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RESUMO

Esta pesquisa se propde a compreender o estado de presenca suscitado pela pratica do Yoga,
com o objetivo de desenvolver essa compreensao a partir de um método baseado no pensamento
fenomenoldgico-existencial, proposto pelo filésofo Martin Heidegger (1889-1976). Este
trabalho teve origem em questdes que emergiram da vivéncia da pesquisadora com o Yoga,
como praticante e professora por aproximadamente dez anos. As questdes principais
relacionavam-se a uma possivel leitura fenomenologico-existencial do fendmeno presenga no
Yoga, tais como: ¢ possivel falar de um estado de presenga? Ou sentir-se mais presente a partir
da pratica de Yoga? Qual ¢ a importancia do corpo nesta percepcao? Dessa forma, buscou-se
desvelar o fendmeno da presenca no Yoga por meio da experiéncia da propria pesquisadora
como praticante € como professora. A construcdo deste estudo se desenvolveu a partir de
registros faticos da pratica, transformados em relatos pessoais, utilizados como forma de
desvelamento do fendmeno e método de investigagdo. A fim de transformar as experiéncias de
aulas praticadas em narrativas para a pesquisa, produziu-se um didrio de aulas. O didrio
constituiu-se por 17 aulas a partir das quais se passou a analise dos possiveis significados e o
sentido da experiéncia para reflexdo sobre o fendomeno presenca no Yoga. O fendmeno se
desvelou como conexao com as sensagdes corporeas, percepcao dos proprios pensamentos e da
relacdo com o transcorrer do tempo, o que se configurou em abertura para si, para o mundo e
para o sentido de vida do Dasein, que a partir desta experiéncia de contato consigo compreende
como reage adiante da vida. (Apoio Capes).

Palavras-chave: Psicologia; Yoga; Presenca no Yoga; Fenomenologia existencial; Dasein.
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ABSTRACT

The proposal of this research is to understand the state of presence provoked by the practice of
Yoga, with the objective of developing this understanding by adopting a method that is based
on the phenomenological-existential thought proposed by the philosopher Martin Heidegger
(1889-1976). This piece of work originated from questions that emerged from the experience
of the researcher, who has been a Yoga practitioner and teacher for approximately ten years.
The main questions related to a possible phenomenological-existential reading of the
phenomenon of presence in Yoga, questions such as: Is it possible to speak of a state of
presence? Can anyone feel more present because of the practice of Yoga? What is the
importance of the body in this perception? Therefore, we sought to unveil the phenomenon of
presence in Yoga through the researcher's own experience as a practitioner and as a teacher.
The construction of this study was developed based on records of the practice, which were
transformed into personal reports and then used as a way of unveiling the phenomenon and
method of investigation. To transform the experiences lived in the classes into narratives for
the research, a class diary was produced. The diary consisted of 17 classes from which the
analysis of the possible meanings and the meaning of the experience for reflection on the
phenomenon of presence in yoga was carried out. The phenomenon was revealed as a
connection with bodily sensations, perception of one’s own thoughts and relationship with time,
which configured openness to oneself, to the world and to the meaning of life of Dasein, that,
from this experience of contact with itself, understands how it reacts to life. (Research Support
- Capes).

Keywords: Psychology; Yoga; Presence in Yoga; Existential Phenomenology; Dasein.
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1. INTRODUCAO

1.1. Origem do estudo

Neste estudo considero a existéncia de um estado originado pela pratica do Yoga, que ¢
chamado de presenca. Partindo dessa percep¢do, me proponho a compreender o estado de
presenga suscitado pelo Yoga com a intencao de elucidar essa experiéncia.

Tenho o intuito de desenvolver a compreensdao desse fendmeno por meio da minha
vivéncia como praticante € como professora de Yoga, desse modo, busco compreender e
esclarecer essa experiéncia utilizando um método de pesquisa baseado na fenomenologia
existencial proposta pelo filésofo Martin Heidegger (1889-1976).

Considero que a presenca ¢ uma disposi¢ao originada pela pratica dessa filosofia
milenar, em especial, a pratica do hatha Yoga, que descrevo mais adiante. Esse estado vem
sendo definido com o termo “presenca” por professores e praticantes, no intuito de nomear uma
outra forma de percepcao de si e do mundo (ADRA, 2016).

Assim, para desvelar esse fendmeno, primeiramente, busco compreender o que significa
estar presente na tradicdo do Yoga e, posteriormente, compreender o que ¢ estar presente a
partir da minha propria experiéncia com essa pratica, buscando um caminho de compreensao
por meio da fenomenologia existencial e do pensamento oriental que se exprime na pratica do
Yoga.

Este trabalho teve origem em questdes que emergiram da minha pratica e ensino do
Yoga, tais como: ¢ possivel falar de um estado de presenca? Ou sentir-se mais presente a partir
da pratica do Yoga? Qual ¢ a importancia do corpo nesta percepcao?

Essas questoes foram se apresentando ao longo de mais de dez anos de pratica e na
medida em que aprendia e ainda aprendo a ensinar Yoga. Apos cada pratica, me sentia diferente
do meu estado habitual e com frequéncia essas sensagdes eram nomeadas com a palavra
“presenca” ou com a constatacdo de que me sentia “presente”’, percepgdes frequentemente
mencionadas por professores e praticantes de Yoga (ADRA, 2016).

Sobre essa experiéncia de presenga suscitada pelo Yoga, ndo encontrei estudos da
Psicologia ou de outra area da ciéncia. Desse modo, me baseio na tradigdo do Yoga e na sua

pratica para iniciar esta investigagao, abordando a pratica a partir da minha propria experiéncia.
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Como se trata de uma pesquisa que se pauta na experiéncia e no vivido, utilizo uma
metodologia baseada no pensamento fenomenoldgico existencial com a inten¢do de desvelar o
fenomeno, considerando que essa proposta pode possibilitar nomear as experiéncias que se
referem ao estado de presenca que acontecem durante a pratica de Yoga.

Devido a caracteristica terapéutica da pratica do Yoga, que traz beneficios fisicos e
psiquicos aos seus adeptos (OMS, 2013), considero pertinente a possibilidade de compreender
com maior clareza as impressoes advindas dessa experiéncia, que se tornam subjacentes na
medida em que sdo vivenciadas de forma nao verbal, solicitando, assim, maior compreensao
por via da palavra, no intuito de nomear aquilo que ¢ experimentado e tornar aparente o
fendomeno pesquisado.

Como o estado de presenca ¢ suscitado a partir de uma pratica que ¢ considerada
terapéutica em muitos sentidos (OMS, 2013), pondero que este estudo também pode contribuir
para uma ampla compreensao dos beneficios oferecidos pela pratica do Yoga.

Faz parte do interesse do psicologo clinico compreender a realidade psiquica e os
multiplos fenomenos relativos a essa realidade, que vao além das fronteiras de seu consultorio.
Dessa forma, o psicélogo nao se limita nem restringe sua atuagdo apenas ao consultorio, mas
ele busca sua insercdo no contexto social e busca compreender a realidade de cada individuo
integrada a esse contexto (DUTRA, 2004).

Desse modo, acredito que a pesquisa proposta pode beneficiar psicélogos que também
sao professores de Yoga, psicoterapeutas, principalmente aqueles que se utilizam de técnicas
do Yoga, que atendem professores e praticantes de Yoga, que indicam a pratica de Yoga aos
seus pacientes, profissionais da satide que indicam como tratamento complementar, professores
e praticantes dessa filosofia, porque o estudo se propde a explicitar uma caracteristica peculiar
do Yoga, ou seja, de uma pratica que tem desdobramentos na satde e qualidade de vida de seus
adeptos (SIEGEL, 2010; FARIAS, 2011).

E comum encontrarmos articulagdes entre a Psicologia e outras areas de conhecimento,
porém ainda existem poucas pesquisas que relacionam Yoga, Psicologia e psicoterapia. A
pesquisa de Campagnone (2013), realizada no nucleo de pesquisas do qual fago parte, ¢ uma
delas. Nessa pesquisa, a autora buscou compreender como psicoterapeutas e praticantes de
Yoga aproximam essas duas areas do saber e se ¢ possivel utilizar técnicas de Yoga em um
processo psicoterapico.

Esses questionamentos ocorreram a partir da necessidade da autora de incluir as

sensagdes corporais vivenciadas no Yoga em seu processo psicoterapico e no seu trabalho como
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psicoterapeuta. A autora compreende que ambos, Yoga e psicoterapia, possuem a intengdo de
aprimorar o ser humano e, nesse sentido, sdo parecidos. Contudo, ela salienta que o Yoga ajuda
na conscientizagdao corporal, mas ¢ necessario espago para que a elaboragao verbal aconteca,
principalmente levando em conta que a pratica mobiliza emog¢des nos praticantes.

Barnett e Shale (2012) avaliam que as praticas que fazem parte da Medicina Alternativa
Complementar,' como o Yoga, sdo importantes para a Psicologia, porque sdo praticas milenares
que promovem saude, bem-estar ¢ melhora para uma ampla gama de condigdes e doengas
tratadas por psicologos. Os autores também consideram que no futuro os psicologos deveriam
desenvolver a habilidade e a competéncia para integrar essas praticas aos cuidados dos
pacientes, caso seja pertinente.

Assim, como conclui Campagnone (2013), a pratica possui fungdes psicoterapéuticas
que podem auxiliar o psicologo caso ele se aproprie desse conhecimento.

Tachetto (2016) pontua que o Yoga se aproxima profunda e intimamente da Psicologia,
principalmente da Psicologia Clinica, pois ambos buscam o alivio do sofrimento humano.

Como psicologa e professora de Yoga, me deparo frequentemente com essas questoes,
sobre perceber que o Yoga pode ser benéfico para determinado paciente ou, ao contrario,
perceber que a psicoterapia pode ser pertinente para determinado aluno. Também recebo
demandas que me solicitam as duas atuagdes, nesses casos, nao integro as técnicas do Yoga na
minha pratica como psicoterapeuta no consultorio, mas me disponho a atender pacientes que
também sdao meus alunos de Yoga. Também atendo psicologos que o buscam como meio de
autoconhecimento, principalmente porque ele integra a dimensdo fisica e técnicas de
relaxamento em sua pratica.

Por exemplo, uma paciente que se tornou minha aluna, buscou psicoterapia por
indicagdo médica apds receber o diagnostico de esclerose multipla,? porém, o médico também
havia indicado o Yoga como tratamento complementar para o seu quadro, dessa forma, além
da psicoterapia, ela passou a frequentar o meu estiidio de Yoga com regularidade.

Em casos como o desta paciente diagnosticada com esclerose multipla, a psicoterapia
tem o papel de manter o equilibrio emocional, interferindo diretamente no aparecimento dos

sintomas, € 0 Yoga aborda ndo apenas a dimensao fisica, mas essa dimensao integrada a mente,

' Tradugdo livre da autora: “Complementary and Alternative Medicine (CAM)”.
2 A esclerose multipla é uma doenga autoimune que a medicina ainda ndo encontrou um meio de cura, por isso,
para o tratamento, sdo recomendadas as terapias complementares a fim de ajudar o paciente a lidar com a doenga.
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fator que vem se mostrando capaz de estabilizar os sintomas da esclerose multipla,® doenca que
se caracteriza por causar lesdes no cérebro (bainhas de mielina) que, entre outros sintomas,
podem interferir na mobilidade fisica, prejudicar a fala ou a visao (OLIVEIRA, 2015).

Outro paciente que também se beneficiou de aulas de Yoga possuia insénia e, apos
incluir a pratica em sua rotina, associada a psicoterapia, manteve-se menos ansioso € passou a
ter noites de sono ininterruptas.

No meu trabalho, a combinacao desses dois saberes também acontece de outra forma: o
aluno chega ao estudio de Yoga e, ao preencher uma ficha indispensavel ao inicio de sua pratica,
precisa responder a um questiondrio em que, dentre as perguntas, estdo o motivo da busca pelo
Yoga, se possui algum problema de satide e se faz uso de alguma medicagdo. Por meio dessas
perguntas, € comum constatar que o aluno foi encaminhado por um psicélogo, psiquiatra ou
médico, geralmente por questdes pertinentes ao ambito da psicoterapia, que podem estar
relacionadas ao estresse ou ansiedade. Nesse caso, ¢ comum alunos que fazem uso de
medicamentos psiquiatricos, principalmente ansioliticos, e sdo indicados a buscar o Yoga como
auxilio complementar para deixar de tomar a medicagao.

Considero importante compreender e ressaltar que a pratica de Yoga tem o potencial de
ser terapéutica, inclusive seu uso terapéutico pode ser intensificado caso exista a necessidade
de usa-la com esse proposito (FISHMAN; SMALL, 2007; MCCALL, 2007), assim, as aulas de
Yoga sdo adaptadas para atender aos diversos tipos de condig¢des fisicas e psiquicas dos alunos,
incluindo também doengas (método iyengar, Yoga para o parto, para a terceira idade, para a
menopausa, para o estresse, para depressao, etc.). Durante a pratica terapéutica, ¢ ressaltado o
que pode ser adequado e benéfico e descartado o que pode agravar a condi¢do em questao.

Assim, da mesma forma que o Yoga tem o potencial de ser terapéutico e de poder ser
adaptado para atender condigdes fisicas especiais com sucesso, oferecendo beneficios e
recompensas, ¢ importante salientar que a pratica também oferece riscos que acabam sendo
ocultados por falsas promessas ou por omissdes por parte do marketing que o envolve no
Ocidente, ocultando casos em que praticantes e professores se machucaram, por exemplo

(BROAD, 2013).

3 Garth McLean foi diagnosticado com esclerose multipla em 1996 e, desde 2005, controla os sintomas da doenga
por meio da pratica diaria de Iyengar Y oga, mantendo acompanhamento médico, porém, sem o uso de medicagdes.
Garth monitora as lesdes em seu cérebro por meio de ressonancia magnética e os resultados comparativos se
mostram encorajadores. Apesar de ndo ser a cura, a pratica didria de Yoga reduziu o nimero e intensidade das
lesdes no sistema nervoso, atenuando os sintomas da doenca. Hoje em dia, Garth ¢ professor sénior de Iyengar
Yoga e, com base nos seus resultados, fundou o Iyengar Yoga Therapeutics, uma organizacdo sem fins lucrativos,
dedicada a ajudar pessoas a lidar com suas doencas e condigdes fisicas por meio da pratica terapéutica de Yoga.
(MCLEAN, 2017).
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De acordo com Broad (2013), os riscos se apresentam por falta de mais estudos
cientificos sobre a pratica, ja que, por conta da falta de patrocinio de grandes corporagdes que
visam ao lucro como, por exemplo, a venda de medicamentos, deixa-se de investigar o Yoga,
validando essa pratica cientificamente e propiciando um uso mais seguro.

Além das questdes referentes a riscos, pode ocorrer também a mé conducao das aulas
de Yoga, principalmente, devido ao despreparo do professor para lidar com limitagdes fisicas e
condigdes especiais dos alunos, com a falsa ideia de obter o corpo perfeito ou de realizar
posturas corporais perfeitas, o que pode ocasionar lesdes sérias ou mesmo agravar problemas
de saude pré-existentes.

Dessa forma, acredito que a unido do Yoga com outras areas do conhecimento tem o
potencial de torna-lo mais seguro. A pesquisa de Campagnone (2013) conclui que o Yoga pode
trazer contribui¢des para a formacao do psicélogo e que a Psicologia pode trazer contribui¢des
para a formagdo do professor de Yoga, no sentido de trazer reflexdes sobre sua atuagdo, além
de ampliar a percep¢ao do outro e das emocgdes suscitadas pela pratica.

Bellur Krishnamachar Sundararaja Iyengar (1918-2014) foi um dos pioneiros na unido
do Yoga com a ciéncia, estudando profundamente a anatomia humana para refinar as posturas
e o alinhamento do corpo (BROAD, 2013).

A histéria de vida do guru* Iyengar, que foi um dos maiores precursores do Yoga no
Ocidente e no mundo, se revela elucidativa na compreensdo dos beneficios e riscos que a pratica
fisica do Yoga oferece.

Iyengar relata que, quando nasceu, sua mae estava doente e, por isso, ele veio ao mundo
j& enfermo, era pequeno e fragil, tinha problemas respiratérios e, por isso, os médicos ndo
esperavam que ele sobrevivesse. Durante a infincia, foi acometido de diversas doengas, dentre
elas, a maldaria, tuberculose e tifo. Iyengar se desenvolveu pouco, sua satde era débil e possuia
péssima disposicao de animo. Seu primeiro contado com o Yoga foi por meio de seu cunhado,
o guru Shriman T. Krishnamacharya, que se tornou seu professor aos 14 anos, “O corpo tornou-
se, assim, meu primeiro instrumento para conhecer a ioga [...] 0 yogasana me trouxe enormes
beneficios fisicos; com sua ajuda, a crianga enferma que eu era se transformou num jovem agil
e consideravelmente em forma” (IYENGAR, 2007, p. 27).

Por esses enormes beneficios, Iyengar demonstrou reconhecimento e gratidao ao Yoga
e ao seu guru, mesmo apés ter vivido outro fato que marcou sua trajetéria. Ainda um

principiante, ele se machucou ao demonstrar uma postura de Yoga a pedido de seu professor.

4 Termo em sanscrito, significa mestre ou guia espiritual.
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Sobre esse acontecimento diz, “Devemos reconhecer a existéncia e a importancia da dor, mas
ndo glorifica-la. H4 sempre um motivo para a dor. O objetivo ndo € sustentar a todo custo um
assana doloroso nem tentar realizé-lo prematuramente” (IYENGAR, 2007, p. 82). Sua historia
nos mostra que o mesmo praticante, que obtém os beneficios do Yoga, pode experimentar
maleficios, caso a pratica seja mal executada, ou mal orientada.

Desse modo, visando analisar a producdo cientifica a respeito do Yoga no Brasil e
destacar a relevancia da presente pesquisa, foi realizada uma revisao bibliografica com os
seguintes critérios, busquei a palavra-chave “Yoga” e as palavras-chave “Yoga” e “presenca”
na plataforma on-line da Biblioteca Virtual em Saude — Psicologia (BVS-Psi), integrada a
Scientific Eletronic Library Online (SciELO).

Foram encontrados um total de 36 artigos com a palavra-chave “Yoga” e com a
palavras-chave “Yoga” e “presenga” nao foi encontrada nenhuma produgdo. Dessas 36
producdes, a maioria tratava da relacdo entre o Yoga, promocdo de saude e melhoria da
qualidade de vida.

No portal de periddicos da Capes, utilizei as palavras-chave “Yoga” e “Psicologia”,
obtendo o resultado de 153 artigos disponiveis para pesquisa, também utilizei as palavras-chave
“Yoga” e “Psychology” chegando ao resultado de 9.681 publicacdes.

Utilizando as palavras-chave “Yoga” e “presenca”, obtive 34 resultados que ndo
correspondiam ao tema; e “Yoga” e “presence”, obtendo 11.052 resultados, que ligavam as
duas palavras, mas que também nao eram correspondentes ao tema da pesquisa, mesmo em
inglés.

Destes 153 resultados a partir das palavras em portugués e dos 9.681 resultados a partir
das palavras em inglés, observei também que a maioria eram estudos a respeito da relacdo entre
o Yoga, promocao de saude e melhoria da qualidade de vida, porém grande parte dos resultados,
apesar de se basear nas palavras-chave, se tratava de pesquisas em outras areas ou sobre outros
assuntos.

Em se tratando de dissertagdes de mestrado e teses de doutorado, busquei na Biblioteca
Digital Brasileira de Teses e Dissertagdes — BDTD as palavras-chave “Yoga e Psicologia”
encontrando um resultado de 219 estudos, porém apenas nove relacionavam Psicologia e Yoga
de fato.

Também busquei as palavras-chave “Yoga” e “Yoga e presenca’ nas bibliotecas digitais
da Universidade de Sao Paulo (USP), Pontificia Universidade Catolica de Sdao Paulo (PUC-SP)

e Universidade Estadual de Campinas (Unicamp), encontrando um total de 26 produgdes com
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a palavra-chave “Yoga” e nenhuma com as “Yoga e presenca”. Das 26 producdes encontradas,
apenas quatro estavam na area da Psicologia, sendo realizadas pelo Programa de Estudos Pos-
Graduados em Psicologia Clinica da PUC-SP. Dentre elas, trés foram realizadas pelo Nucleo
Configuracdes Contemporaneas da Clinica Psicoldgica, do qual fago parte.

Esses resultados evidenciam que a producdo cientifica a respeito do Yoga ainda ¢
pequena, mesmo na Psicologia.

Cabe destacar que algumas dessas pesquisas articulam Yoga e promog¢ao de saude
sustentadas no reconhecimento do Yoga como medicina tradicional complementar (MTC) pela
Organizacdo Mundial da Saude (OMS). Segundo a OMS (2013), desde sua publicagdo
Estratégia sobre Medicina Tradicional 2002-2005, foram realizados importantes progressos
em relagdo a ampliagdo de conhecimentos sobre MTC e foram desenvolvidas normas e
orientagdes técnicas para a prestacao organizada de servigos de saude.

No Brasil, recentemente, a portaria n® 849 de 27 de mar¢o de 2017, do Ministério da
Saude, incluiu o Yoga entre outras terapias alternativas na Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares (PNPIC), que agora sdo oferecidas a populacao pelo Sistema
Unico de Satde (SUS), nas unidades de atengéio basicas dos municipios.

Assim, os beneficios para a saide que a tradicdo do Yoga ja conhecia de maneira
empirica estdo sendo reconhecidos e recomendados através de estudos cientificos no intuito de
implementar sua pratica nos programas de saude do mundo inteiro.

Verifiquei pesquisas que avaliam de forma positiva os efeitos da pratica de Yoga nos
niveis de estresse e ansiedade em diferentes tipos de populagdo (VORKAPIC; RANGE, 2011;
BERNARDI et al., 2013).

A pesquisa de Siegel (2010), também, conclui que o Yoga pode trazer contribuicdes
para as seguintes areas: vegetarianismo, corre¢ao postural e integracdo dos movimentos, cultura
de paz, cultivo de valores, abstengdo de vicios, consciéncia espiritual, integragdo do si, cultivo
da atengdo, oxigenacgao cerebral, cultivo de uma disciplina, melhoria da qualidade de vida e o
manejo de estilos de vida sedentarios e estressados.

Nessa pesquisa, alguns dos principais beneficios do Yoga para a satide foram destacados
como contribuigdes fisicas — o encorajamento de dietas mais saudaveis e a consciéncia corporal,
especialmente para o envelhecimento e as doengas cronicas; contribuicdes filosoficas:
desenvolvimento da capacidade contemplativa e expansdo da percep¢do da totalidade, que
constituem a base do movimento holistico ou a nog¢ao do cuidado integral (dimensdes bioldgica,

psicoldgica, socioldgica e espiritual); contribuigdes sociais: desenvolvimento de cultura de paz
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(pratica da ndo violéncia) e estilos de vida e valores que promovem uma maior tolerancia entre
grupos étnicos, géneros e classes sociais, reeducagao de habitos associados com os vicios legais
(medicagdo, alimento, alcool, tabaco, trabalho, sexo, etc.) e ilegais (drogas ilegais, jogo, etc.).

Siegel (2010) relaciona a filosofia do Yoga com a promocao de saude e enfatiza que sua
maior contribuicao € oferecer formas de cuidado para doencgas cronicas provenientes de fatores
fisicos ou psiquicos, para as quais os recursos do modelo biomédico alcangam poucos
resultados.

A pesquisa de Farias (2011), realizada na Pontificia Universidade Cat6lica de Sao Paulo
(PUC-SP), no mesmo nucleo de pesquisa a qual pertengo — o Nucleo Configuragdes
Contemporaneas da Clinica Psicologica —, buscou investigar o estilo de vida de praticantes e
estudiosos de Yoga que moram em grandes capitais brasileiras, utilizando o conceito de estilo
de vida adotado pela Psicologia Ambiental. Nesse estudo a autora observou que a pratica dessa
filosofia influencia os valores € 0 modo de agir das pessoas, resultando, consequentemente, em
estilos de vida mais saudaveis e na autopercepcao positiva da qualidade de vida.

Percorrendo a producdo de conhecimento realizada a respeito do Yoga no Brasil,
também me deparei com pesquisas que envolvem e integram diversas areas do saber. Segundo
Gulmini (2006, p. 7), “[...] € tao licito estudar o Yoga sob o ponto de vista da educagdo fisica
quanto sob o enfoque da Medicina, Psicologia ou mesmo Antropologia, ou dos estudos de
Religido Comparada”. Para a doutora em Semiética e Linguistica, especialista em lingua,
literatura e cultura de expressao sanscrita, iSso acontece porque o Yoga nao se encaixa nas
divisdes do conhecimento humano realizadas por nossa cultura, sendo apenas compreendido
por meio de uma visdo multidisciplinar. Porém, segundo a autora (2006, p.7), “[...] sob o ponto
de vista da cultura que o gerou, o Yoga ¢ um todo unico e coeso, ndo obstante as diferentes
disciplinas e técnicas que envolve”.

Devido a sua caracteristica plural, muitas pesquisas inspiradas no Yoga, como a de
Siegel (2010) ou Clemente (2011), partem do pressuposto de que a pratica trabalha a mente e o
corpo de modo simultaneo e, dessa forma, compreendem que o corpo vivo estd além desse
dualismo, considerando o ser humano como presenca integral.

Considero relevante a caracteristica multidisciplinar da filosofia do Yoga e o
pressuposto do ndo dualismo mente—corpo para compreender a presenga suscitada pela pratica
do Yoga, a partir da experiéncia provocada por ela, assim como sugere o método baseado no

pensamento fenomenoldgico existencial proposto nesta pesquisa.
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1.2. Objetivos

No intuito de tornar aparente o fendmeno e compreender a experiéncia de presenca que
ocorre a partir dessa pratica milenar, esta pesquisa tem como objetivo compreender a presenca
suscitada pelo Yoga por meio de um método baseado no pensamento fenomenologico-
existencial, desenvolvido pelo filésofo Martin Heidegger (1889-1976).

Para compreender e desvelar esse fendomeno, pretendo recorrer a autores que
sistematizaram o método proposto por Heidegger em Ser e Tempo (1927/2012). Segundo
Cardinalli (2016), a fenomenologia existencial se opde ao método da ciéncia natural, que se
fundamenta na objetivacdo, mensurabilidade e determinagdo causal para explicar os
fenomenos, compreendendo sua inadequagao para o estudo dos fendmenos humanos.

Dessa forma, o objetivo deste estudo parte da perspectiva da fenomenologia existencial
que propde revelar o fenomeno a partir dele mesmo, buscando a sua desocultagdo. Para isso,
descrevo detalhadamente a minha propria vivéncia com a pratica em um diario de aulas
praticadas, visando elucidar a experiéncia a partir dela mesma.

A fim de compreender as particularidades desse fendmeno especifico e singular para
cada um, também me proponho a esclarecer o sentido da experiéncia de presenca suscitada pelo
Yoga, visto que parto da minha vivéncia como praticante para compreender esse fenomeno,
buscando apresentar o sentido que, por ventura, se mostre no decurso dos relatos da experiéncia.

Segundo Cardinalli,

O sentido orienta ndo somente as escolhas, mas também como a pessoa vivencia as
situacdes especificas da sua vida, ndo aparecendo em geral de modo explicito no viver,
mas se revela pela maneira como alguém se relaciona consigo mesmo, com 0s outros
e o mundo em que vive. (CARDINALLI, 2015, p. 251)

Dessa forma, esclarecer o sentido dessa experiéncia ¢ abrir a possibilidade de
compreender esse fendmeno também no modo como ele € vivenciado, como ¢ articulado com

a propria vida, com as relagdes € com o mundo.

1.3. O que é Yoga?

Em vista de compreender a experiéncia de presenca no Yoga, considero relevante

contextualizar a dimensao e o proposito dessa filosofia milenar. Também considero pertinente
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compreender como ela se desenvolve no Ocidente, mais especificamente no Brasil, onde pude
ter acesso a ela, tema que abordo no topico seguinte.

O Yoga ¢é uma filosofia que se originou na India ha mais de 5 mil anos. A palavra Yoga
deriva do sanscrito antigo € normalmente ¢ interpretada como “unir”, “integrar”.

De um modo geral, ¢ compreendido como uma experiéncia de unido com tudo o que
existe, como um conjunto de filosofias, praticas, valores e técnicas que buscam essa experiéncia
de unido consigo, com 0 nosso entorno, com a natureza ¢ a vida.

A respeito da tradugdo correta da palavra Yoga e sobre a palavra ser considerada

feminina ou masculina, Rodrigues et al. (2006, p. 24) esclarece,

E existe alguma palavra que corresponda, no portugués moderno, a palavra sanscrita
Yoga? Etimologicamente (ou seja, com relacdo a origem da palavra), chegamos ao
portugués “jugo” por meio do latim iungere, iugo, correlatos da raiz sanscrita YUJ,
“jungir, atrelar (um cavalo a carroca)”. Yoga ¢ tanto um “jugo” (um dominio que se
exerce sobre algo, como o controle do cavalo atrelado a carroga) quanto uma “juncdo”
(uma unido, o atrelamento de uma coisa a outra). E como em sanscrito as palavras
terminadas em -a s6 podem ser masculinas ou neutras, descobrimos também que o Sr.
Yoga, em sua terra, era masculino.

O significado da palavra Yoga estd relacionado com a tradi¢do de conhecimento
denominada Vedanta, ramo dominante do hinduismo que influenciou a maioria das escolas de
Yoga. O Vedanta, por sua vez, encontra-se nos antigos textos conhecidos como Upanishads,
que estdo contidos nas quatro partes que compdem os Vedas. A maior parte dos hinos dos Vedas
foram escritos no quarto milénio a.C. e alguns deles no quinto milénio — considerado a mais
antiga literatura escrita em lingua indo-europeia, no idioma sanscrito védico (FEUERSTEIN,
1998; ARIEIRA, 2003).

Segundo Feuerstein (1998, p. 36) “de acordo com o Vedanta o eu individual estd
separado do seu fundamento transcendente, do supremo Si mesmo (parama-atman), do
Absoluto (Brahman)”. O Yoga entdo ¢ a experiéncia de unido do eu individual com o Si mesmo
(parama-atman) e o Absoluto (Brahman).

Existem muitas escolas de Yoga, entretanto, o modo como cada uma delas compreende
essa separagdo ¢ diferente e, também, o modo como cada uma compreende como ocorre essa
reunido. Algumas escolas até mesmo negam que essa reunido possa ocorrer, compreendendo
que no6s nunca nos separamos do Fundamento; desse modo, a descoberta desta inseparabilidade
se assemelharia mais a recordagdo da nossa verdadeira condigao (FEUERSTEIN, 1998).

Para Eliade (2015, p. 20), “O vocabulo Yoga serve em geral para designar toda técnica

de ascese e todo o método de meditacdo”, pontuando que todas as técnicas de ascese e
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meditagdo foram valorizadas de formas diferentes pelas multiplas correntes de pensamento
indianas.

Feuerstein (1998) explica que o Yoga ¢ um fendomeno multifacetado extremamente
dificil de definir, pois existem muitos ramos e escolas que diferem em suas praticas e
compreensdes, mas o que todas elas t€m em comum ¢ a busca por um estado de ser ou de
consciéncia extraordinarios que visam a libertagcdo do sofrimento. “Yoga €, portanto, o nome
genérico dos varios caminhos indianos de autotranscendéncia extatica, ou de transmutagdo
metodica da consciéncia até que esta se liberte do feitico da personalidade egoica”
(FEUERSTEIN 1998, p. 38).

Dentre varios, existem quatro caminhos que sdo considerados principais no Yoga: 1)
Karma Yoga: é o da acdo, todo trabalho ¢ feito sem esperar nada como recompensa, ¢ a inacao
na agdo, a transcendéncia das motivacdes egoicas; 2) Bhakti Yoga: ¢ o caminho da devogdo e
do amor; 3) Raja Yoga: é a abordagem cientifica da mente no intuito de alcangar estagios
superiores de consciéncia. Existem dois subcaminhos dentro do raja Yoga, o Hatha Yoga e o
Kundalini Yoga; 4) Jiiana Yoga: ¢ o caminho da sabedoria que ndo enaltece o ego.

O Raja Yoga ¢ ensinado no Yoga Sutras (aforismos do Yoga) que foi escrito por
Patafijali ha mais de 2 mil anos. Segundo Eliade (2015), o Yoga Sutras ¢ o resultado de um
esfor¢o para reunir e classificar uma série de praticas ascéticas e de métodos contemplativos
existentes na India desde tempos imemoriais.

Dessa forma, Patafijali ndo foi o criador dessa filosofia, mas compilou e sistematizou
uma pratica que tradicionalmente era transmitida apenas de forma oral, dando a tradicao yogue
a sua forma cléssica, por isso ficou conhecido como o Yoga classico.

Patafijali propde oito etapas ou membros (angas), conhecidos como Raja Yoga ou
Asthanga Yoga, que € o caminho da anélise sistematica e do controle dos movimentos mentais,
organizados da seguinte forma: 1) Yama (restri¢des): conduta ética, 2) Niyama (disciplina):
autocontrole, 3) Asanas (postura estavel): fortalecimento do corpo e da mente para a pratica
espiritual, 4) Pranayama (expansdo da energia vital): purificagdo através da respiragao, 5)
Pratyahara (recolhimento dos sentidos): retirar os sentidos do mundo fisico, 6) Dharana
(concentragao): concentragdo da mente em um determinado ponto, 7) Dhyana (meditagdo), 8)

Samadhi (éxtase): estado de unido (Yoga), que transcende qualquer explicacio.’

5> As defini¢des das oito etapas do Raja Yoga derivam das minhas anotacdes e da apostila de formacgdo de
professores de Yoga Sivananda da qual participei em 2013.
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O primeiro membro, o yama, refere-se a postura moral e ¢ composto de cinco obrigagoes
éticas que o yogue deve praticar consigo mesmo e com os outros: 1) Ahimsa: ndo violéncia, nao
causar mal; 2) Satya: verdade, sinceridade; 3) Asteya: ndo roubar, ndo cobigar; 4)
Brahmacharya: castidade ou o ndo desperdicio da energia sexual; 5) Aparigraha: nao cobigar,
nao Sser possessivo.

O segundo membro, Niyama, diz respeito ao autocontrole e ao comportamento a ser
seguido consigo mesmo e estd dividido em cinco condutas: 1) Shaucha: pureza (interna e
externa); 2) Santosha: contentamento; 3) Tapas: austeridade; 4) Swadhyaya: estudo; 5)
Ishwara-pranidhana: devogdo ao senhor, rendi¢do do ego.

Quando Patafijali propde os oito membros do caminho da autotranscendéncia, surgem
muitos pontos de vista a respeito desse processo como sendo um progresso crescente. Alguns
o compreendem como uma escada que leva ao estagio final, o samddhi (€xtase), passo a passo.
Porém, outros o compreendem como um processo de purificagdo ou de unificagdo da
consciéncia (FEUERSTEIN, 1998).

E notavel que o ato de meditar requer preparo, o inicio de um processo meditativo néo
comega ao sentar-se e fechar os olhos. Compreendo que esse preparo tampouco acontece de
maneira linear, em uma crescente. A conduta ética, a aten¢do, a concentragdo e a pratica de
dsanas (posturas psicofisicas)® ocorrem de modo simultineo no Yoga. Por exemplo, a pratica
de dsanas também ¢ considerada uma forma de meditacdo em movimento e a pratica de
pranayamas (pratica respiratoria) também requer dharana (concentracao), portanto, considero
que todas essas praticas ocorrem simultaneamente e em graus de profundidade diferentes a cada
momento, dependendo da disposi¢do do praticante.

Segundo Eliade (2015), a concentragdo mental em um unico ponto tem como resultado
a censura lucida de todas as distragdes e automatismos mentais que dominam e constituem a

consciéncia comum. Sobre a consciéncia comum ressalta,

Entregue as associa¢des (produzidas pelas sensacdes e as vasana), o homem passa a
vida deixando-se invadir por uma infinidade de momentos desconexos e como que
exteriores a ele. Os sentidos ou o subconsciente introduzem continuamente na
consciéncia objetos que a dominam e a modificam, ao sabor de sua forma e
intensidade. As associagdes dispersam a consciéncia, as paixdes a violentam, a “sede
de viver” a trai ao projeta-la para fora. Mesmo em seus esfor¢os intelectuais o homem
¢ passivo, pois o destino do pensamento vulgar (refreado nido por ekagrata, mas
somente por concentragdes ocasionais, ksipta-viksita) é ser “pensado” pelos objetos.
(ELIADE, 2015, p. 53)

6 Asanas sdo considerados posturas psicofisicas porque nio sio praticados apenas como exercicios fisicos, sua
finalidade também ¢ de natureza mental. Possui o intuito de aquietar e concentrar a mente, requerendo atencao
focalizada.
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Para Eliade (2015, p. 53), “o primeiro dever do yogin € pensar, isto ¢, ndo se deixar
pensar”, assim, o Yoga se caracteriza também pela limitagdo do fluxo mental, pelo
reconhecimento e diferenciagio dos pensamentos e daquele que pensa. E ao observador da
mente que o Yoga se destina.

Patafijali, no segundo paragrafo do primeiro sutra do Yoga Sutras, diz “O Yoga é o
recolhimento (nirodha) das atividades (vrttis) da mente (citta)” (aforismo 1.2, p. 63). Nesse
aforismo, Patafjali discursa sobre a inconstancia da mente, que ndo para de reproduzir e alternar
padrdes de pensamento o tempo todo, e afirma que o Yoga ¢ o recolhimento desses conteudos
mentais (nirodha). Isso representa compreender, por meio da experiéncia, que existe algo que
esta além dos recursos da mente e dos pensamentos. A sistematizagao da percep¢do de que
somos mais do que nossa mente ¢ considerada a maior contribuicdo da compilagao feita por
Patafijali.

Segundo Feuerstein (1998), o Tantra, Yoga tantrico ou Tantrismo ¢ uma filosofia pds-
classica que surgiu por volta de 500 d.C., inaugurando um novo estilo de espiritualidade e uma
nova atitude em relacdo ao corpo humano, com base em uma tendéncia nao-dualista, o que
significa que a existéncia corporea esta envolvida na busca espiritual. No Ocidente, o tantra
ficou conhecido preconceituosamente como uma arte sexual, porém apenas uma das suas
ramificagdes incluem praticas sexuais com a finalidade de elevagdo espiritual. O autor
considera que o Hatha Y oga tem suas raizes no tantra, sendo influenciado, principalmente, por
sua visao nao-dualista, que considera o corpo nao apenas um simples sistema digestivo, mas
como caminho espiritual.

Kupfer (2005) questiona as origens e as influéncias atribuidas ao Hatha Yoga, ao
mencionar evidéncias pouco conhecidas que mostram como os d@sanas sao mais antigos do que
se imagina. O autor ainda afirma que o Hatha Yoga faz parte da tradigdo védica, encontrando
evidéncias dessa influéncia nas Upanishads.

A pratica de Hatha Yoga une a respiracdo ao movimento, propondo dharana
(concentragao) e preparando a consciéncia para a meditagdo, pois focar-se na respiracao € o
ponto chave para qualquer estado meditativo. O Hatha Yoga também tem a finalidade de
preparar o corpo para a medita¢do, que ¢ realizada com o corpo imovel e a coluna ereta, “se
voce ndo conhece o siléncio do corpo, ndo pode compreender o siléncio da mente” (IYENGAR,

2007, p. 62).
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O Hatha Yoga ¢ a pratica mais difundida no Ocidente e tem o corpo como caminho de
transcendéncia, “O Hatha-Yoga ¢ uma obra de for¢a na qual a forga vital intrinseca ao corpo ¢
usada para a transcendéncia do ego” (FEUERSTEIN 1998, p. 472).

A pratica de asanas e pranayamas sao apenas dois aspectos da pratica de Hatha Yoga.
Desse modo, deve-se também buscar viver uma vida de acordo com as bases éticas e morais do
Yoga e também praticar a meditacdo. O Hatha Y oga se inicia no corpo fisico e, ao ter o controle
do fisico, o praticante tenta obter o controle do prana (energia vital) e posteriormente atingir o
controle da mente.” A ideia de “controle” deve ser mais profundamente compreendida, por meio
da experiéncia, como “desapego”, “distanciamento” ou até mesmo “acolhimento”, no sentido
de ser capaz de olhar de fora, observar ou direcionar a mente.

Segundo a tradicao, o professor de Hatha Yoga nao ¢ considerado um profissional,
considera-se que ensinando o Yoga ele estd realizando seu sadhana (caminho/ pratica
espiritual) pessoal.

Entretanto, com a introdu¢@o do Yoga no Ocidente e na vida do homem contemporaneo,
formar-se professor de Yoga, ensinar, ou mesmo aprender essa filosofia, vem exigindo
reflexdes, discussdes e adaptagdes que fizeram com que o Yoga adquirisse novos contornos e
outras caracteristicas, gerando a necessidade de ajustes, tanto na maneira de ensinar, quanto no
modo de aprender, tema que abordo no topico seguinte, a partir também do meu campo de
atuacdo como professora de Hatha Yoga, fundamentada em linhagens consideradas

tradicionais.

1.4. O Yoga como pratica alternativa de satide: condi¢des no Brasil

Este topico tem como objetivo contextualizar como o Yoga ¢ abordado atualmente no
Ocidente, principalmente no Brasil, também tem a intengdo de abordar como se desenvolve e
quais sdo as suas condi¢des na modernidade, com o propodsito de auxiliar na compreensdo da
presenca suscitada por sua pratica.

Como psicologa, praticante e professora de Yoga, procuro dar énfase nas consideragdes
dos orgaos representantes da profissdo em relacdao ao Yoga.

No Brasil ndo existe uma regulamentacao para o exercicio do Yoga como profissdo, por
1sso0, recentemente houve uma tentativa de regular a sua instru¢ao. No ano de 2016, tramitou na

Camara dos Deputados um projeto de lei, o PL 4282/2016, que buscava regulamentar o

" Informagdes retiradas do curso de formagdo de professores de Yoga Sivananda do qual participei em 2013.
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exercicio profissional da atividade de Yoga. O texto em questao definia a atividade (de maneira
limitada) como qualquer metodologia pratica, com origem na India, que conduzisse ao
autoconhecimento. O projeto delimitava também as atividades e areas de atuacdo do
profissional de Yoga e salientava que este deveria possuir um certificado oficialmente
reconhecido, ministrado por uma institui¢do de ensino superior ou por associagdes legalmente
constituidas.

Esse projeto de lei foi amplamente criticado pela comunidade do Yoga, que se organizou
a favor do Yoga livre e criticou a falta de debate sobre o tema, alegando a possibilidade de
existirem interesses escusos de apropriacdo e reserva de mercado com essa agdo, considerada
unilateral. A comunidade também julgou o projeto vago, sem defini¢cdo de detalhes, por
exemplo, sobre quem autorizaria ou reconheceria os cursos de formagdo, quais cursos seriam
considerados aptos a emitir o certificado, ou como esse projeto protegeria os antigos professores
de Yoga. Sem essas defini¢cdes prévias, a comunidade temia complicagdes na execugdo do
projeto de lei.

Dessa forma, por ocorréncia de mobilizacdes e reivindicagdes por parte da comunidade,
o projeto acabou sendo retirado de pauta em julho de 2017.

Essa situacdo evidencia a necessidade de didlogo da comunidade e a importancia de uma
reflex@o mais aprofundada a respeito de como o Yoga deve ser regulamentado como profissao.
Acredito que, em outro momento, esse tema retorne devido a sua importancia, pois ¢
extremamente necessario protege-lo dos interesses de uma minoria, além de proteger os seus
profissionais e adeptos, tornando-o mais seguro para todos, inclusive, para que todo o seu
potencial seja aproveitado.

O cenério brasileiro ndo ¢ diferente dos Estados Unidos e da Inglaterra, onde uma
qualificacdo oficial ndo ¢ requerida ao professor de Yoga, sendo que qualquer pessoa pode fazer
um curso de Yoga on-line e abrir um estabelecimento. Trata-se de um contexto muito perigoso,
principalmente para a populagdo vulneravel (criangas, idosos, gestantes).

Nesses paises existem organizagdes de professores de Yoga, como o Yoga Alliance, nos
Estados Unidos, e o The British Wheel of Yoga Qualifications (BWYQ) na Inglaterra, que
credenciam e oficializam cursos e professores, porém o registro do professor ¢ voluntario.

A Espanha, contudo, foi a protagonista na regulamentacdo da instru¢do do Yoga
juridicamente. Esse processo, que foi iniciado em 2011 e ainda ndo foi totalmente aprimorado,
propoe a validacao e habilitacdo dos professores e dos cursos de formagao. No entanto, essa

regulamentagdo foi amplamente criticada por falhas na sua elaboragdo que, entre outros
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problemas, colocaram em risco a propria qualidade da formagao desse profissional em questao,
criando, por exemplo, uma reserva de mercado para sua formagao, segmentando e reduzindo o
Yoga a uma préatica unicamente esportiva (RODRIGO, 2015).

Mesmo diante desse impasse, o Yoga vem cada vez mais se expandindo e também se
aliando a ciéncia como forma de validag@o do seu potencial. Broad (2013) salienta que o Yoga
ocupa um lugar cada vez mais destacado em nossa sociedade e aponta que suas faculdades
cientificas ja sdo numerosas, existindo médicos do Yoga reconhecidos e professores cujo
treinamento € tao rigoroso quanto o de fisioterapeutas.

Broad (2013) considera que o Yoga precisa crescer e, para isso, deve aliar-se mais
intimamente a ciéncia, dando continuidade aos trabalhos de Gune, Iyengar e outros precursores
que iniciaram esse processo. “A imagem atemporal ¢ uma miragem. O Yoga mudou muitas
vezes ao longo dos séculos e precisa mudar novamente” (p. 270).

Concordo com Broad (2013) sobre as muitas transformagdes que o Yoga passou ao
longo dos séculos e considero que uma das mais emblematicas, nesse sentido, se refere a
posi¢ao que a mulher hoje em dia ocupa em relagdo a filosofia, ja que, por muito tempo, ele foi
praticado apenas por homens na India, transmitindo a falsa ideia de que fora criado por homens
para ser praticado somente por eles.

Porém, estima-se que, no periodo védico (2500-500 d.C.), as mulheres também
praticavam Yoga, sendo valorizadas e possuindo igualdade de direitos e oportunidades. A
mulher podia tomar os votos de Brahmacharya,® estudando os Védas e recebendo treinamento
em varias artes como luta, Yoga e musica (IYENGAR; KELLER; KHATTARB, 2010).

Entretanto, gradualmente a posi¢ao da mulher na sociedade indiana foi se modificando
e a mulher foi perdendo a liberdade e o seu status, até tornar-se o “sexo fragil”, desta forma, a
mulher perdeu os privilégios do periodo védico, para ela ndo era mais permitido participar das
cerimodnias sagradas ou receber a iniciagdo. Para a mulher também ndo era mais permitido
estudar, aprender filosofia, ciéncia, arte e Yoga (IYENGAR; KELLER; KHATTAB, 2010).

O retorno da mulher a0 Yoga também ocorreu gradativamente, juntamente com o
retorno do reconhecimento dos direitos e da liberdade da mulher na sociedade contemporanea.
Dessa forma, a mulher ndo apenas se tornou novamente praticante, mas implementou praticas

especificas para a saide e o empoderamento femininos. O Yoga passa a ser ferramenta para a

8 Brahmacharya é o voto de renincia e celibato feito pelo discipulo que busca o aprofundamento no Yoga.
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realizagdo do parto ativo,’ normal ou natural, para a saide na gestacdo, para a satde do ciclo
menstrual, entre outros usos terapéuticos especificos para a mulher (SPARROWE; WALDEN,
2006; FADYNHA, 2008; BALASKAS, 2012).

No Brasil, esse cendrio ganha espaco junto ao movimento de humanizagao do parto e
do crescente interesse por parto ativo ou natural. Fala-se em um renascimento do parto, € o
Yoga como uma das ferramentas utilizadas no processo de empoderamento e conscientizagao
corporal que devem ocorrer nessa fase.

O Yoga praticado na gravidez com foco no momento do parto, seja ele qual for, vem na
contramao da cultura da medicalizagdo, por isso também gera certa apreensao nas mulheres que
se sentem cada vez menos capazes de lidar com uma gestagdo e que se comportam de maneira
inerte perante esse processo natural. No pais campedao mundial de cirurgia cesariana, a gravidez
e o parto sdo vistos como eventos médicos, cuja mulher ndo ¢ a protagonista dos
acontecimentos, colocando-se em um lugar de incapacidade.

Por outro lado, existem mulheres que praticam Yoga na gestacdo de maneira
antifisiologica, colocando em risco sua saude e a do bebé em prol do corpo perfeito ou da foto
perfeita.

Mesmo diante desse contexto, 0 Yoga vem se expandindo e ganhando espago, pois, na
verdade, se propde a ser um caminho de equilibrio e, nesse caso, também de empoderamento e
reflexdo, tdo necessarios nesse momento de vida da mulher.

No Brasil, ndo héa dados oficiais sobre o numero de praticantes de Yoga. J& nos Estados
Unidos, uma pesquisa patrocinada pelo Yoga Journal e pelo Yoga Alliance, em 2016, concluiu
que existem 36 milhdes de praticantes, sendo que as mulheres representam 72% desse
percentual (IPSOS PUBLIC AFFAIRS, 2016).

Acredito que devido ao numero crescente de praticantes no Ocidente, ele se tornou um
fenomeno globalizado, simbolizado pela criacdo, em 2014, do Dia Internacional do Yoga pela
Organizacao das Na¢des Unidas, resolucao que se tornou historicamente a mais bem-sucedida
da ONU, sendo a primeira a ser aprovada em menos de noventa dias a partir de sua proposicao,
por 175 nacdes, em uma assembleia que decidiu por votos unanimes. E, também, pelo seu
reconhecimento como patrimdnio imaterial da humanidade, em 2016, pela Organizagao das

Nagodes Unidas para a Educagdo, Ciéncia e Cultura (Unesco).

® O conceito de parto ativo foi desenvolvido pela educadora perinatal Janet Balaskas, € significa que a mulher é
livre para se mover durante o trabalho de parto e para fazer o bebé nascer, com a ajuda do médico ou da parteira,
assumindo o protagonismo do seu parto.
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O Yoga moderno, praticado da maneira como conhecemos hoje em dia, ou seja,
ensinado em uma escola por um profissional liberal, praticado de duas a trés vezes por semana
durante uma hora e meia, por alunos que ndo possuem necessariamente qualquer
comprometimento filosofico, € um acontecimento recente na historia do Yoga.

Na sua tradi¢do, o conhecimento era transmitido apenas de guru para discipulo. Apenas
no final do século XIX e comego do XX, com a chegada dos primeiros swamis'® ao Ocidente
com a missdo de difundir o Yoga para além da India, esse formato se alterou.

Contudo, isso ndo impede que essa pratica moderna esteja de acordo com o sistema
filosofico antigo, oferecendo um caminho de autopercepcao e libertacdo do sofrimento.

No Ocidente, a pratica adquiriu também novos contornos € um carater primordialmente
fisico (estético) em detrimento dos aspectos mentais e espirituais, porém, como salienta o guru
Iyengar, o corpo faz parte do caminho yogue de aprofundamento no autoconhecimento, “a
jornada yogue nos conduz da periferia, o corpo, para o centro do nosso ser, a Alma” (2007, p.
31), destacando a unidade do corpo, da mente e do espirito no Yoga.

A pesquisa de Farias (2016), que buscou compreender o estilo de vida, valores e crengas
de praticantes residentes em grandes centros urbanos no Brasil, que foram a India em busca de

conhecimento a respeito do Yoga, ressalta que,

[...] muitas vezes a procura pelo Yoga ¢ movida a principio pelo seu contetido voltado
as praticas fisicas. Porém, com o passar do tempo de estudo e dedicagdo a pratica,
pode-se notar que se trata de uma filosofia complexa que transcende suas séries de
posturas fisicas. O estudo do Yoga leva o praticante a outro nivel de entendimento e,
consequentemente, outra forma de se colocar no mundo. (FARIAS, 2016, p. 128-129)

Para Feuerstein (1998), o didlogo entre o Oriente e o Ocidente ¢ um dos acontecimentos
mais significativos do século XX. Para o autor, o Ocidente terd de criar o seu proprio Yoga a
partir desse didlogo que, na maioria das vezes, se da no coragao ¢ na mente do praticante.

Como mencionei, em geral, o formato de uma aula de Yoga segue as caracteristicas de
uma linhagem, que foi transmitida de guru para discipulo ao longo da sua historia, no entanto,
sempre existe a possibilidade de que o professor conduza a aula da maneira como sentir, ou
segundo o nivel e a necessidade dos alunos no momento. E importante que a pratica fisica seja

adaptada a qualquer tipo de corpo, levando em conta as limitagdes de cada praticante.

19 Swami é um titulo atribuido a homens ou mulheres que optaram por uma vida monéstica e celibatéria, dedicada
as praticas sagradas do Yoga.
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Considero que essa liberdade para perceber o momento ¢ a condi¢do do outro ao
conduzir uma aula de Yoga também caracterize nesse dialogo entre o Oriente e o Ocidente
mencionado pelo autor, possibilitando as transformagdes que ocorreram e continuam a ocorrer

na préatica e no ensino do Yoga.

1.5. Meu caminho no Yoga

Desde os meus 13 anos me interesso por assuntos relacionados a espiritualidade, ao
autoconhecimento e a Psicologia. Estudei sobre logosofia, taoismo, budismo e o zen budismo,
espiritismo, xamanismo, cabala, astrologia, tar0d, teosofia, antroposofia, macrobidtica,
vegetarianismo, permacultura, Yoga, técnicas de meditagdo, aromaterapia, ayurveda, etc.
Iniciei meus estudos de Psicologia de maneira autodidata, pois meus pais ndo apoiavam a minha
escolha pela realiza¢do do curso. Depois de muitos anos seguindo caminhos profissionais que
ndo me satisfaziam, somente aos 27 anos iniciei a graduagao em Psicologia, quando pude dar a
mim mesma a oportunidade de fazer aquilo que gostava e também pela necessidade de estar em
contato com conhecimentos que gostaria de me aprofundar.

Meu caminho no Yoga também foi um tanto tortuoso, pois s6 me aprofundei de verdade
na pratica por necessidade, quando passei a sentir dores nas costas, muito estresse e ansiedade.
Na época estava no final da faculdade, terminando um relacionamento e também me
desvinculando de um trabalho espiritual que realizava semanalmente com a ayahuasca.

Acredito que foi por meio da pratica regular de Yoga que encontrei equilibrio para
vivenciar o fim dessas etapas da minha vida, principalmente o fim da gradua¢do e o momento
de desenlace do trabalho espiritual que vinha realizando.

Na época, a decisao de me formar professora de Yoga aconteceu a partir do meu
processo psicoterapico e iniciei a formagao justamente no final da graduagao, em 2012, quando
comecei também a atender como psicoterapeuta em consultdrio particular.

Meu primeiro contato com a pratica de dasanas aconteceu ha 11 anos, em uma academia
de ginastica do bairro em que vivia. Nessa época o Yoga estava comegando a ser introduzido
nas academias como uma pratica fisica que visava a satde e a beleza do corpo.

As aulas de swdsthya Yoga pouco mencionavam sobre sua historia e filosofia, e todo o
conhecimento era transmitido por meio da pratica fisica. Nesse periodo, mesmo sem conhecer
mais profundamente sua origem, histéria e proposito, pude experimentar o relaxamento

profundo e a sensagdo de habitar meu corpo.
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Posteriormente, decidi conhecer mais a respeito da filosofia e busquei um estudio
dedicado ao ensino da linhagem Sivananda, considerada tradicional, mesmo na India. Apos
alguns anos de pratica, meu professor me estimulava a fazer a formagao e a dar aulas e, dessa
forma, fui visualizando a possibilidade de ensinar aquilo que eu praticava e que me ajudava a
viver de maneira mais equilibrada.

Considero que essa jornada mais profunda comecou com a pratica ensinada pela
linhagem do guru Swami Sivananda Saraswati (1887-1963), que chegou ao Ocidente por meio
de seu discipulo direto Swami Vishnudevananda (1927-1993), que veio a Califérnia, em 1957,
com apenas dez mil rupias (menos de um doélar) e a missdo de trazer o Yoga ao mundo ocidental.
Swami Vishnudevananda cumpriu sua missdo, fundou diversos centros e ashrams,'!
divulgando a pratica também a renomados artistas, dentre eles, os Beatles.

Na América do Sul, introduziu a filosofia e pratica na Argentina e Uruguai no final dos
anos 1970, passando seus conhecimentos para diversos estudantes e deixando como
responsavel por sua linhagem, no Uruguai, a acharya (guia espiritual) Kanti Devi, de quem
recebi minha iniciacao.

Assim, meu primeiro contato mais aprofundado com o Yoga ocorreu por meio da
linhagem Sivananda, que tem o Vedanta (escola filoséfica) como caminho de conhecimento.

Swami Sivananda foi um médico hindu que, ap6s anos atuando como médico, renunciou
a medicina e todos os bens materiais para peregrinar pela India no intuito de conhecer mais a
fundo a tradi¢ao do Yoga que permeia culturalmente essa regido. Dessa forma, ele percebeu
que por meio do Yoga era possivel trabalhar com as doengas antes que estas se manifestassem
no corpo fisico, decidindo dedicar sua vida a ensinar essa filosofia milenar, “Yoga es um sistema
de educacion integral, educacion no solo del cuerpo y de la mente, o del intelecto, sino también
del espiritu interior”'? (SIVANANDA, 2007, p. 15).

Também sou praticante e tenho como referéncia a pratica do guru Iyengar e o método
de Yoga para o parto, desenvolvido pela parteira e professora de Yoga Jéssica Nunes. Cabe
destacar que esse método foi construido a partir da sua experiéncia com mulheres e tem como
base varias linhas de Yoga praticadas por ela, incluindo os conhecimentos da Psicologia pré-

natal.

! 4shram & um local aberto ao yogue, para vivenciar o Yoga temporariamente ou permanentemente.
12 Tradugdo livre da autora: “Yoga é um sistema de educagio integral, educagio ndo s6 do corpo ¢ da mente, ou
do intelecto, mas também do espirito interior.”.
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Conclui a formagao Sivananda em 2013 e, nesse mesmo ano, engravidei de um menino,
dando inicio a formac¢do de Yoga para o parto durante a minha gestagdo e também a pratica
inspirada no método Iyengar, que venho praticando até os dias atuais.

Mesmo apos me formar professora de Yoga, continuei a frequentar o estidio de Yoga
sivananda como aluna e aprendiz, auxiliando nas ocasides em que aconteciam os rituais de
satsang (cantos dos mantras e leitura dos ensinamentos dos gurus). Mas também comecei a dar
aulas, principalmente para gestantes, com foco no preparo para o parto natural.

Em 2014, meu professor decidiu se mudar para outro bairro e recebi sua sugestao de
assumir o estidio, o que aceitei, passando de aluna a professora do espaco.

A transi¢do de aluna para professora no mesmo lugar em que havia vivido minha historia
como aluna foi muito significativa para mim e, na medida em que me apropriava do meu fazer
como professora, me sentia mais confortavel para assumir esse lugar.

O estudio esta localizado em Sdo Paulo, ao lado de um metrd, onde ha uma grande
circulagdo de pessoas, o que propiciou, ao longo desses anos, o atendimento a pessoas diferentes
e com questoes variadas, me propiciando muito aprendizado e satisfagao.

Ensinar Yoga continua sendo parte do meu caminho como praticante, pois ¢, a partir da
minha prética, que ensino. Por isso acredito que ensinar Yoga ndo ¢ apenas transmitir
conhecimento, mas, sobretudo, conduzir uma experiéncia de contato consigo mesmo.

Nos tltimos cinco anos, venho realizando também a pratica inspirada nos ensinamentos
do guru Iyengar, estudando o uso de acessorios nas aulas, no intuito de auxiliar pessoas com

questdes de saude a praticarem e se beneficiarem do Yoga de modo terapéutico.

1.6. A presenca no Yoga

Partindo dessa compreensao preliminar sobre a histéria e o proposito do Yoga, fica mais
claro que a pratica tem como intuito suscitar uma outra qualidade de presenca, de consciéncia
de si e dos proprios pensamentos.

E compreensivel que sua pratica trabalhe meditacio, atengdo, concentrago, equilibrio,
respiragdo, forga, etc. No entanto, para compreender a presenca suscitada por essas praticas
como um todo ¢ preciso vivencia-las, ou seja, ndo se conhece o Yoga a partir da experiéncia de
outras pessoas. Além disso, a partir da teoria, se conhece muito pouco. Nesse ponto € possivel
notar que a presenga suscitada pelas praticas do Yoga se da por meio da experiéncia fatica, no

vivido.
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Se por um lado € possivel que essa pratica suscite o estado de presenca, por outro, € a
partir da presenga que a pratica de Yoga se desenvolve. Quando o praticante inicia uma aula,
ele ¢ convidado a permanecer presente no aqui € no agora, a se colocar no lugar de observador
de si. A partir desse convite, ele inicia uma nova relagdo com o tempo e consigo mesmo.

Feurstein (1998) afirma que o objetivo da disciplina do Yoga ¢ a transcendéncia, o
estado de éxtase (samadhi), porém apesar de existir na tradi¢do a referéncia tedrica ao estagio
final e inimeros caminhos para a sua execucao, como o Hatha Yoga, esse estado nao se
configura como meta durante as praticas, principalmente porque elas, em realidade, propdem o
apropriar-se de si no momento presente, através da concentragdo (dharana) e da consciéncia
plena das percepcdes que se ddo no aqui e agora, sem que o foco se projete em possiveis
beneficios futuros.

O praticante ¢ considerado dicha, bem-aventuranca absoluta. Nele se encontra o Atman,
o divino. Dessa forma, o praticante ja ¢ tudo o que ele busca, por isso ndo existe um caminho
determinado para o samadhi, porém o praticante ¢ o seu proprio caminho, o seu futuro ja esta
contido em seu presente.

Desse modo, o tempo passa a ser conduzido e experimentado a partir da observagao das
sensacdes e do contato com o corpo, “Autopercepcdo ¢ o oposto de autoconsciéncia. Quando
estd autoperceptivo, vocé estd completamente em si mesmo, e ndo olhando de fora para dentro”
(IYENGAR, 2007, p. 62).

Por isso a pratica corporal no Yoga ¢ completamente distinta dos exercicios fisicos
comuns, porque possibilita a introspeccao e a atencao, visto que o aluno ¢ orientado a produzir

um estado interno de conexdo do corpo com a mente. Segundo Rodrigues et al. (2006, p. 68),

No exercicio dindmico estamos exercitando o corpo por meio de um comando mental
inicial, que depois de duas ou trés repeti¢des automatiza-se. Na pratica de Yoga, por
outro lado, o principal motivo é exercitar a mente por meio de movimentos
conscientes, utilizando-se do sistema nervoso como apoio para mudar também o
corpo. Portanto, o ponto de partida do Yoga ¢ diferente.

A autopercepg¢do na execugado da pratica sintoniza mente e corpo, tornando possivel, por
exemplo, dar-se conta que a ma postura retrai a mente e que a mente retraida gera ma postura.
Sobre isso Iyengar (2007, p. 71) salienta, “Quando os pais dizem aos filhos para corrigir a
postura, ¢ porque instintivamente sabem que o peito afundado faz desmoronar o Eu. [...] E tarefa
da coluna manter a mente alerta”.

Para Iyengar (2007), o equilibrio nao se limita ao corpo, ele também fundamenta a vida

e possibilita a presenca.
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Nao viva a vida no futuro; s6 o presente ¢ real. A mente com seus planos,
preocupagdes e indagacdes, leva-nos constantemente para o futuro. A memoria, com
suas ruminagdes e arrependimentos, leva-nos ao passado. Somente o Eu nos traz para
o presente, pois s no agora podemos experimentar o divino. Passado, presente e
futuro se integram em cada dssana, pois o pensamento, a palavra e o ato se tornam
um. (IYENGAR, 2007, p. 75)

Para o autor, executar um dsana (postura psicofisica) perfeito significa encontrar
equilibrio em todas as camadas (kosas) que compdem o ser e viver plenamente o presente por
meio do corpo.

Dessa forma, a pratica de Hatha Yoga propoe o resgate do contato com o momento
presente, com a experiéncia do agora. Essa proposta vem na contramdo do estilo de vida
contemporaneo, que nos exige cada vez mais uma presenca que ndo ¢ corporea, que ¢ apenas
virtual. Também de um movimento de vida que ¢ intenso e muitas vezes conturbado,
produzindo uma agenda cheia de afazeres que nos impele a viver antecipando continuamente
os acontecimentos futuros, impedindo que entremos em contato com as experiéncias do agora
e até mesmo com a inteligéncia do nosso corpo, nossas necessidades fisiologicas e nossas
fungdes mais bésicas, fazendo com que tenhamos que resgatar nossa habilidade natural de
respirar, caminhar, pular, se alimentar, parir.

Para Iyengar (2007), no Yoga, o estado de presenca estd intimamente relacionado ao
corpo e ao equilibrio das camadas que compdem o nosso ser. O autor recorre a fisiologia sutil
contida nos Upanishads, que compreende o ser composto por camadas, como as de uma cebola.

Os koshas sao envolturas ou camadas que nos compdem e existem cinco involucros que

manifestam o ser. O desenho abaixo ilustra como essas camadas s3o compreendidas. '

13 As informagdes sobre os koshas derivam das minhas anotacdes e da apostila de formagdo de professores de
Yoga Sivananda da qual participei em 2013.
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Koshas
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Figura 1 — Koshas

Annamayakosha: significa envoltura de alimento (anna), o proprio corpo fisico.
Pranamayakosha: significa envoltura vital, a bioenergia (prana).

Manomayakosha: ¢ a envoltura mental, os pensamentos e, também, as emogoes (manas).
Vijnanamayakosha: significa envoltura intelectual, de conhecimento ou intuicao (vijiana).
Anandamayakosha: € o revestimento feito de bem-aventuranga (ananda).

No centro se encontra o Eu que € o Atman, o proprio divino, o absoluto (Brahman).
Atman ¢ eterno, € o nivel mais profundo de existéncia. Dessa forma, a busca pelo divino ¢
interior, o absoluto se encontra dentro e ndo se difere do proprio praticante.

Iyengar (2007) salienta que a demarcagao dos koshas ¢é hipotética, pois ndo ha fronteiras
tangiveis entre as camadas, isto €, “Somos seres Unicos ¢ integrais. No entanto, para chegar a
integridade e totalidade que desejamos, o interno deve se comunicar com o externo € o externo
deve se comunicar com o interno, ja que cada invélucro se mescla ao seguinte” (IYENGAR,
2007, p. 32-33).

Assim Iyengar (2007) propde que o praticante se aprofunde em si mesmo através do
corpo, considerando que cada poro da pele deve ser um olho, assim, a inteligéncia e a percep¢ao

ndo ocorrem apenas no cérebro, a pratica ensina que eles devem permear o corpo todo.
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2. METODO

2.1. Consideracoes metodologicas

Como mencionado anteriormente, encontra-se na base deste estudo a inten¢do de
compreender a presencga suscitada pela pratica do Yoga. Para isso, o método utilizado se baseia
no pensamento fenomenologico-existencial proposto pelo filésofo Martin Heidegger (1889-
1976), por meio de autores que sistematizaram o método proposto por Heidegger em Ser e
Tempo (1927/2012), como Critelli (2007) e Cardinalli (2016).

O método fenomenologico-existencial questiona o modelo das ciéncias modernas e o
método da Ciéncia Natural como meio de investigacdo dos fendmenos humanos. Dessa forma,
ndo busca uma explicagdo causal, a mensuragdo ou a quantificagdo para compreender a
realidade humana, mas o reconhecimento do seu carater de fendmeno e nao de objeto
(CRITELLI, 2007; CARDINALLI, 2016).

Assim, a fenomenologia existencial, como caminho de conhecimento e de compreensao
da realidade, propde olhar o que se mostra, no intuito de desvelar o fendmeno a partir dele
mesmo. “Fenomenologia diz, entdo, amogatvesOot 16 pavopeva, fazer ver a partir dele mesmo
0 que se mostra tal como ele por si mesmo se mostra” (HEIDEGGER, 1927/2012, p. 119).

O método fenomenoldgico existencial retoma a pergunta sobre o sentido do ser, pois ele
pode estar tdo encoberto que ja nao fazemos a pergunta sobre o seu sentido. Sobre a

fenomenologia, Heidegger diz,

Que ¢ que a fenomenologia deve “fazer ver”’? Que deve ser denominado “fenémeno”
em sentido assinalado? Que deve ser necessariamente tema de uma mostracio
expressa segundo sua esséncia? E manifesto que se trata precisamente do que ndo se
mostra de pronto e, no mais das vezes, do que permanece oculto no que se mostra de
pronto e, no mais das vezes, mas que ¢ ao mesmo tempo algo que pertence
essencialmente ao que se mostra de pronto e no mais das vezes, ao ponto de até
constituir seu sentido e fundamento. (HEIDEGGER, 1927/2012, p. 121)

Nessa passagem, Heidegger propoe olhar o fendmeno que se mostra e que também se
oculta, no que se mostra, a partir daquilo que essencialmente constitui o seu sentido e

fundamento.
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Para Heidegger (1927/2012), a pergunta sobre o sentido do ser possibilita o desvelar do
fendomeno, contudo, apenas aquele que faz a pergunta pode respondé-la, tecendo o sentido da
sua propria experiéncia de ser.

O ser do homem ¢ um mistério que o leva a se questionar sobre si proprio; no entanto,
quando o homem se questiona, quando formula a sua questdo, existe uma prévia compreensao
do que ele quer saber, daquilo que ¢ perguntado, mesmo que a resposta ainda seja inapreensivel.
Dessa forma, o homem tem a possibilidade de investigar a si mesmo e, na verdade, ¢ apenas ele
que pode perguntar e responder sobre o sentido do ser que ele é. Segundo Heidegger
(1927/2012), esse ente que tem a possibilidade, entre tantas outras possibilidades-de-ser, de
perguntar sobre o sentido do ser, ¢ o Dasein, ser ai, aquele para quem ser esta em jogo.

Dasein, ser-ai, ¢ sempre fora, projetado no mundo, mas nao apenas o mundo fisico, mas
também o mundo como plexo de significados que o compoe. O existencial (trago fundamental
que constitui ontologicamente o ser) principal que caracteriza o Dasein € ser-no-mundo.

Assim, nesse estudo, parto da compreensao do ser humano como Dasein para esclarecer
a presen¢a no Yoga, descrevendo detalhadamente a minha propria experiéncia com pratica em
um diario de aulas praticadas, considerando que o Yoga ¢ uma experiéncia de unido com tudo
0 que existe, um conjunto de filosofias, praticas, valores e técnicas que buscam essa experiéncia
de unido com o si mesmo, com 0 nNOsso entorno, com a natureza ¢ a vida.

Segundo Critelli (2007), para a fenomenologia, diferentemente da visdo metafisica, o
ser nao ¢ visto como a substancia dos entes, nem o que se esconde por tras das aparéncias, ou
algo que seja permanente, tangivel, passivel de mensuracdo. Para a fenomenologia, existe uma
coincidéncia entre ser e aparéncia, o ser estd no como as coisas aparecem, ser e existéncia
realizam-se a0 mesmo tempo.

Dessa forma, ser ndo ¢ algo substancial que possa ser conceitualizado, ser ¢ uma
possibilidade existencial que acontece no horizonte do tempo de vida. “Aparecendo no
horizonte do tempo, do viver, ser ¢ um apelo que convoca a ser compreendido em seu proprio
destinar-se [...] o destinar-se do ser ¢ o que podemos nomear como sentido de ser” (CRITELLI,
2007, p. 57). A autora considera que sentido ¢ o mesmo que destino, rumo a dire¢ao do existir.

A partir dessa perspectiva, este estudo também se propde a esclarecer o sentido da
experiéncia de presencga suscitada pelo Yoga, visto que descrevo a minha vivéncia com a pratica
para compreender esse fenomeno, a fim de revelar o sentido que, por ventura, se mostre no

decurso dos relatos.



38

Critelli (2007) compreende que existe um movimento fenoménico de apari¢ao do ente,
que ¢ diferente da aparicdo de um objeto, por exemplo. Esse movimento de apari¢ao acontece
fenomenicamente, ou seja, significa que o que se mostra também mostra o que de si esta oculto,
aquilo que ele nao ¢ “pois tudo o que se mostra, mostra-se a um olhar compreensivo” (p. 60).

A autora salienta que as aparéncias de um fendmeno possuem a fun¢ao de mostrar aquilo
que ele ¢, mas também de se mostrar em seu ocultamento (mostrar o que € e por consequéncia
0 que nao €) ou de proteger o que se mostra, fornecendo um corpo de manifestagao que disfarca
e oculta o que se mostra.

A autora ainda entende que a fenomenologia se difere da metafisica quando compreende
que o movimento de apari¢do do ser ndo ¢ meramente metodoldgico, mas um movimento que
acontece no mundo, no tempo e na existéncia.

Assim, ela salienta que existe um movimento de realiza¢do da realidade por meio da
existéncia. Esse movimento de realizagdo acontece a partir do desvelamento (saida do
ocultamento), da revelacdo (ap6s ser desocultado, o fendomeno pode ser acolhido pela
linguagem), do testemunho (quando linguageado, o fendémeno ¢ visto por outros), da
veracizagdo (quando testemunhado, o fendmeno ¢ validado por sua relevancia), e da
autentica¢do (quando veracizado, o fendmeno passa a fazer parte da vivéncia dos individuos).

Segundo Cabral e Morato (2003), pesquisar utilizando o referencial tedérico da
fenomenologia existencial significa construir uma maneira de compreender algo. No caso desta
pesquisa, significa construir uma maneira de compreender o sentido de uma experiéncia, que €
a experiéncia da presenca suscitada pela pratica do Yoga.

Quando se propde a compreender o sentido de uma experiéncia, a perspectiva
fenomenoldgico existencial ndo busca a verdade, ela busca o sentido que ¢ atribuido a
experiéncia particular de cada um, significando que “(...) o reconhecimento da relatividade da
perspectiva ¢, simultdnea e necessariamente, o reconhecimento da relatividade da verdade”
(CRITELLI, 2007, p. 13).

Seguindo esse caminho, utilizo como instrumento de acesso ao fendmeno e método de
investigacao a minha propria linguagem, ja que ela ¢ empregada para construir uma maneira de
testemunhar e compreender a experiéncia suscitada pela pratica do Yoga.

Considero que esse recurso pode colaborar para a elaboragao do sentido da experiéncia
com o Yoga. Para Cabral e Morato (2003), a narrativa ¢ considerada um modo de apresentar a

experiéncia passada, vivida, mas também apresentar o momento do proprio desenrolar e
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elaborar da experiéncia. As autoras também consideram que a busca por responder a um
questionamento pode abrir novas possibilidades de compreensdo do fenomeno interrogado.

Critelli (2007) destaca que faz parte do real interrogado aquele que o interroga, pois o
interrogador participa do que ele quer e pode ver, mesmo que seja apenas como testemunha.
Para a autora, a narrativa da propria experiéncia permite que o fendmeno interrogado e o
interrogador se encontrem, assim, o olhar que interroga também faz parte do fendmeno.

Considero que fendmeno interrogado e interrogador se tornam um, principalmente,
quando o fendmeno interrogado ¢ uma experiéncia de ser (ser presenca suscitada a partir da
pratica do Yoga). Dessa forma, aqui o ser revela-se a partir de si mesmo, da possibilidade de se
dar conta de si e de vir-a-ser si mesmo, deixando de ser mera testemunha para se perceber como
modelador de suas possibilidades de ser por meio de sua compreensao.

Assim, compreendo que colocar essa experiéncia em palavras ¢ poder desvelar o
fendmeno por meio da sua compreensdo, também, no intuito de compartilhar e comunicar,
afinal, “o que aparece ¢ confirmado e conservado em sua manifestagdo mediante a fala”
(CRITELLI, 2007, p. 81).

Dessa forma, registro a minha propria experiéncia de presenga no Yoga por meio de 17

relatos realizados em um didrio de aulas praticadas, onde busco desvelar o fenomeno.

2.2. Como ¢é uma pratica de Yoga?

No intuito de compreender mais a respeito da experiéncia de presenca suscitada pela
pratica do Yoga, destaco a pratica de duas linhas, escolhidas especificamente por serem
tradicionais na India e em todo o mundo, além do fato de eu ser praticante desses métodos.

Dessa forma, descrevo como ¢ a estrutura de uma aula de Hatha Yoga baseada nessas
linhagens, sendo a primeira descri¢do ensinada pela linhagem do guru Sivananda; e a segunda,
inspirada nos ensinamentos do guru Iyengar.

Considero importante destacar que, em uma aula de Yoga, todo o conhecimento ¢
transmitido e aplicado na pratica, pois a aula ¢ muito pouco abordada de maneira tedrica.
Portanto, a teoria ¢ transmitida e experimentada de modo pratico.

Uma aula baseada na linhagem do guru Sivananda possui a seguinte estrutura: 1)
savasana (relaxamento inicial); 2) entoacao dos mantras iniciais; 3) pratica de pranayamas

(exercicios respiratorios); 4) pratica de surya namaskar (saudacdo ao sol), movimentos
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dindmicos utilizados para aquecer o corpo; 5) preparo de pernas; 6) pratica de dsanas (posturas
psicofisicas); 7) savasana (relaxamento final); 8) entoagdo dos mantras finais.

A pratica de dsanas geralmente aborda a “sequéncia de Rishikesh”, que ¢ uma sequéncia
de 12 dsanas, desenvolvida pelo guru Sivananda, e suas variagdes. Essa sequéncia e suas
variagoes abordam pelo menos um dsana de cada grupo, como: o decubito dorsal, posturas
realizadas com as costas no chdo; as inversdes, posturas com o intuito de inverter a acao da
gravidade no corpo; as flexdes, movimentos da coluna para frente; retroflexdes, flexdes da
coluna para trés; as tor¢des da coluna; equilibrios com apoio nas maos; posturas em pé.

Procura-se intercalar as posturas de modo que uma compense o esfor¢co da outra,
trazendo o corpo para seu estado de equilibrio.

A pratica inspirada nos ensinamentos do guru Iyengar possui o ritualismo no inicio, com
a entoagdo dos mantras de abertura e, no fim, seguido do relaxamento final.

A estrutura da pratica de dsanas (posturas psicofisicas) e pranayamas (pratica
respiratdria) ¢ mais maleavel, ja que ela depende da proposta da aula e também da condi¢do
fisica dos praticantes, sendo adaptada para atender a diversas condi¢cdes de saude, com a
possibilidade do uso de acessorios para intensificar ou viabilizar a pratica, caso exista alguma
limitagdo no corpo.

Essa aula pode ser focada em um grupo de dsanas com um objetivo especifico, ou na
constru¢do de um dsana principal, incluindo posturas preparatorias que facilitam a sua
construgdo e, posteriormente, posturas que compensam o esforco realizado ou a fim de restaurar
o equilibrio do corpo, diminuindo a energia do dsana principal ou ndo, alongando a coluna e
garantindo sua saude.

Em ambas as praticas, para realizar as posturas, a mente deve estar atenta ao corpo, as

14 15

sensagdes cinestésicas e a respiragdo. Assim, intercala-se savasana'® ou tadasana’” entre
algumas posturas, também, com o intuito de observar as sensagdes produzidas pela pratica.

As praticas também possuem o propdsito de equilibrar o fluxo na energia vital (prana).
Para isso, cada postura ¢ realizada a partir da permanéncia estatica por algum tempo. Com o

tempo de pratica, a permanéncia na postura pode aumentar.

14 Savasana, ou postura do cadaver, é um dsana (postura psicofisica). Nessa postura, o praticante se deita com a
barriga para cima na esteira, as costas permanecem relaxadas no chdo, os bragos se mantém afastados do corpo
com as palmas das maos voltadas para cima e as pernas permanecem afastadas.

5 Tadasana é um dsana (postura psicofisica) € significa postura da montanha. Nessa postura o praticante
permanece de pé alinhando e observando o alinhamento do corpo.
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A pratica da meditacdo pode ser incluida nas aulas que tenham essa finalidade, porque
ela também faz parte do sadhana (caminho espiritual) que o yogue estipula para si, sendo

incluida em sua préatica pessoal conforme sua propria vontade e dedicagao.

2.3. Diario da pratica: construcio

A partir do diario de aulas, busco colocar em palavras a minha experiéncia com a pratica
de Yoga, transformando-a em narrativas com o intuito de compreender o conhecimento que ¢
adquirido pela experimentagdo do estado de presenca.

Nao possuo a seguranga de uma resposta para a qual busque validagdo e ndo tenho a
pretensdo de alcancar a verdade, pois esta nada mais € do que um ponto de vista, que considero
relativo e provisorio, na medida que ¢ sempre passivel de resignificagdo ou da abertura para a
percepcdo de um novo sentido, de uma nova compreensdo, segundo o pensamento
fenomenolégico.

No entanto, possuo a experiéncia da presenca no Yoga e a intencdo de compreendé-la,
mesmo que muitas vezes ela me escape das palavras, justamente por ser algo do ambito
existencial.

Para mim, Yoga ndo se limita apenas a uma pratica fisica, ¢ também um estilo de vida
que vivencio quando coloco em pratica uma forma mais equilibrada e gentil de viver. Quando
oferego minha agdo desinteressada ao outro sem pensar em recompensa, pratico Karma Y oga.
Quando me permito sentir gratiddo pelo universo e entender que existem mistérios que
ultrapassam a minha compreensdo, pratico Bhakti Yoga. Quando busco sabedoria e
conhecimento para compreender a vida, percorro o caminho do Jriana Yoga. Praticando as oito
angas do Raja Y oga busco autoconhecimento e a compreensao do que significa ter uma postura
ética, em primeiro lugar, comigo mesma e, também, em relacdo ao outro e a toda forma vida.

Como a pratica de Yoga ¢ muito ampla e abrange diversas condutas que pressupdoem um
estilo de vida, podemos dizer que a pratica ndo se limita ao tempo de uma aula, mas que ¢ a
partir dela que se desenvolve e se expande para o dia a dia, da mesma forma que seus beneficios.
Por isso escolhi fazer o didrio do momento especifico das aulas, por se tratar de um momento
de percepcdo mais profunda e intima do corpo, compreendendo que a presenca no Yoga

acontece por meio dessa autopercepcao.
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Dessa forma, para descrever as impressdes nomeadas como presenga, os relatos foram
feitos logo ap6s a pratica de Hatha Y oga, conduzida por um professor, nesse caso, da linhagem
sivananda ou da pratica inspirada nos ensinamentos do guru Iyengar.

Tais praticas fazem parte do meu dia a dia e, dessa maneira, elas ocorrem no esttdio de
Yoga e, também, em uma pracga, na cidade de Sao Paulo.

O principal interesse nos relatos do didrio se refere as experiéncias que evidenciam o
estado de presenca no Yoga, que foram descritas em detalhes no intuito de facilitar a coleta de
informacgdes.

Registrei a minha propria experiéncia de presenga no Yoga por meio de 17 relatos
realizados em um diario de aulas praticadas onde procuro apresentar o fendmeno,
primeiramente, descrevendo-o e, posteriormente, realizando uma reflexdo a respeito da
narrativa e do fendmeno presenca no Yoga.

O primeiro relato de aula foi realizado como pré-teste em julho de 2017 e os 16 demais
relatos foram registrados de modo cronolégico, ou seja, seguindo a sequéncia das aulas
realizadas, no periodo de novembro de 2017 a fevereiro de 2018.

As 17 aulas registradas no diario aconteceram na cidade de Sao Paulo, oito ocorreram
no estudio A, um espago dedicado ao cuidado de si e do corpo, localizado em uma casa no
bairro de Pinheiros, onde funcionavam também consultorios de psicoterapeutas e terapeutas
corporais. Uma das aulas ocorreu em um workshop. Trés aulas ocorreram ao ar livre, na Praga
José Carlos Burle, localizada na Rua Girassol. Uma delas no Centro Sivananda — Sdo Paulo. E,
em virtude da mudanga de enderego da professora do esttidio A para o estidio B, quatro aulas

se deram no estudio B, também localizado em Pinheiros, onde funciona uma escola de danga.
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3. RELATOS DA EXPERIENCIA

3.1. Narrativa — sintese aula 1

Prética de Yoga com alinhamento (baseada no método iyengar), realizada no dia 28 de
julho de 2017, das 16h00 as 17h15, no estudio A.

O estadio A funciona dentro de uma casa antiga, onde também funcionam consultorios
de psicologos e de terapeutas corporais. O estiidio esta localizado na parte de baixo da casa e ¢
possivel acessa-lo por uma entrada lateral, muito agradavel, cheia de vasos de plantas e ervas.

A sala do estiidio ¢ ampla, fria e imida, porém acolhedora. Gosto do ambiente, pois me
agrada ver os vasos de plantas na entrada lateral enquanto pratico e gosto de sentir o chio de
piso frio quando estou com calor (no frio ¢ muito dificil!).

Frequento o espago ha quatro anos e, dessa forma, sinto-o familiar. Essa familiaridade
também acontece porque durante um periodo também dei aulas de Yoga nessa mesma sala. Era,
para mim, um desafio ser professora no estiidio A, pois me deixava muito feliz por achar o lugar
muito bom. Mas acredito que o meu maior vinculo ndo ¢ com o lugar e sim com a minha
professora.

Conheci minha professora em outro contexto, onde nos aproximamos apenas como
colegas, mas quando engravidei, senti que deveria fazer aulas com ela.

Nesse periodo, cultivei muita admiracao por seu trabalho. Na época em que fazia suas
aulas, num grupo pequeno de gestantes, também estava cursando a formacao em Yoga para o
parto e recebia uma grande quantidade de informacgdes sobre esse tema. Contudo, apesar de
toda informacao recebida, percebia que, em suas aulas, me conectava com minha gravidez de
um jeito unico e especial, recebendo cuidados que foram muito importantes para a vivéncia do
meu processo e para o meu aprendizado de como conduzir aulas para gestantes.

Desde entdo esse vinculo foi se aprofundando e eu percebi que, por mais que “corresse
o mundo”, a sabedoria e a sensibilidade da minha professora eram unicas.

Nessa primeira aula relatada no diario de pesquisa, entendi que se tratava de uma pratica
com foco no alinhamento e na extensao da coluna, estdvamos em cinco praticantes, todas
mulheres.

Dormi muito mal nas noites anteriores a pratica e também senti colicas menstruais, mas

sabia que poderia praticar tomando alguns cuidados e informando a professora da minha
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condigdo, por isso me dispus a fazer a aula, também acreditando que pudesse me sentir melhor
depois de fazé-la.

Iniciamos a pratica realizando a observagdo e o alinhamento do corpo em sukasana
(sentadas de pernas cruzadas), depois passamos a conduzir a respiracdo, inalando e exalando
lentamente. A respiracdo devia ser suave ao ponto de que ninguém a notasse. Nesse momento
percebi o quanto estava agitada interiormente, minha mente saltava de um ponto a outro e me
custaram alguns minutos para que eu pudesse dedicar toda a minha atencao a respiragdo, mas,
quando consegui, me senti mais presente, mais conectada comigo € com o momento. Apds essa
breve concentracdo, me percebi aliviada de algum tipo de turbuléncia interna, pois nao estava
mais agitada.

Passamos diretamente as posturas de pé, o que nao ¢ muito comum, trabalhando
equilibrio e forca nas pernas, intercalando com momentos de tadasana, siléncio e observagao
das sensagdes, que se tornavam mais intensas apds a pratica dos dsanas (posturas). Também

16 ¢ em cada uma delas, senti minhas

fizemos muitas tor¢des ¢ adho mucha shvanasana,
vértebras se espacarem; mais do que isso, senti abertura de espaco interno, meu corpo se
expandindo. Essa sensacdo de abertura interna me deixava mais alerta ao meu corpo e
consequentemente mais presente em mim, mais consciente dos meus espagos interiores.

Também considero que foi uma pratica bem mais densa e pesada do que de costume,
porque percebia minha mente e corpo exaustos, ndo pelo esfor¢o da pratica que realizava, mas
acredito que, ao entrar em contato comigo por meio da pratica, me fez notar a minha disposi¢ao
mais lenta e pesada, me permitindo perceber como me sentia de verdade. Também consegui
perceber com mais clareza minha agitacdo mental que, durante a aula, ndo me preocupei em
associar a nenhum acontecimento especifico, apenas perceber como a intensidade do fluxo dos
meus pensamentos muitas vezes tirava a minha concentragao.

Senti-me muito bem quando a professora pediu para que exalassemos aquilo que nao
nos servia mais, e sai da pratica me sentindo mais encarnada no meu corpo e mais consciente
da minha inquieta¢do, da minha agitagao mental, o que me fez compreender o porqué de minhas
noites de sono estarem mais conturbadas nos ultimos dias.

No relaxamento final meu corpo ficou completamente pesado e relaxado no chao, mas
minha mente flutuava e, novamente, tive a sensa¢do de que as experiéncias dessa aula eram

mais intensas do que habitualmente. Por algum tempo, achei que estivesse sonhando, como se

16 Adho mucha shvanasana é um dsana (postura psicofisica) conhecido como postura do cachorro olhando para
baixo.
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estivesse dormindo um sono bem leve, mas, na verdade, percebi minha mente mais agitada,
como se ela tivesse vida propria independente de mim e da minha vontade, isso me angustiou,

sai com a sensacao de que deveria me permitir relaxar mais.

3.1.1. Reflexdes sobre a aula e o estado de presenca vivido

Nesse relato, considero que pude expor a minha experiéncia com a pratica de maneira
sincera, pois, mesmo sendo professora ou uma praticante antiga de Yoga, isso nao significa que
eu ndo tenha questdes que interfiram diretamente na minha aten¢do e na minha concentragao.

Conduzir a respiracdo me acalmou, mas também me mostrou o quanto eu estava agitada
interiormente, assim, considero que, nesse relato, o estado de presenga vivido aconteceu
justamente nessa percepcao mais clara de como eu me sentia, de como estava vivendo uma
situagdo de desarmonia entre meu corpo ¢ meu estado mental ndo apenas nas noites anteriores.
A pratica tornou possivel retomar um estado mais harmonioso e dimensionar melhor minhas

condi¢des corporais também.

3.2. Narrativa — sintese aula 2

Pratica de Yoga com alinhamento (baseada no método iyengar), realizada no dia 24 de
novembro de 2017, das 16h00 as 17h15, no estudio A.

Tive uma semana muito atarefada e cheia de compromissos, mas quando entrei no carro
para ir a aula de Yoga, ndo me senti cumprindo mais uma tarefa, era como se estivesse indo
para um encontro comigo mesma, para o tempo de me olhar.

Cheguei quase na hora, peguei a esteira € os meus acessorios e me sentei ao lado da
professora. Estavamos em cinco praticantes, todas mulheres.

Ela nos solicitou que ficdssemos em sukasana (sentadas de pernas cruzadas) e
fechassemos os olhos. Escutei sua voz suave conduzir nossa percepgao para a respiragao e para
as sensagdes do corpo, mas ndo conseguia acompanhar todas as suas indicagdes, pois estar
parada de olhos fechados se revelou muito intenso. Muitas coisas se passavam na minha cabeca
e estar totalmente passiva e observadora de mim se demonstrou um grande esfor¢o. Observar a
minha intensidade mental sentada de olhos fechados, me fazia perceber a influéncia de outros
eventos da minha vida naquele momento.

Iniciamos aquecendo as articulagdes, esticando os bragos e soltando a cabega para tras

no intuito de relaxar a cervical.
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Quando iniciamos a pratica de dsanas (posturas psicofisicas), senti que fazia muito mais
esforco do que era necessario e comecei a dosar minhas forgas; sentia minhas dores e limitagdes
e percebia que, para todas as dores e travas, existia uma historia que se desenrolava na minha
cabeca. O punho que havia machucado hd muito tempo ja estava bem melhor, sé o sentia e
percebia levemente diferente do outro, o maxilar estava muito tenso e o ombro direito estava
ressentido de uma noite de sono deitada de mau jeito. Entrar em contado com essas pequenas
dores no meu corpo era entrar em contato com alguns fatos da minha vida e dar atengdo para
os pequenos detalhes de como modificar um habito, como cuidar de mim no dia a dia e do que
me influenciava, as vezes de maneira sutil e outras vezes de maneira direta.

Mas a professora pedia ateng@o na respiragdo e nas sensagdes, falava sobre observagao
sem interagcdo ou julgamento; entdo, com cuidado, eu me desvencilhava de cada historia para
experimentar apenas a sensacao e saber até onde eu poderia ir, até onde poderia me esticar,
quanta forca eu poderia usar, sem ultrapassar meus limites, mas, a0 mesmo tempo, com a
inten¢do de amplia-los.

Sentia meu corpo cansado do trabalho diario e cansado do descanso diario recebido;
meu corpo queria o descanso que um movimento pode ter, queria também o vigor do
movimento cuidadoso e bem planejado. Abrir, soltar, equilibrar, flexionar, respirar fundo,
manter a forga e relaxar, palavras que escutava, agdes que realizava.

Ao final da aula, alguns minutos de meditacdo, novamente o desafio de me manter
presente e passiva se demonstravam maiores do que o de manter em agdo. Nao era preciso fazer

nada, apenas observar o fluxo constante vibrando e passando por mim.

3.2.1. Reflexdes sobre a aula e o estado de presenca vivido

Cheguei para essa aula feliz por dedicar um momento para mim, por isso considero que
estive concentrada, me observando e seguindo as instrugdes da professora.

Parar para estar comigo mesma e me perceber, me trouxe a percepcao da influéncia de
outros eventos no meu momento presente e considero que o estado de presenca aconteceu a
partir dessa percepgao, pois pude identificar o que pertencia a um outro momento € o que
pertencia ao momento presente, € como esses dois momentos também se misturavam.

Perceber as historias vividas por meio das sensagdes que elas deixaram no corpo € ao
mesmo tempo criar outros padrdes de movimentos que abriam espaco e ampliavam meus

limites, me trouxeram ao estado de presenca, pelo corpo.



47

O desafio de estar passiva se mostrou, de modo admiravel, mais dificil do que estar em
movimento. Simplesmente ndo era preciso fazer nada, apenas respirar e observar. Considero
que essa percepcao e essa interagdo comigo mesma, nesse lugar de passividade, me conduziu

ao estado de presenga.

3.3. Narrativa — sintese aula 3

Pratica de Yoga com alinhamento (baseada no método iyengar), realizada no dia 1 de
dezembro de 2017, das 16h00 as 17h15, no estudio A.

Nessa pratica estdvamos em quatro alunas. Peguei meus materiais e procurei um lugar
proximo a professora e percebi que estava fisicamente um pouco cansada, o que me possibilitou
procurar leveza nas minhas posturas e movimentos.

A professora propds experimentarmos 0s quatro primeiros yamas, que fazem parte das
condutas éticas do Yoga, durante a pratica dos dsanas (posturas psicofisicas).

Dessa forma, ahimsa, que significa nao violéncia, foi praticada respeitando os nossos
limites, cuidando para nao machucar o corpo nas posturas que exigiam maior esfor¢o. Satya,
que significa verdade, foi abordada no sentido de vivermos a nossa propria verdade, de estarmos
integros naquele exato momento. Asteya, que significa ndo roubar, foi compreendido como nao
tomar o que ¢ do outro para si, mas ndo apenas no sentido material, significava também nao
tomar ideias ou ndo se comparar a outra pessoa. Brahmacharya, considerado o principio €tico
mais controverso do Yoga, muitas vezes entendido apenas como celibato, foi compreendido e
praticado como uso consciente da nossa energia vital, evitando desperdiga-la. Assim, fomos
orientados a ndo fazermos mais esforco do que necessario, poupando e direcionando nossa
energia de maneira consciente.

A presenga solicitada tinha uma qualidade fisica e ética, a postura do corpo era o meio
de expressao dessa ética, de uma presenga ética, primeiramente em relagdo a mim mesma, para
que, posteriormente, ela pudesse se expandir ao outro. E interessante perceber que, em todos
asanas, era possivel aplicar essas condutas éticas, por exemplo, abrir o centro do peito me
ajudava a aplicar esses principios na pratica.

A professora nos disse que com o passar do tempo a nossa tendéncia era se encurvar,
ceder ao peso da gravidade, por isso sentia que alongar a coluna e abrir espaco nao era uma
acdo inconsciente, dependia da vontade e de certo esforg¢o, causando a sensacdo de estar

crescendo e ficando maior.
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Nessa aula também me dei conta de que acreditava que relaxar era algo nos dado como
uma habilidade inata, recebida ao nascermos. Mas me dei conta de que relaxar ¢ algo a ser
constantemente aprendido, um processo de aprendizado que envolve também
autoconhecimento e entrega, trabalho de observagao, siléncio interior e passividade. Relaxar ¢
aprender constantemente a se entregar para o0 momento presente, permitindo e proporcionando

a entrega e consequentemente o relaxamento.

3.3.1. Reflexoes sobre a aula e o estado de presenca vivido

Essa foi uma aula em que aprendi muito comigo mesma, ou seja, a partir da minha
experiéncia. A conducdo da professora ndo era somente explicativa, pois, na maior parte do
tempo, ela apenas conduziu a experiéncia de contato consigo e, nesse contato, eu me percebia
com mais clareza.

Considero que houve dois momentos distintos: um primeiro, em que a professora
conduziu minha atencdo pelo corpo e pelas condutas éticas e, posteriormente, outro em que eu
mesma me conduzi a minha presenca, considerando a unidade do corpo, por meio dos principios
éticos. Dessa forma, os movimentos e as posturas ganharam profundidade e diregao.

Manter a coluna longa era uma agao que exigia consciéncia, estar no “piloto automatico”
significava colapsar a coluna, por isso era preciso aten¢ao, mas era uma atengao amorosa, ética
e sem rigidez. Essa experiéncia me remeteu ao estado de presenca, eu estava totalmente
presente.

No segundo momento, que era 0 momento do relaxamento, compreendi pela minha
experiéncia que estava aprendendo a relaxar, me parecia algo tdo complexo quanto aprender a
fazer célculos matematicos. Era preciso aprender a engenharia do relaxamento!

Assim, mais uma vez, a minha presenca foi solicitada de modo suave. Era so entregar,

somente estar passiva e, dessa forma, o estado de presenga acontecia.

3.4. Narrativa — sintese aula 4

Pratica de Iyengar Yoga realizada, no dia 2 de dezembro de 2017, no workshop com
tema: “Mobilidade com Estabilidade”, das 09h00 as 13h00.

A proposta do workshop era ajudar os praticantes a aumentar a for¢a nas pernas, a
estabilidade do quadril e a for¢a abdominal, buscando movimento com leveza, facilidade e

estabilidade.
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A ideia principal da pratica era estabilizar enquanto se mobilizava, levando em conta
que somos desenhados para nos mover e que a vida moderna e o nosso estilo de vida nos fazem
ficar sentados por muitas horas ou até mesmo em pé por muito tempo, fazendo com que nossos
musculos e 0ssos se enfraquecam e diminuam a nossa estabilidade para nos mover.

O professor propds trazer a inteligéncia para o corpo no sentido de desfazer padrdes de
vida sedentérios, para tornar tanto o corpo como a mente menos estagnados.

Nesse dia foram quatro horas de pratica conduzidas de maneira precisa e cuidadosa pelo
yogue, que demonstrava as posturas sobre uma pequena plataforma, para que os mais de
sessenta praticantes pudessem acompanha-lo.

Como a sala era grande e havia muitos praticantes, procurei me sentar proximo ao
professor. A pratica era fluida, mas, em alguns momentos, pardvamos para escutar suas
instrucdes e demonstragdes. Posteriormente, ele nos conduzia a realizar as posturas de modo
consciente, explicando como elas deveriam ser executadas em detalhes, mas, principalmente,
levando-nos a realiza-las conscientes de todo o nosso ser durante a agdo, o que me remetia ao
estado de presenca.

Muitas vezes, o como fazer era mais importante do que realmente chegar a realizar a
postura que ele demonstrava, ou seja, ao realizar um dsana, o mais importante deveria ser a
intencdo e a atencdo nas partes ativas e relaxadas do corpo, como determinados musculos,
0ssos, articulacdes, a feicdo do rosto e também a disposi¢do interior, o sorriso interno € a
conducao da respiracao, o que me fez pensar no estado de presenga que essa condugdo precisa
induz.

Sentia a respiracdo e o relaxamento, levando de forma consciente cada musculo a
realizar as posturas de modo benéfico e desafiador, meu ser inteiro vibrava em pura
concentracao.

Essa concentragdo na pratica me fazia perceber as ondulacdes e a frequéncia dos meus
pensamentos e das minhas lembrangas, pois tudo o que desviava a minha atencdo ficava em
evidéncia. Estava identificada com o corpo — sendo corpo, a minha mente era parte do todo e
ndo apenas o centro das minhas percepgdes. Mente e corpo se integravam no momento presente.

Compreendi que me presentifiquei durante a pratica por meio dessa integracao da mente
no corpo, ocupando seu lugar como parte do todo; e a aten¢do na respiragdo foi o fio condutor
dessa experiéncia, que me trouxe a sensagdo de intensificacdo do agora, de intensidade de vida

no momento presente.
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Dessa forma, era muito evidente a sensagao de intensidade do agora, de todos os detalhes
que aconteciam comigo, observava meus pensamentos, também no sentido de perceber o que
delimitava e o que desviava a minha atengao.

Observei que o passado, por meio de lembrancas, se fazia presente; e o futuro, por meio
de preocupacdes e expectativas, também se fazia presente. Esses outros tempos também
compunham o momento do agora, sendo preciso, de certa forma, experimentar e integrar essas
outras dimensdes no momento presente de maneira equilibrada.

Acredito que devido ao nivel de concentragao avancei muito na pratica, sempre de modo
respeitoso com meu corpo, sendo mais cuidadosa do que vaidosa.

O professor nos ensinou a saltar e a pular o que me fez resgatar as minhas fungdes mais
primitivas, a forca e a agilidade que ficam embotadas na vida cotidiana, me fazendo refletir
sobre como deixamos de usar todas as nossas possibilidades e nem notamos que vamos
perdendo certas habilidades que sdo extremamente necessarias, como sentar e levantar sem o
apoio das maos.

No fim da pratica, nos deitamos em savasana ¢ o professor pediu para que nos
cobrissemos com cobertores para aquecer o corpo e ficamos assim, no escuro total e no siléncio.
Rapidamente meu corpo esfriou e se espalhou completamente no chao, os cobertores criavam
uma carapaga protetora e me senti completamente absorta pelo relaxamento que a pratica
produziu em todo meu corpo. A sensacao de bem-estar era tao forte que eu ndo queria mais sair

dali.

3.4.1. Reflexdes sobre a aula e o estado de presenca vivido
Considero que foi uma pratica muito exigente do ponto de vista fisico e que, de certa
forma, a minha aten¢do se voltou totalmente para o corpo, porém, cada poro da pele se tornou
um olho, o que também me trouxe a experiéncia da mente como parte do todo, compondo junto
com 0 meu ser, ou seja, a experiéncia de totalidade do meu ser, a sensagdo de expansao do ser
e o estado de presenga que abrange o todo.
Concluo que essa integragao so tem o potencial de acontecer no momento presente, no

contato intenso com as sensagdes que ocorrem no tempo do agora.
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3.5. Narrativa — sintese aula 5

Prética de Yoga com alinhamento (baseada no método iyengar), realizada no dia 13 de
dezembro de 2017, das 16h30 as 17h45, no estudio A.

Sai de casa feliz: ir a aula de Yoga ¢ sempre um acontecimento agradavel. Enquanto
dirigia para chegar ao estidio, liguei o radio e escutei um poema de Ferreira Gullar que gosto
muito, em forma de cancao. Notei que o poema exprimia exatamente o que sinto quando me

percebo presente na pratica do Yoga.

Traduzir-se'’

Uma parte de mim
¢ todo mundo;
outra parte ¢ ninguém:
fundo sem fundo.

Uma parte de mim
¢ multidao:
outra parte estranheza
e soliddo.

Uma parte de mim
pesa, pondera;
outra parte
delira.

Uma parte de mim
almoga e janta;
outra parte
se espanta.

Uma parte de mim
¢ permanente;
outra parte
se sabe de repente.

Uma parte de mim
¢ s0 vertigem;
outra parte,
linguagem.

Traduzir uma parte
na outra parte
— que ¢ uma questao
de vida ou morte —
sera arte?

17 Musica de Fagner e Chico Buarque.
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Serd a presenca no Yoga? Para mim, a resposta ¢ sim, entendendo o Yoga como uma
forma de traduzir-se por meio da auto-observacdo e da aceitagdo, inclusive das contradigdes
que ficam mais evidentes quando me observo sem julgamentos, ou quando observo os meus
proprios julgamentos.

Essa aula tinha como foco as posturas de pé, trabalho de fortalecimento da base e de
aterramento. Estdvamos em oito praticantes mulheres nesse dia e iniciamos a pratica aquecendo
as articulagoes e entoando os mantras de abertura.

Ainda de olhos fechados, apds algumas indicagdes sobre a auto-observacao da postura
e da respiracdo, a professora perguntou — Como vocé estd neste momento? — como nao era
preciso formular frases ou responder com palavras, pude apenas me permitir sentir a resposta,
me sentir presente, vivendo as minhas sensacdes, me percebendo respirar e experimentar o
ambiente. Nao fiz questao de encontrar palavras para me explicar, o acesso era direto, explicar
seria racionalizar sobre o que ja estava dado.

Iniciamos a pratica a partir desse contato e, entre as posturas, paravamos por um breve
instante, fechdvamos os olhos e nos observavamos mais uma vez. Esses momentos de pausa
trouxeram um ritmo para a pratica que me levava a me perceber e a estar em contato intimo

comigo o tempo inteiro.

3.5.1. Reflexdes sobre a aula e o estado de presenca vivido:

Nessa pratica, a pergunta inicial “Como vocé esta neste momento?” deu o tom da
experiéncia, que foi de contato direto comigo mesma. Ser o que sou e sentir o que sou, tento
em vista 0 momento do agora, como estou no agora.

Conduzi meu corpo nas posturas e voltei para essa auto-observagdo em cada novo agora,
me encontrando e ndo sentindo a necessidade de me definir, mas apenas de manter o contato.

Esse contato comigo mesma e com sensagdes nomeei como “presenca’.

3.6. Narrativa — sintese aula 6

Pratica de Yoga sivananda realizada no dia 13 de janeiro de 2018, das 10h00 as 11h30,
no Centro Sivananda.
Nesse dia, me programei para participar de uma aula coletiva que acontece na praga

todos os sabados as 10h00. Acordei as 8h00 e fui me preparando para caminhar até a praga; o
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tempo estava fechado e parecia que iria chover, mas decidi ir de qualquer forma, pois queria
fazer o relato da experiéncia de uma aula na praga.

Cheguei com antecedéncia e j4 fazia uma garoa fina, entdo percebi que as pessoas
estavam entrando no Centro Sivananda, que fica do outro lado da rua, em frente a praga, € me
dei conta de que a aula aconteceria 1a dentro, por conta da chuva.

Fui bem recebida por minhas colegas yoguinis e fui direto para a sala de pratica onde
estendi meu tapete de Yoga e me deitei. Também notei que estdvamos em quatro praticantes
mulheres.

Deitei-me em savasana, me preparando para o inicio, quando a professora pediu que
relaxassemos o corpo no chdo, dizendo “deixe para trdas o que aconteceu e ndo se preocupe
com o que ainda ndo aconteceu, mantenha-se presente, cultive a sua presen¢a” e, em seguida,
solicitou que voltdssemos a atengdo para a respiracdo, que deixdssemos a respiracao lenta,
ritmica e profunda — “una mente, corpo e respirac¢do durante toda a pratica de dsanas” disse.

Ao iniciar essa unido, me dei conta de que ja era 10h00 da manha, mas eu ainda nao
havia acordado completamente, estava sonolenta, querendo bocejar e espreguicar, mas apesar
do torpor, minha mente parecia ativa, muito mais do que o corpo.

Observava-me analisando a conducao da aula da professora, pensando em frases que
anotaria no meu didrio, tentei me distanciar desses pensamentos e fazer o que ela sugeria,
percebendo como a mente queria estar no controle o tempo inteiro.

Pensei e alimentei uma certa preocupacao, pois estava no periodo menstrual e sabia que
nao poderia realizar alguns dsanas, cogitando o que os outros praticantes pensariam sobre mim
com a mente julgando e analisando tudo. Por conta disso, tive de pedir uma trégua e fazer muito
esforgo para focar em mim, nas sensac¢des do corpo, entender que a mente nunca para de pensar,
mas que eu posso sentir a vida, observar a respiragao passivamente, observar as sensagdes. Com
1ss0, aos poucos, fui ficando mais serena, alimentando menos a mente e o ego.

Fui solicitada a conduzir a minha respiragdo, realizando a respiragdo completa. Ao
inalar, inflava o abdomen, depois o peito, elevava as claviculas, ao exalar esvaziava o abdémen,
relaxava o peito e as claviculas, de maneira fluida e natural.

Ainda em savasana (relaxamento inicial), a professora pediu que contraissemos partes
do corpo e relaxassemos. Novamente, passar a atencdo para partes do meu corpo me ajudou a
me desvencilhar um pouco mais dos pensamentos, expandindo meu foco e minha atengdo para

outros detalhes e percep¢des de mim mesma.
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Iniciamos entoando o mantra Om’® trés vezes e os mantras iniciais. Como ja nio me
lembrava da tradu¢do dos mantras iniciais literalmente, procurei me conectar com o som das
palavras em sanscrito e o seu significado geral, que se refere a intengcdo de agradecer e ao
reconhecimento dos mestres que transmitiram esse conhecimento uns aos outros até que ele
chegasse a mim.

Passamos para a pratica de pranayamas e havia momentos de retencdo de ar mantendo
o foco no ajna chakra,'® o ponto entre as sobrancelhas. Nesses momentos, me sentia muito leve
apesar do esfor¢o, sentia minha atengao contraditoriamente focada e ampliada ao mesmo tempo.

No inicio do segundo pranayma, entrou na sala uma crianga, um menino que deveria ter
no maximo uns 10 anos, o que me deixou feliz e curiosa. O menino observava todos o tempo
inteiro e buscava repetir os gestos das pessoas, o que me fez pensar na necessidade das criangas
em se espelhar nos adultos e como o amadurecimento pode nos libertar dessa necessidade de
espelhamento, para ser quem somos, ou pelo menos ser a partir de n6s mesmos — justamente o
que eu experimentava em alguns momentos na pratica, esse desprendimento para olhar para
dentro e agir a partir de mim.

Quando terminamos os pranayamas, nos deitamos em savasana €, mais uma vez, pude
perceber que uma energia havia sido gerada, era sutil, um leve aquecimento no tronco e a
sensacdo de que aos poucos meu corpo estava despertando naquela manha, “talvez o corpo seja
mais lento do que a mente”, pensei, “ou talvez minha mente esteja acelerada”.

Iniciamos suryanamaskar,®® a partir dai eu era so6 corpo, mente conduzindo o corpo,
mente sentindo o corpo, mente sendo corpo, corpo sendo mente, e tudo se unificou.

Mais uma vez savasana, a respiracdo ofegando, procurei trazé-la para a calmaria,
sentindo o corpo derreter no chdo de tanto relaxamento.

Durante a pratica das posturas, todo meu cuidado estava em ir menos, nao ultrapassar
limites, sentia desde o inicio um impulso por me mostrar a professora de Yoga que era capaz
de muito, mas me contive, porque percebi que meu corpo ndo queria o muito naquele momento,
o despertar dele era lento e mais profundo. Tive que sair da sala duas vezes para ir ao toalete,

algo incomum para mim, entdo me percebi eliminando liquidos.

8 Om significa som primordial ou som universal, pode ser considerado o primeiro som emitido pelo Universo, de
onde todos os outros derivaram, ou a unifio de todos os sons. E considerado um bija mantra, que significa mantra
semente, cuja vibragao possibilita alcancar estados superiores de atengdo e consciéncia.

19 Os chakras sdo considerados centros de energia vital sutil, o Ajna chakra esta localizado entre as sobrancelhas
e pode ser usado como ponto de concentracdo durante a meditagdo, por exemplo.

20 Suryanamaskar é uma série de movimentos e dsanas executados de maneira dindmica, cujo propdsito é de
aquecer o corpo.
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Quando chegamos ao final, a professora conduziu o relaxamento de forma que
soltassemos as tensdes e observassemos cada parte do corpo mais uma vez, de todo o calor que
tinha sentido, naquele momento senti meu corpo gelar, ele se recolhia todo, se aninhava na
blusa, se derretia no chdo. A professora disse “sou paz, sou consciéncia interior” € eu me senti
a propria paz e a propria consciéncia — Seria apenas interior? — pensei, mas sem me preocupar
com a resposta, a sensacdo era muito mais ampla e potente do que a resposta, conclui — Vou

sentir a resposta — e sO senti.

3.6.1. Reflexdes sobre a aula e o estado de presenca vivido
Nessa aula, notei duas disposi¢des diferentes: minha mente estava muito mais ativa do
que o meu corpo. A partir dessa percep¢ao, pude conduzir a pratica de modo mais respeitoso
com o meu corpo ¢ também buscando relaxar a minha mente, sintonizar os dois.
Porém, considero que, no fluir da pratica, ambos se unificaram e passei a ter outra
experiéncia muito mais ampla no meu ser. Acredito que essa afinacdo mente e corpo me

permitiu o estado de presenca.

3.7. Narrativa — sintese aula 7

Prética de Yoga com alinhamento (baseada no método iyengar), realizada no dia 15 de
janeiro de 2018, das 16h30 as 17h45, no estudio A.

Era a volta das férias e, por isso, a aula estava mais vazia. Estivamos em duas alunas
apenas e eu me sentia muito feliz por retornar.

A professora nos disse que estava contente em retornar e aquela era a sua primeira aula
em grupo do ano, disse-nos também que seria uma aula de abertura e eu pensei, imediatamente,
que fariamos abertura com as pernas.

Iniciamos aquecendo as articulagdes e entoando os mantras, logo depois, a professora
pediu para realizarmos um pranayama, em que deveriamos inspirar, fazer uma breve pausa e
inspirar mais um pouco, prolongando assim a inspiracao.

Para realizar esse pranayma, precisei trazer minha atengdo para a respiracao e notei que,
para fazer isso, precisava me focar no momento presente; trazer a minha mente para o agora,
mas a minha atengdo abarcava mais do que a observacao e a conducao da respiracdo. Além
disso, durante o periodo de contato com a respiracao, também percebi as oscilagdes do sol,

quando ele brilhava minhas palpebras ficavam mais claras, quando fazia sombra elas ficavam
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mais escuras. Ouvi o canto de passaros, o barulho dos carros na rua e a conversa de algumas
pessoas que passavam na frente do estudio, mesmo sem tirar o foco da respiracdo, eu estava ali.
Pensei que o mundo me chamava para percebé-lo justamente porque eu estava ali naquele
momento, em contato comigo, me percebendo enquanto percebia.

A aula comecgou em supta padangusthasana®’ e suas variagdes. Sentia um pouco de dor
e procurei identificar se era a dor do bem ou a do mal, sempre buscando o equilibrio e o respeito
pelos meus limites.

Com o decorrer da pratica, percebi que a aula ndo se tratava de abertura das pernas, de
afastar uma perna da outra, mas de criar espagos em todo o corpo, principalmente entre as
vértebras da coluna, entre o umbigo e as costelas, criando mais espago para acomodar os 6rgaos,
entre o externo € o topo da cabeca, alongando e alinhando o tronco. Era a sensacdo de abertura
e expansao acontecendo no corpo e reverberando por todo o meu ser.

A professora sugeriu a invertida usando a kurunta (cordas presas na parede), entdo me
pendurei nas cordas e realizei a postura do morcego, mantendo a cabega para baixo e as pernas
para cima. O peso do meu corpo fazia com que meu tronco se esticasse ainda mais e todo o
sangue fluia para minha cabega. Apos alguns minutos nessa postura, me dei conta de que nao
pensava em nada, ndo analisava nada, ndo chegava a nenhuma conclusdo importante, nao
avaliava nem julgava, so sentia as sensagdes. Percebi meu corpo tenso, era como se eu quisesse
controlar a situacdo e fui soltando, entregando meu corpo para a agdo da gravidade,
gradativamente, ¢ fui me soltando aos poucos, me entregando conforme me sentia segura, até
chegar ao meu limite e perceber o quanto ¢ possivel apenas entregar, sem qualquer controle, e
o quanto ¢ dificil permitir isso. Estar entregue desperta muitas sensagdes e eu estava totalmente
mergulhada nelas.

Para sair dessa postura, a professora sugeriu que eu colocasse as maos no chao e fizesse
0 adho mukha vrksasana (parada de mao), uma das posturas que considero mais dificeis e, por
isso, me vi tomada pelo medo. Ela me disse “vocé consegue, faca rapidamente e apoie os pés
no chdo, o apoio da parede te auxiliard” e suas palavras me encorajaram.

Quando finalmente desfiz a postura, me deitei para o relaxamento final e a professora
pediu que observassemos 0s espacos criados no nosso corpo € na nossa mente, nos disse que

satya (verdade), um dos principios éticos do Yoga, era mais facilmente encontrado nesses

2 Supta padangusthasana, postura realizada em dectbito dorsal, estendendo a perna direita ou esquerda com o
auxilio da méo ou de um cinto.
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espacos de abertura e siléncio que cridvamos em nos. Apds essas instrugdes, pude perceber o
espaco criado no meu corpo e, mais do que isso, como ele estava ativado e vibrante.

O relaxamento pos-pratica era tdo intenso que sO6 pude me entregar € mais uma vez sentir
abertura de espago dentro de mim, no meu corpo, sem necessidade de explicagdes racionais,
pois, mais uma vez, o entendimento da minha verdade chegava a mim pela experimentagao

desses espacos criados, do proprio vazio e das suas sensagdes.

3.7.1. Reflexoes sobre a aula e o estado de presenca vivido

Estar entre poucas pessoas em um ambiente onde me sinto a vontade me proporcionou
bastante confianca e concentragdo na pratica.

Desde o inicio, a partir da pratica de pranaymas, fui aprofundando a minha
concentracdo, 0 que me permitiu também estar em contato com o ambiente, ou seja, para estar
em contato comigo mesma, era necessariamente estar em contato com o ambiente, de forma
que eu notava os estimulos a0 meu redor a partir de como eles me afetavam.

Eu pude perceber espagos criados no meu corpo, por meio da sensagdo de me sentir
mais longa e aberta. Dessa forma, esses espacos se tornaram vibrantes durante o relaxamento
e, procurar a verdade nessas aberturas interiores, era também estar em contato com o meu vazio
e meu siléncio. O espaco vazio ndo foi criado com o intuito de ser preenchido, ele foi criado
com a intencdo de abrir mais espaco, ou de preservar os espagos internos que se perdem ao
longo do tempo. Senti o vazio e o siléncio que encontrava nesses lugares, como uma conquista

de abertura, como ganho de espago, ganho de ser-corpo.

3.8. Narrativa — sintese aula 8

Pratica de Yoga com alinhamento (baseada no método iyengar), realizada no dia 17 de
janeiro de 2018, das 16h30 as 17h45, no estadio A.

No dia anterior, senti muita dor de cabega e mal-estar, por isso pensei em nao ir a aula,
pensei também na possibilidade de ter ficado com a dor por conta da invertida feita na aula
anterior. Mesmo assim, resolvi ir e verificar essa hipdtese, pois queria saber também a opinido
da professora.

Cheguei e contei a ela como havia me sentido um dia depois da aula, explicando que
ainda me sentia fraca e com uma leve dor de cabeca e perguntando, no final, se ela

desaconselhava a pratica naquele dia. Ela me perguntou se eu costumava ter dor de cabeca e eu
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lhe disse que, durante o periodo pré-menstrual, era comum sentir ou em momentos de muito
estresse. Nesses casos, ela me disse que a pratica era indicada e que poderiamos fazer algumas
posturas que trariam alivio.

Estavamos em duas alunas e iniciamos aquecendo as articulagdes e entoando os mantras
de abertura, em sukhasana. De olhos fechados, a professora pediu que observassemos como
estavamos naquele exato momento, quando percebi que me sentia um pouco preocupada, temia
piorar a minha situacao e nao poder ir trabalhar ou ter que tomar analgésicos.

Realizamos novamente, como na Gltima aula, o pranayama em eco, inspirando, fazendo
uma breve pausa e inspirando mais um pouco, prolongando assim a inspiragdo. Novamente,
além de trazer toda a minha atencdo para mim, sem que o foco estivesse apenas nos meus
pensamentos, percebi os sons dos passaros € os trovoes de uma chuva que se anunciava.

Focar na respiragdo significava perceber o meu siléncio e, por meio dele, ampliar as
minhas percepgdes, também do ambiente.

Realizamos um adho mukha, a postura do cachorro olhando para baixo, com o auxilio
da kurunta (cordas presas na parede) e com o apoio da testa em um bloco e, dessa forma,
comecei a me tranquilizar e sentir certo alivio na dor de cabega. Em vérias posturas, buscava o
apoio da cabeca na regido da testa, entre as sobrancelhas, pressionando suavemente o ajna
chakra.

A préatica seguiu normalmente e percebi a minha disposi¢ao retornando junto com a
minha confianga, tanto que ao final realizei novamente a invertida na kurunta seguida de outro
pranayama, o nadi shodhana, respiracao alternada de narinas.

Foi impressionante me permitir fluir com a pratica e perceber sua acdo benéfica no meu
estado fisico e emocional. Retornei para casa me sentindo completamente bem, tao diferente de

quando havia chegado.

3.8.1. Reflexdes sobre a aula e o estado de presenca vivido
Foi muito dificil tomar a decisdo de ir para essa aula, mas eu queria entender o que tinha
acontecido comigo, se a invertida feita na kutunta na aula anterior tinha me feito mal, ou se era
possivel fazer uma pratica leve e melhorar.
Por ser professora de Yoga e estudar os beneficios da pratica, sabia teoricamente que
esse medo ndo tinha fundamento, e que eu poderia me beneficiar da pratica; mas como estava

fragilizada, tudo me preocupava, sentia medo de voltar a sentir muita dor.
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A parte inicial da aula, quando apenas nos silenciamos para focar na respiragdo, foi
muito calmante e acolhedora, o que me fez aumentar a confianca e seguir em frente.

Novamente tive a sensacao da aula anterior, de que estar em siléncio ampliava as minhas
percepgdes, mesmo de olhos fechados, o que considero me presentificar nesses momentos.

Os apoios na testa, feitos em varias posturas, foram realmente terapéuticos e o resquicio

de dor de cabega que ainda existia passou, além de, surpreendentemente, me sentir revigorada.

3.9. Narrativa — sintese aula 9

Pratica de Yoga Sivananda realizada no dia 20 de janeiro de 2018, das 10h00 as 11h30,
na Pracga José Carlos Burle.

Estava me programando para ir a aula que acontece na praga, mas nao tinha com quem
deixar meu filho, um pequeno menino de 4 anos. Entdo, decidi telefonar para a shankari e pedir
para deixa-lo no Centro Sivananda, que fica do outro lado da rua da praga onde ocorrem as
aulas, que sdo organizadas pelo Centro. A proposta do centro € ser um espago que também
acolhe os professores da linhagem Sivananda, inclusive os que estao de passagem pela cidade
e querem ajudar ou participar das atividades do Centro. Sendo assim, a shankari concordou em
cuidar do meu filho enquanto eu praticava.

Chegamos ao centro e eu estava um pouco preocupada, mas ela me tranquilizou e me
disse que nao havia nenhum problema em ficar com ele. Convidou-o, entdo, para fazerem um
bolo juntos. Mostrei a janela da sala de pratica para ele, de onde era possivel ver do outro lado
da rua e enxergar a praga, dessa forma, ele poderia me ver.

Despedi-me e fui para a praga, com mais nove mulheres praticantes € um menino (o
mesmo que esteve na aula passada, praticando e nos observando). Estendi meu tapete de Yoga,
a aula ja havia comecado e estava acontecendo a pratica de pranayamas; me sentei em sukasana
e iniciei a pratica com a voz da professora se misturando com o barulho dos carros, mas, mesmo
com dificuldade, era possivel escutar as instrugdes. Estava muito dificil entrar no fluxo da
respiragdo, escutei meu filho chamando “mamae” ao longe, olhei pra tras e ele estava na janela
do Centro, acenei com um sorriso e continuei. Pensava se deveria voltar e ficar com ecle, mas
sentia que deveria continuar, afinal, ndo seria tanto tempo e, durante esse periodo, ele teria

muitas coisas para explorar dentro do Centro Sivananda.
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Continuei praticando o pranayama, percebi minha agitacdo mental, percebi o quanto
tudo me chamava, me solicitava. Ouvi um carro passar na rua € um homem gritar “gostosa!”,
era um assédio dirigido a nos, provavelmente para a professora que estava de pé.

Passamos para a pratica de surya namaskar (saudagao ao sol) e a voz da professora se
misturava com os sons da rua; ouvimos mais uma vez um homem gritar de dentro de um carro
que passava, mas continuamos, resistimos, pois o grupo queria praticar ali, queria contato com
a pequena natureza da praga, queria encontrar paz e siléncio na vida cotidiana, era assim que eu
entendia.

Quando iniciamos a pratica de dsanas, percebi meu corpo um pouco mais travado do
que nas praticas que acontecem a tarde ou a noite. Eu acordara ha pouco tempo, portanto, foi
interessante perceber como a flexibilidade do corpo mudava dependendo da hora do dia e,
também, dependendo do nivel de concentragao.

Olhei para o lado e vi meu filho e a shankari tirando fotos do grupo e, mais uma vez,
fiquei preocupada, pois ele estava perto da rua, o que me deixou receosa por conta dos carros;
mas depois notei que eles foram mais para dentro da praga e me tranquilizei um pouco. Ainda
assim me percebia procurando por eles com o olhar, sentindo a necessidade de saber se ele
estava bem, pensando que ele poderia se perder se ela ndo lhe desse a mao ou se saisse correndo,
mil coisas se passavam na minha cabega.

Pensei que era uma opg¢ao continuar ou parar, mas se continuasse sentia que deveria
confiar, que deveria me entregar para a pratica, para as sensagdes € percepcoes que ela me
despertava. Entdo, decidi continuar e isso significava procurar o meu centro, 0 meu ser, em
meio a tudo o que me chamava e me solicitava.

Percebi que estar comigo mesma, me silenciando e me escutando era um trabalho de
confianca, e que tudo poderia esperar naquele momento. Estar em contato comigo naquela
situagdo me fez perceber o quanto sou solicitada no dia a dia ou o quanto me coloco nesse lugar,
pois afinal de contas, eles estavam bem, as preocupagdes eram minhas fantasias e medos.

Sinto que o estado de presenga aconteceu quando me dei conta de todas essas
solicitacdes, do que me apelava e chamava.

A aula foi chegando ao fim e meu corpo estava mais solto do que no inicio, relaxei no
chdo e pensei, “mais 10 min ndo ira mudar a minha vida, vou me permitir relaxar”. Dessa
forma, soltei o corpo, ouvi todos os barulhos, tinha até barulho de caminhdo, mas eu estava em
paz. Algumas vezes nao escutava o que a professora dizia e pensava “é pra relaxar” e, no fim,

ela disse para repetirmos internamente “sou paz, sou consciéncia interior” e, conduzidos pela
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professora, trouxemos a atencao para cada parte do corpo, diluindo as tensdes, entregando o
corpo no chao.

Terminamos e fui procurar meu filho que estava no parquinho com a shankari. Ambos
estavam tao felizes, que me senti aliviada de nao ter interrompido a minha préatica para interferir
na brincadeira deles. Voltamos para o Centro Sivananda SP: era hora de comer o bolo que eles
tinham feito. Fiquei sabendo que o bolo tinha sido feito para comemorar o aniversario do
menino que praticava com o grupo: ele era filho do eletricista que estava consertando a fiagao
da casa.

Meu filho ficou muito orgulhoso, pois ele tinha preparado, junto com a Shankari, o bolo
vegano de maca, muito saboroso, que foi servido aos praticantes. Cantamos parabéns em
portugués e em sanscrito, desejando todas as béng¢dos ao pequeno, que ja se considerava um
yogue. Eramos quatro professoras e oito alunas, mas também foi muito agradavel ocupar o lugar
de aluna naquela manha e depois estar com todos numa pequena comemoragao, feita com muito

carinho, para acolher as criancas que também fazem parte desse caminho.
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igura 2 — Préatica de Yg a Praga

3.9.1. Reflexdes sobre a aula e o estado de presenca vivido

Pondero que foi muito dificil me manter presente nessa pratica, mas, por outro lado,
acredito que as situagdes que aconteceram € a minha presenca estavam muito proximas das
situagdes do dia a dia e, nesse aspecto, pude também me observar e compreender como, no
cotidiano, minha atenc¢do esta sempre sendo doada, muitas vezes sem que eu me dé€ conta de
que ela precisa voltar para mim, pelo menos por alguns instantes, até para que eu possa lidar
com as situagoes.

Os lapsos de presenca, que me afastavam das fantasias e preocupagdes, vinham pelo
contato com as sensagdes no corpo, na pratica dos dsanas que criavam outros padroes de forma

para a minha postura fisica e também interna.

3.10. Narrativa — sintese aula 10

Pratica de Yoga com alinhamento (baseada no método iyengar), realizada no dia 22 de

janeiro de 2018, das 16h30 as 17h45, no estudio A.
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Cheguei ao estiidio e me surpreendi, pois a professora estava acompanhada de seu filho
de 3 anos. Ela se desculpou pela presenga dele e nos perguntou se ele poderia participar da aula,
pois ela ndo tinha com quem deixa-lo naquele momento.

Eramos cinco alunas e todas concordaram em praticar com a presenca da crianga, uma
delas estava gravida de seis meses e brincamos com a possibilidade de que ela ja poderia treinar
para ser mamae.

Iniciamos a pratica como de costume, entoando os mantras, enquanto o pequeno menino
cantava ou perguntava para a sua mae se a aula ja estava acabando.

Percebi que era mais dificil manter a concentracdo, tanto para mim quanto para a
professora, que por vezes tinha que pedir siléncio ou responder a alguma demanda do filho.

Durante a pratica de asanas, me senti um pouco mais focada no que deveria fazer, em
algum momento escutei o pequeno menino dizer “Mamde, eu sou crianga, vocé precisa me dar
atengdo” e todas cairam na gargalhada.

Essa solicitagdo da crianga e o fato de estarmos todas focadas em realizar a pratica, me
fez perceber o quanto a pratica se tratava de conduzir a atencao, de conceder o foco ao que nos
interessa e perceber o que no geral deixamos de observar, pois essa atencao estd sempre sendo
solicitada, seja pelo outro ou pelo mundo que nos rodeia.

Senti que foi muito mais desafiadora a pratica, mesmo a realiza¢do das posturas ou o
processo do relaxamento final, porém abrir espago para o filho da professora foi um ato de
inclusdo, no qual percebi o quanto, para ele, também era um processo nao receber toda a atengao
de que solicitava, mas compreendemos que as criancas chegaram a este mundo, constituidos

previamente e que ¢ preciso acontecer uma adaptagdo que ¢ mutua.

3.10.1. Reflexoes sobre a aula e o estado de presenca vivido

Novamente uma crianga solicitando atengdo. Dessa vez vivenciei a mesma situagao por
outro ponto de vista, pois era o filho da professora e ele queria toda a atengdo da mae.

A professora ndo pode conduzir a aula como de costume e, para nos, foi como se
tivéssemos algum tipo de interferéncia na nossa atengcdo — mais uma vez a pratica de Yoga se
aproximou da vida real e ficou evidente o quanto nossa atengao esta sempre em jogo.

Outro ponto foi perceber que a conducdo da professora ndo era tdo precisa, era solta e
espacada, o que criava também espagos de dispersdo da minha atencao.

Dessa forma, considero que o estado de presenca foi um estado de constatacao do que

acontece com a minha atencao no dia a dia, quando ela esta sempre sendo solicitada ou
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interditada por ruidos. Vivenciei essa experiéncia nova dentro da pratica, como um aprendizado
fundamental a respeito de como estar integra e presente mesmo em situacdes onde existem

interferéncias na atencao ou quando € preciso dosa-la em momentos cuja demanda ¢ maior.

3.11. Narrativa — sintese aula 11

Prética de Yoga com alinhamento (baseada no método iyengar), realizada no dia 24 de
janeiro de 2018, das 16h30 as 17h45, no estudio A.

Antes de chegar a aula ,estava dispersa e sem energia, por isso, ndo sabia se conseguiria
realizar a pratica com concentragao.

Nessa aula estavamos em cinco praticantes mulheres. Ao iniciarmos, sentadas em
sukasana, de olhos fechados, a professora perguntou — Como vocé esta neste momento? — e me
percebi agitada, minha mente ndo parava para desfrutar o que estava acontecendo, eu estava em
todos os lugares menos ali, mas pelo menos pude notar essa disposi¢do, mesmo sem poder ou
querer interferir nesse estado naquele momento.

Durante a pratica fisica, passei a me concentrar mais nas sensagdes do corpo € me
percebi mais serena, mais estavel e ganhando presenca. Conforme a pratica de dsanas avangava,
eu me concentrava, serenava ¢ me mantinha em contato com as sensagdes fisicas, a0 mesmo
tempo.

Notei que estava sendo conduzida pelo ritmo do Yoga, alternando movimento e
relaxamento, acdo e passividade.

A conducdo da professora me levava a observar e interagir com partes do meu corpo
que estavam esquecidas durante a pratica dos dsanas e, assim, me senti entrando em contato
mais profundo com a minha agdo e a minha inagao.

Essas interferéncias da professora me fizeram pensar também no quanto sou aberta a
interferéncias e o quanto tudo o que acontece interfere nas minhas sensagdes e percepgdes, até
mesmo de quem eu sou.

No relaxamento final, pude realmente desfrutar de descanso, passividade e presenca, em

todos os niveis do meu ser.

3.11.1. Reflexées sobre a aula e o estado de presenca vivido
A pratica de Yoga pdde induzir o contato com as sensagdes do corpo de maneira muito

leve e fluida, dessa forma, mesmo indisposta ou muito agitada internamente, aos poucos foi
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possivel acessar uma leveza de ser, ou mesmo certo desprendimento de como deveria estar me
sentindo, simplesmente deixar acontecer e observar.

Por isso, considero que, da metade para o fim da aula, me sentia mais calma e mais
relaxada, bem-estar que culminou no relaxamento profundo.

Acho importante destacar a experiéncia de me reconhecer aberta para as interferéncias
do mundo, da professora, do ambiente. Interferéncias que compreendi como parte do que sou,
ou de como me percebo.

Considero que me presentifiquei ao experienciar a minha abertura para o mundo como

parte do que sou.

3.12. Narrativa — sintese aula 12

Pratica de Yoga com alinhamento (baseada no método iyengar), realizada no dia 7 de
fevereiro de 2018, das 16h30 as 17h45, no estudio B.

Estava me dirigindo para aula muito curiosa para conhecer o espago novo da minha
professora, que havia nos avisado ha mais de um més sobre a mudanca de estudio. Em um
primeiro momento, ainda sem um novo espaco, esteve procurando, nos informando
posteriormente sobre a mudancga para uma escola de dan¢a muito préxima ao antigo estudio em
que praticdvamos.

Cheguei ao estadio B, pela primeira vez, e me senti deslocada. Eramos trés alunas
praticantes nesse dia.

A sala estava adaptada e decorada para aulas de dancga, o que me causou certo incomodo.
Havia espelhos por todos os lados, barras e enfeites de mau gosto (todas nds concordamos que
eram feios), o que me fez sentir fora do meu universo simbdlico, deslocada, mas, como a pratica
exigia concentracdo e esfor¢co, também percebi que aos poucos fui construindo esse universo
dentro de mim, me dando conta de que a minha pratica me acompanha aonde vou e que ela
pode estar mais dentro de mim do que fora. Claro que o fora pode refletir minha vivéncia
interior, mas se isso nao acontece também € possivel continuar praticando.

Acho muito dificil descrever essa aula, porque nao percebi nada de especial que pudesse
relatar. Talvez ela tenha acontecido de maneira mais automadtica, sem que eu estivesse tao

conectada comigo ou mesmo com o externo.
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Tenho a sensac¢ao de que ndo pensei e nem conclui nada durante toda a pratica, mas isso
ndo me incomoda, achei muito bom ndo precisar pensar em nada, apenas estar ali, me esticando

e relaxando.

3.12.1. Reflexdes sobre a aula e o estado de presenca vivido
Em um primeiro momento, ndo associei a mudanga de espaco a minha possivel falta de
conexao com as sensagdes ou com a aula, mas considero que sim, que estar deslocada e em um
ambiente completamente diferente, me deixou em suspenso, num outro nivel, ainda chegando

ali.

3.13. Narrativa — sintese aula 13

Pratica de Yoga Sivananda realizada no dia 10 de fevereiro de 2018, das 10h00 as
11h30, na Praga José Carlos Burle.

Fui caminhando até a praga, onde haviam oito praticantes (trés homens e cinco
mulheres) ja posicionados em seus tapetes, esticados em cima de uma lona colocada no chao.
Deixei minha bolsa no banco onde estavam os outros pertences dos praticantes e encontrei um
lugar para mim onde me deitei em meu tapete.

Era um lugar préximo ao banco onde foram colocados nossos pertences, me senti
confortavel por estar perto da minha bolsa, dessa forma, poderia vigia-la, o que ndo seria nada
agradavel, pois pensei que isso atrapalharia a minha pratica. Notei que estava preocupada com
um possivel furto, essa preocupacdo gerava tensdo. Notei ainda que, em outra circunstancia,
talvez nao me desse conta dessa tensdo, que ¢ habitual na vida em Sao Paulo.

Fechei os olhos em savasana, senti o sol, o vento, o barulho dos carros e o canto dos
passaros, os sons se misturavam com a voz da professora e, a partir desse momento, ndo me
preocupei mais com a minha bolsa.

A professora nos conduziu a um relaxamento inicial, pedindo atencdo nas sensacoes,
nos pensamentos € na respiragao.

Ap6s o relaxamento, iniciamos a pratica de pranaymas. Como estavamos ao ar livre,
senti que respirava a brisa do ar e a sensacdo era muito boa, mas foi angustiante quando um
caminhdo passou por nds e parou, dando para ouvir seu barulho e sentir o cheiro da poluigdo

no ar. Inalar profundo me causava aflicao.
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Ao iniciarmos a pratica de suryanamaskar, pude sentir as irregularidades do chao,
diferente da pratica no estiidio, que acontece muitas vezes sob um piso de madeira. Notei que
todos os estimulos que eram diferentes da pratica dentro de uma sala de aula ressaltavam para
mim, mas era muito facil abstrai-los na medida em que mudava meu foco, ou que me percebia
percebendo e entendendo a influéncia desses estimulos em mim.

Tive a impressdo de que focar a atencdo em mim (nas sensagdes, pensamentos,
respiracdo), paradoxalmente, aumentava a minha percep¢ao do entorno e das suas influéncias
em mim.

A pratica de dsanas estava mais dificil nesse dia — venho percebendo que meu corpo ¢é
muito diferente na parte da manha.

Durante a pratica de dsanas, pessoas passavam € nos observavam, mas eu percebia mais
a textura do chao abaixo do tapete, o cheiro da brisa e a temperatura ambiente.

Também notei a presenc¢a de um praticante homem ao meu lado, algumas vezes ele me
olhava discretamente, parecia ter algum interesse em mim ou se espelhar para fazer algumas
posturas.

Entrei no ritmo do Yoga, que era movimento, for¢a (sem forcar), flexibilidade e
relaxamento, ciclicamente até o relaxamento final.

Em alguns momentos, durante o relaxamento, me peguei comparando esse ritmo a
cadéncia da minha vida, mas percebendo o quanto negligenciava as minhas sensagdes € 0 meu

relaxamento no automatismo da vida, chegando mesmo a esquecer como se faz para relaxar.

3.13.1. Reflexdes sobre a aula e o estado de presenca vivido
Mais uma vez o ambiente se mostrou muito relevante durante a pratica. A partir do
estado de presenga e de conexao comigo mesma, também percebi com mais clareza o entorno

e suas influéncias em mim.

3.14. Narrativa — sintese aula 14

Pratica de Yoga com alinhamento (baseada no método iyengar), realizada no dia 19 de
fevereiro de 2018, das 16h30 as 17h45, no estadio B.

Estavamos em cinco mulheres praticantes e, como de costume, nos sentamos em
sukasana, acompanhando as indicac¢des da professora, como alongar a coluna, girar os ombros

para tras, abrir o peito e focar o olhar a frente até fechar os olhos. Nesse momento, a professora
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pediu para nos mantermos no momento presente e tive a impressdo de que estava me
concentrando nas sensagdes e nas percepgdes que o exato momento trazia. No instante seguinte,
ela nos pediu para que observassemos como estava a nossa respiragao e, se possivel, que a
aprofundassemos cada vez mais. Entdo percebi que eu praticamente nao estava respirando,
minha respiracdo era curta e totalmente superficial, como se estivesse parcialmente bloqueada;
percebi também que havia uma tensdo na inten¢do de observar as percepcdes iniciais, fazendo
com que minha respiragao se tornasse pouco fluida.

Quando me dei conta de como respirava e passei a conduzir esse processo, aprofundando
o ar na parte baixa dos pulmdes, pude relaxar e me entregar de verdade para as sensacdes do
momento, sentindo como se fosse um suspiro constante que me acalmava o centro do peito
aberto. Assim, o inicio da aula abriu espago para esse estado e a professora pediu que
buscassemos manté-lo durante toda a pratica, sempre dirigindo a atengdo para a respiragao,
retomando caso ela buscasse outro foco.

Nesse dia o propdsito da pratica eram as retroflexdes, que sdo as flexdes da coluna para
tras e, sempre que faziamos essas posturas, éramos instruidas a abrir o centro do peito na dire¢ao
do teto, girando os ombros pra tras.

Em uma delas, o dhanurasana (postura do arco), uma postura que pratico hd muitos
anos, notei que sempre tenho a sensacdo de que a realizo pela primeira vez, acredito por conta
do desafio que ela exige.

Nesse instante, escutei a professora pedindo o contato com a respiracao, novamente nos
indicando que abrissemos o centro do peito. Minha percepcao retomou o foco nas sensacoes €
percebi que havia uma leve e constante tensio na regido do esterno,?? me percebi habituada ao
movimento de fechar, de modo involuntério, abrir era sempre a partir da inten¢do, era um ato
intencional, consciente.

Assim, naturalmente, a sensagdo foi se diluindo em abertura e pude ir mais além no
movimento, curiosamente, sem sentir a dor que normalmente um alongamento provoca quando
chega ao seu limite, o que me fez perceber que apenas nao estava usando todas as minhas
possibilidades. Quando terminei, ainda deitada de barriga no chdao, me perguntei sobre os
motivos deste “estado de espirito” que se fecha como uma concha, se ¢ possivel abrir mais —

Por que ndo me permito provar esta sensagao de abertura com mais frequéncia? — pensei.

220 esterno é um osso chato com o formato da letra “T” em caixa alta, localizado na parte anterior do torax, tem
a fung@o de sustentar as costelas e as claviculas, formando a caixa tordcica onde ficam protegidos os pulmdes, o
coracdo, o timo e os grandes vasos (aorta, veia cava, artérias e veias pulmonares). O esterno, bem como toda a
caixa toracica e a musculatura, tem papel fundamental no processo respiratorio, auxiliando os movimentos de
inspiracdo e expiragao.



69

Era a segunda vez que praticava nessa sala, que ndo estava adaptada para aulas de Yoga,
sendo uma sala de danga com barras e espelhos. Dessa vez, estava praticando ao lado do espelho
pela primeira vez na vida e, dependendo da posi¢ao, ele ficava na minha frente. Aprendi como
professora que nao ¢ recomendado que a sala de pratica tenha espelho, pois ele nao ¢ util no
processo de percepcao proposto pelo Yoga, que ocorre a partir de dentro.

Pude, de certa forma, comprovar esta recomendacao, reconhecer enquanto via a minha
imagem refletida, que o dsana, traduzido para o portugués com a palavra “postura”, ¢ realmente
diferente de uma “pose” na frente do espelho.

Realizando a postura, percebi que ela envolve uma atitude interna que ndo se constroi a
partir apenas da intencdo de atingir uma forma, mas ela envolve uma atitude que toma forma,
um comportamento, uma intencao de experimentar a sensacao de contato consigo por meio das
sensagodes do corpo.

Tomar contato comigo por meio do corpo, me fez pensar também na minha postura
diante da vida, como reajo diante das situagdes que se apresentam, como as recebo em mim; €
tencionando, me curvando? E fechando? E deixando fluir?

Assim, ¢ possivel contemplar essa postura sutil e interna, refletir sobre ela ou sobre os
impactos da pratica no meu estar no mundo, na forma como recebo o mundo.

A minha professora diz que “ndo devemos executar um asana, mas estar no asana, ser
o 4sana”. Diante do espelho, me lembrei de suas palavras, porque nao fazia sentido observar-

me apenas externamente.

3.14.1. Reflexdes sobre a aula e o estado de presenca vivido

Acredito que, na primeira parte da aula, compreendi, pela experiéncia, como poderia
conduzir meu corpo a uma nova forma de estar no mundo, mais aberta, mais confiante. As
retroflexdes me ajudaram a perceber que poderia abrir meu peito e, consequentemente, me
colocar no mundo de outra maneira.

Essa primeira experiéncia abriu a possibilidade de me enxergar no espelho e
compreender porque nao era necessario ter um espelho na sala de pratica, porque o dsana ¢ uma
postura perante a vida e ndo uma pose.

O espelho também traz a possibilidade de observar o ambiente de modo mais amplo e
me senti um pouco constrangida em ser observada pelas outras praticantes, mas acredito que,

por estarmos entre mulheres, esse constrangimento foi menor.
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Essas reflexdes vieram da minha experiéncia de presenca na pratica, por meio do contato
comigo mesma, dessa vez, observando como reajo perante vida, que muitas vezes ¢ fechando
o peito, me escondendo. Entdo, abrir o peito, me abria uma outra perspectiva, mais aberta, mais

atenta e mais presente.

3.15. Narrativa — sintese aula 15

Pratica de Yoga com alinhamento (baseada no método iyengar), realizada no dia 21 de
fevereiro de 2018, das 16h30 as 17h45, no estadio B.

Nesse dia me encaminhei para a aula com tranquilidade, feliz por estar dedicando um
tempo para mim, em meio a minha rotina que ¢ tao atarefada.

Iniciamos a pratica em sukasana, aquecendo as articulagdes e entoando os mantras de
abertura — estdvamos em cinco mulheres. Observei que, por mais que a pratica se repetisse,
trazer a atencdo para o momento presente € para as minhas sensagdes no agora, tornava o
momento unico, porque a sensagao do agora ¢ fluida e eu a percebia como uma experiéncia que
sempre se renova.

Fiquei com essa frase “o agora é sempre novo” reverberando na minha mente enquanto
sentia 0 momento. Percebi que repetia os mesmos dsanas € movimentos conduzidos pela
professora de maneira muito sutil e precisa hd anos. Sentia que, por mais que os repetisse, a
minha disposicao e as sensagdes no corpo ja nao eram iguais a da pratica anterior € era muito
dificil nomear essas diversas sensagdes corporeas com palavras; eu sentia que meu corpo estava
de uma maneira diferente a cada pratica e que as sensagdes também mudavam em cada dsana.
A professora pediu que repetissemos o adho mukha (postura do cachorro olhando para baixo),
algumas vezes, entre outras posturas, e a cada vez em adho mukha poderiamos observar como
a sensacdo havia se modificado.

Nesse dia, posso dizer que me sentia disposta, que as preocupagdes nao tinham espago,
na verdade, estava focada no presente. Era como se as preocupagdes passassem a ocupar o seu
devido lugar, pois cultivar a presenca era uma maneira de me preparar para futuramente
enfrenta-las no seu momento ou ndo, apenas me dar conta de que eram medos e fantasias sobre
como as coisas aconteceriam na minha vida.

Sentia uma base solida para a pratica, encontrando certo relaxamento em posturas que

exigiam esfor¢o. Mais uma vez, fizemos retroflexdes (flexdes da coluna para tras), abrindo o
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peito, e também fizemos posturas de grande esfor¢o de pé, no intuito de fortalecer a base e
aterrar.

O que mais me chamou a atengdo nessa aula e que sobressaiu a todas as experiéncias
foi o pranayama que fizemos para harmonizar os vayus,>* propostos no final, que eu nio sabia
se o compreendia como um pranayama ou como uma forma de relaxamento profundo.

Simplesmente nos deitamos com a cabeca apoiada em um bloco e as pernas cruzadas
em cima de um bolster (um tipo de almofada que tem formato cilindrico comprido), posi¢ao
que de maneira surpreendente, me deixou completamente estdvel e confortdvel. Entdo, fui
orientada suavemente a fechar os olhos e relaxar, manter a atencdo na respiragdo, aprofundar e
manter a inalacdo e a exalacdo mais lentas, porém fluidas. Respirar e sentir as pernas. Respirar
e sentir o abdomen. Respirar e sentir o coragdao. Respirar e sentir a parte de tras do coragao.
Relaxar a garganta. Sorrir para o meu cérebro.

Durante esse contato com o meu corpo interno, percebi vibragdes que me percorriam,
circulando de dentro para fora e de fora para dentro, como se o ar me preenchesse de energia e
esta, por sua vez, circulasse por todo meu corpo e transbordasse.

Ao sorrir para o meu cérebro, me aproximei de um estado meditativo, onde naturalmente
ndo estava mais identificada com os movimentos mentais, interagindo com a minha mente a
partir de um sorriso profundo, um sorriso que informava meu cérebro que todo meu ser estava
feliz.

Acho impossivel descrever com palavras um momento que foi tdo existencial, mas
posso dizer que me percebi um corpo de energias circulantes, derretendo no chao,
experimentando relaxar e mergulhar nas proprias sensagdes, o que também me fez compreender

com mais clareza a importancia da entrega no processo de relaxamento e na vida.

3.15.1. Reflexdes sobre a aula e o estado de presenca vivido

Durante a pratica, me dei conta de que ha anos repito os mesmos movimentos de
maneiras diferentes e em aulas diferentes, experimentando também sensagdes diferentes em
cada pratica ou, at¢ mesmo, dentro da mesma pratica. Tive, portanto, a impressao de que nunca
repito o mesmo dsana, pois a cada vez nao sou 0 mesmo corpo ou a mesma pessoa do momento

ou préatica anterior.

2 As diferentes correntes de prana, energia vital, sio chamadas de vayus ou ventos. Cada prana vayu governa
diferentes funcgdes vitais no corpo e o bloqueio dos vayus estd associado a doengas fisicas. O yogue busca
desenvolver a habilidade de senti-las, buscando a sua harmonizag¢ao. Quando os prana vayus estdo em equilibrio,
podem ser percebidos pela qualidade de sua energia, que se apresenta plena, suave e fluida, como a corrente de
um rio, sem enchente, nem seca.
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Assim, a partir dessa experiéncia, de me sentir diferente a cada vez, experimentei a
minha presenca na pratica como unica e especifica daquele exato momento.

Também senti que deveria “colocar as coisas no seu devido lugar” e viver cada coisa no
seu tempo, ou seja, sentir e estar presente no momento presente, para que necessariamente
pudesse estar plena no futuro.

A ultima parte da aula foi o 4pice da minha experiéncia, quando fizemos o pranayama
para harmonizar os vayus, € me presentifiquei ao estar mais atenta ao que se passava no meu
peito, na regido do plexo cardiaco, especificamente, na parte de trds do meu coragdo. Senti
como se estivesse acessando os meus sentimentos diretamente onde eles brotavam e pela parte
de tras do coragdo, onde alguns deles estavam guardados. A pedido da professora, quando me
voltei para a minha mente para dar-lhe um sorriso, senti imediatamente que existia em mim
algo superior ao fluxo de pensamentos que ocupava a minha mente, essa algo superior
simplesmente sorria para o fluxo mental que era ininterrupto, e que por ser assim incontrolavel,
ndo precisava de controle, apenas do meu distanciamento amoroso.

Dessa forma, compreendi, por meio do estado de “presenca” quando consegui contato
com a minha mente, que, apesar de fazer parte de mim, ndo sou apenas a mente, existe algo

superior que me permite observa-la de fora, ou até mesmo sorrir para ela.

3.16. Narrativa — sintese aula 16

Pratica de Yoga Sivananda realizada no dia 24 de fevereiro de 2018, das 10h00 as
11h30, na Praga José Carlos Burle.

Fui caminhando vagarosamente, aproveitando o sol da manha de sdbado até a praca e
quando cheguei j4 haviam oito pessoas (sete mulheres e um homem) entoando os mantras,
percebi uma esteira vazia, como se estivesse me esperando, € me juntei ao grupo. A pratica de
Hatha Yoga Sivananda costuma dar bastante énfase aos paranaymas, exercicios respiratorios;
e foi assim que comegamos, sentados em sukasana, olhos fechados, fazendo a respiracdo em
fole, o kapalabati, e posteriormente retendo o ar.

No inicio estava completamente travada; a respiragdo nao fluia e a primeira retencao foi
muito dificil, mas foi interessante perceber que eu estava ja assim, foi uma surpresa notar algo
que se passava comigo, mas que nao estava no meu foco anteriormente.

Durante as retengdes de ar também passei a perceber melhor os sons ao meu redor,

primeiro os dos carros, sentindo incodmodo, mas simultaneamente percebendo os sons dos
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passaros, que eram muitos e de diferentes tipos. Tive a sensagdo de que poderia perceber o todo,
mas que poderia escolher qual som daria mais atencao, e troquei o meu foco do som dos carros
para o som do canto dos passaros enquanto conduzia a respiracao e me percebia percebendo.

Dessa forma, me percebi percebendo durante toda a pratica respiratéria. No final, nos
deitamos em savasana e notei que a minha respiracao estava mais leve e fluida, me sentia
totalmente diferente de quando havia iniciado. A respiragdo fluida produzia certa energia que
circulava no meu corpo me fazendo sentir-me viva.

Percebi que estava preparada para iniciar a pratica fisica, estava muito presente e atenta,
entdo chegar na pratica de dsanas com essa concentragdo era levar o foco dessa vez para as
possibilidades do meu corpo, percebendo também os meus movimentos, as minhas
flexibilidades e os meus limites.

A partir desse momento, minha relagdo com o ambiente mudou: eu provava a brisa, o
azul do céu e a textura do chdo abaixo da esteira a partir da minha concentragdo, nada me
importunava, tudo estava em seu lugar. Eu era puro movimento, forca, flexibilidade e equilibrio,

seguindo as instrug¢des da professora, a cada movimento.

3.16.1. Reflexdes sobre a aula e o estado de presenca vivido

Nessa pratica regular de Yoga, que aconteceu numa manha ensolarada de sabado, me
sentia muito leve e tranquila, resultando também em uma pratica mais suave.

Estar na praga oferecia mais estimulos sensoriais do que dentro de um estudio e esses
estimulos acabaram ressaltando aos meus “olhos” durante o estado de presenga no Yoga,
mesmo quando meus olhos estavam fechados, ou mais ainda, de olhos fechados.

Porém, esses estimulos ndo estavam desconectados de mim, eles entravam, eram
observados, vivenciados e se diluiam, o que permanecia era a presen¢a, minha presenca leve e

corporea.

3.17. Narrativa — sintese aula 17

Pratica de Yoga com alinhamento (baseada no método iyengar), realizada no dia 26 de
fevereiro de 2018, das 16h30 as 17h45, no estadio B.

Eramos sete praticantes mulheres neste dia. A professora deu recados no inicio da aula,
nos informou que o tema da aula seria as flexdes para frente e posteriormente s6 nos passou

instrucdes claras e precisas que nos conduzia fluidamente a diversas posturas internas e
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externas. Nenhuma praticante falou, estdivamos completamente absorvidas pelos movimentos
sucessivos que exigiam bastante concentragdo interna.

As posturas eram intensas € muitas me provocavam dor, sendo necessario encontrar o
ponto certo e o reconhecimento do que era a dor “certa” e o que era “errada”, me fazendo entrar
em contato com os limites do meu corpo.

Essa percep¢ao me fez lembrar dos ensinamentos do guru lyengar, no livro Luz na Vida
(2007), no qual ele explica sobre como diferenciar e perceber os tipos de dores, no intuito de
ultrapassar nossos limites, sempre com cuidado, usando a razao.

Posso dizer que o “limite” foi o tema da aula, sendo possivel ultrapassa-lo, mas nao
muito, pois era necessario conquista-lo e respirar.

Uma vez chegando ao limite, a professora pedia o relaxamento do rosto, pedia um
sorriso interno aberto e, principalmente, sincero!

Sentia-me conquistando meu corpo com amor, habitando cada parte minascula do meu
ser e das suas possibilidades. A sensacdo de estar habitando o agora com mais intensidade e
inteireza. Foi uma pratica muito forte e introspectiva, as flexdes para frente me fizeram voltar

para dentro.

3.17.1. Reflexdes sobre a aula e o estado de presenca vivido

Considero muito dificil descrever e abranger a intensidade da minha experiéncia nessa
pratica.

Como foi uma pratica muito forte (ndo apenas do ponto de vista fisico), com bastante
fluidez entre as posturas e siléncio, toda a minha aten¢do permaneceu focada e concentrada no
que acontecia comigo no momento presente, nas sensagdes cinestésicas, na respiracdo, no
siléncio, na meia luz da sala, que produziu a sensagao de acolhimento.

Finalizar os relatos da pesquisa com essa pratica foi muito simbolico para mim, pois
além de ter sido uma das praticas mais intensas da minha vida, considero que atingi meu
objetivo como pesquisadora, como professora e praticante, que era o estado de presenca no
Yoga.

Também considero dificil abranger a experiéncia com palavras, justamente porque a
senti extremamente simples. Nao havia absolutamente nada de extraordinario, a experiéncia era
justamente e simplesmente viver um momento de cada vez de maneira plena, em contato
amoroso consigo, com o corpo, ativando o corpo como meio de expansao do ser (ou da

percepcao de si mesmo).
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O fato de ja estar habituada ao ambiente me deixou a vontade para me entregar. Além
disso, como a pratica foi focada nas flexdes para frente, essa entrega se voltava para dentro de
mim (diferentemente das retroflexdes, que trazem a experiéncia de abertura do peito, a sensagao
de expansao para fora). No caso das flexdes para frente, também € preciso abrir, abrir o peito,
alongar o tronco, mas no sentido de si mesmo, trazendo a sensagdo de “abertura para dentro”,

0 que me proporcionou o contato intimo comigo mesma.
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4. ANALISE E DISCUSSAO

Nesta andlise me proponho a realizar uma leitura dos diarios a luz da fenomenologia
existencial, buscando compreender a presenga suscitada pelo Yoga e suas particularidades.

Os critérios para a analise partiram da leitura das experiéncias descritas nos didrios como
um todo. Dessa forma, a andlise ¢ orientada pelo proprio fendmeno, considerando sua
singularidade.

Sobre fazer uma experiéncia, Heidegger ressalta:

Hacer una experiencia con algo — sea una cosa, un ser humano, um dios — significa
que algo nos acaece, nos alcanza; que se apodera de nosotros, que nos tumba y nos
transforma. Cuando hablamos de <hacer> una experiencia, esto no significa
precisamente que nosotros la hagamos acaecer; hacer significa aqui: sufrir, padecer,
tomar lo que nos alcanza receptivamente, aceptar, en la medida en que nos
sometemos a ello. Algo se hace, adviene, tiene lugar. (HEIDEGGER, 1990, p. 143)*

Fazer uma experiéncia significa, portanto, estar disposto a deixar-se afetar por algo que
nos alcanga e nos interpela, de modo simultaneo. Aceitar e submeter-se a algo que nos acontece
e por isso nos transforma.

Foram relatadas 17 praticas de Yoga no intuito de desvelar o fendmeno por meio da
experiéncia, ou seja, permitindo-se afetar por aquilo que nos alcanga e nos transforma para
compreender o fendmeno da presenca pelo seu desocultamento e a sua posterior revelagao por
meio do recurso da linguagem escrita.

A respeito dos relatos como um todo, € possivel destacar que o estado de presencga no
Yoga envolve muitos aspectos, mas, principalmente, o contato com as proprias sensagoes €
percepcdes. Observei trés aspectos principais da experiéncia de presengca no Yoga: 1) A
conexao com as sensagdes do corpo e com a respiracdo; 2) A percep¢do dos proprios
pensamentos; 3) A relagdo com o transcorrer do tempo, como o tempo presente ¢ experimentado
durante esse contato. E, por fim, o relaxamento profundo e a entrega passiva.

Dessa forma, abordo os relatos a partir desses trés aspectos, buscando compreender suas

particularidades, como o estado de presencga foi experimentado.

24 Tradugdo livre da autora: “Fazer uma experiéncia com algo significa que algo nos acontece, nos alcanga; que se
apodera de nds, que nos toma e nos transforma. Quando falamos em fazer uma experiéncia, isso nao significa
precisamente que nos a facamos acontecer, fazer significa aqui: sofrer, padecer, tomar o que nos alcanga
receptivamente, aceitar 8 medida que nos submetemos a algo. Algo se faz, advém, tem lugar”.
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E possivel perceber que esses trés aspectos se mostram interligados desde o primeiro

relato.

Nesse momento percebi o quanto estava agitada interiormente, minha mente saltava
de um ponto a outro e me custaram alguns minutos para que eu pudesse dedicar toda
a minha atengdo a respiragdo, mas quando consegui me senti mais presente, mais
conectada comigo e com o momento. Apos essa breve concentragdo, me percebi
aliviada de algum tipo de turbuléncia interna, pois ndo estava mais agitada.(Sintese
aulan® 1)

Nesse trecho do relato estd descrita a mudanca de foco para a respiracdo e para as
sensagodes, assim como a percepcao da mente e dos pensamentos, seguidas da nogao de tempo,
em que o momento presente passa a ter maior influéncia.

Também ¢é possivel notar nos relatos como um todo, que esses trés aspectos sdo
abordados por meio de um ritmo que varia movimento e pausa, seguidos da auto-observagao e

do siléncio.

Iniciamos a pratica a partir deste contato e, entre as posturas, pardvamos por um
breve instante, fechavamos os olhos e nos observavamos mais uma vez. Esses
momentos de pausa trouxeram um ritmo para a prdtica que me levava a me perceber
e a estar em contato intimo comigo o tempo inteiro. (Sintese aula n°® 5)

E possivel notar que as pausas (mesmo que pequenas) sdo tdo importantes quanto o
movimento e permitem a observacdo das sensacdes e dos pensamentos, aumentando a

autopercepcao € a conexao com o momento presente.

Para realizar esse pranayma, precisei trazer minha aten¢do para a respira¢do e notei
que, para fazer isso, precisava me focar no momento presente; trazer a minha mente
para o agora, mas a minha aten¢do abarcava mais do que a observagdo e a condugdo
da respiracdo. Alem disso, durante o periodo de contato com a respira¢do, também
percebi as oscilagdes do sol, quando ele brilhava minhas padlpebras ficavam mais
claras, quando fazia sombra elas ficavam mais escuras. Ouvi o canto de passaros, o
barulho dos carros na rua e a conversa de algumas pessoas que passavam na frente
do estudio, mesmo sem tirar o foco da respiragdo, eu estava ali. Pensei que o mundo
me chamava para percebé-lo justamente porque eu estava ali naquele momento, em
contato comigo, me percebendo enquanto percebia. (Sintese aula n° 7).

Esse relato evidéncia o quanto somos junto ao mundo, percebendo ou ndo sua influéncia,
estamos projetados no mundo. Mais adiante abordo esse aspecto a partir da perspectiva

fenomenolodgica existencial.
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Também levando em conta o contato direto consigo e, consequentemente, com o mundo,
acredito ser necessario fazer algumas ponderagdes a respeito do nosso contexto de vida nesta
analise.

E preciso considerar a sociedade contemporinea, seus apelos e estruturas pré-
determinadas, determinando nosso estado de ser cotidiano; compreender as circunstancias
atuais também compondo nosso estado durante a pratica e o estado de presenca no Yoga,
considerando que vivemos em uma época de aceleracdo, uma época em que a pressa faz parte
do nosso cotidiano, exercendo influéncia no nosso modo de ser.

O homem contemporaneo ¢ convocado a sempre produzir algo, sendo que, para seguir
esse ritmo de vida, sobrecarrega seu proprio corpo e sua aten¢do. Dessa forma, o homem se
coloca no lugar de controle do corpo, de proprietario de um corpo, se distanciando da totalidade
do seu ser, de outras possibilidades e modos de viver, ou mesmo de se perceber.

Nesse contexto, o corpo precisa dar conta do que lhe é imposto, precisa se adequar e
produzir, independentemente dos problemas de saude que podem ocorrer. Por exemplo, quando
a doenca e os sintomas passam a ser o foco, tanto de contato, como de tratamento do corpo,
sem levar em consideracao as suas causas, o que originou o desequilibrio, como o modo vida
ou habitos.

O homem contemporaneo tem dificuldade de parar e se observar, sentir e se perceber.

A pausa ¢ sempre vista como algo negativo e antiprodutivo na contemporaneidade.

O excesso de positividade se manifesta também como excesso de estimulos,
informagdes e impulsos. Modifica radicalmente a estrutura e economia da atengao.
Com isso se fragmenta e destroi a ateng@o. Também a crescente sobrecarga de trabalho
torna necessaria uma técnica especifica relacionada ao tempo ¢ a atengdo, que tem
efeitos novamente na estrutura da atengdo. A técnica temporal e de atengdo
multitastasking [sic] [(multitarefa) ndo representa nenhum progresso civilizatdrio.
(HAN, 2016, p. 31)

E além de perdermos a qualidade da nossa atengdo e a nossa capacidade de
contemplagdo, a pratica de Yoga mostra que também nos distanciamos de um dos nossos
mecanismos mais basicos, a respiragdo, deixando que ela se torne cada vez mais automatica e
superficial.

A proposta do Yoga, nesse contexto, traz uma experiéncia contraria ao que
experimentamos no dia a dia, propondo foco e atencdo diretamente para as sensagoes,
restabelecendo o contato com o ritmo interno, menos acelerado € menos condicionado as

exigéncias cotidianas.
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Quando me dei conta de como respirava e passei a conduzir esse processo,
aprofundando o ar na parte baixa dos pulmées, pude relaxar e me entregar de
verdade para as sensagoes do momento, sentindo como se fosse um suspiro constante
que me acalmava o centro do peito aberto. (Sintese aula n° 14)

A pratica de Yoga propicia o contato com a respiragao, ensinando que respirar também
pode ser um processo consciente, um aprendizado constante sobre nossos estados mentais e
emocionais, quando nos damos conta de que ela corresponde a esses estados e vice-versa.

Os relatos mostram a influéncia do mundo durante a pratica na medida em que a atencao
se volta para si, o que sugere a combinagdo de dois movimentos: o externo e o interno, unidos,

em evidéncia no estado de presenga.

Tive a impressdo de que focar a atengdo em mim (nas sensagdes, pensamentos,
respiragdo), paradoxalmente, aumentava a minha percepgdo do entorno e das suas
influéncias em mim. (Sintese aula n° 13)

Neste trecho, fica mais claro o quanto somos junto ao mundo, percebendo ou nao sua

influéncia, estamos junto ao mundo.

Essas interferéncias da professora me fizeram pensar também no quanto sou aberta
a interferéncias e o quanto tudo o que acontece interfere nas minhas sensagoes e
percepgoes, até mesmo de quem eu sou. (Sintese aulan® 11)

Essa percep¢ao de que o mundo nos atravessa e constitui o que somos pode ser
compreendida como parte da condicdo humana na perspectiva fenomenoldgica existencial.

A partir dessa perspectiva, o ente humano, Dasein, existe ontologicamente langado no
mundo. Dasein significa ser-ai, e isso quer dizer que o ser humano ¢ projetado no mundo, existe
sempre aberto para o0 mundo, ndo apenas o mundo fisico, mas também o mundo como plexo de
significados que o compdem. O existencial (trago fundamental que constitui ontologicamente
o ser) principal do Dasein ¢ ser-no-mundo, ou seja, ser indissociavel do todo.

O mundo no qual o ente humano ¢ langado ja possui em si uma rede significativa
sedimentada, ¢ considerado fatico, e o Dasein precisa lidar com a facticidade do mundo, com o
que ja estad pré-determinado. Porém o ser humano, Dasein, ¢ criador de sentido e
consequentemente de mundo, ou seja, constituindo o mundo enquanto ¢ no mundo.

Nas praticas, o contato com as sensagdes e percepgdes de si se intensificam, colocando

em evidéncia também a nossa condi¢do de abertura para o mundo.
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Durante as retengoes de ar também passei a perceber melhor os sons ao meu redor,
primeiro os dos carros, sentindo incomodo, mas simultaneamente percebendo os sons
dos passaros, muitos e de diferentes tipos. Tive a sensa¢do de que poderia perceber
o todo, mas que poderia escolher qual som daria mais aten¢do, e troquei o meu foco
do som dos carros para o som do canto dos pdssaros enquanto conduzia a respira¢do
e me percebia percebendo. (Sintese aula n°® 16)

Desse modo, viver significa lidar com um mundo complexo, que leva em si uma série
de significados pré-determinados, mas que, a partir do nosso olhar, pode ser constantemente
resignificado, principalmente quando percebemos que o mundo faz parte do que somos.

Essa perspectiva se aproxima do Yoga que, de um modo geral, ¢ compreendido como
uma experiéncia de unido com tudo o que existe, como um conjunto de filosofias, praticas,
valores e técnicas que buscam essa experiéncia de unido consigo, com 0 nosso entorno, com a
natureza e a vida.

A intensidade da vivéncia do momento € descrita em quase todas as praticas. Este outro
trecho mostra a relagdo com o transcorrer do tempo a partir do contato consigo € com corpo,

como o tempo ¢ experimentado durante esse contato.

Dessa forma, era muito evidente a sensagdo de intensidade do agora, de todos os
detalhes que aconteciam comigo, observava meus pensamentos, também no sentido
de perceber o que delimitava e o que desviava a minha atengao.

Observei que o passado, por meio de lembrancgas, se fazia presente; e o futuro, por
meio de preocupagoes e expectativas, também se fazia presente. Esses outros tempos
também compunham o momento do agora, sendo preciso, de certa forma,
experimentar e integrar essas outras dimensdes no momento presente de maneira
equilibrada. (Sintese aula n° 4)

As praticas de Yoga possibilitam, portanto, a percepcdo desse movimento da
consciéncia entre passado, presente e futuro como parte do estar vivo. Esse movimento
temporal que, para a fenomenologia existencial, ¢ 0 modo de ser do Dasein.

Na compreensao fenomenologico-existencial, a temporalidade ¢ um dos existenciais
que constituem ontologicamente o ser. Dasein ¢ temporal, isso significa dizer que o futuro nos
determina tanto quanto o nosso passado. E no futuro que se encontram todas as possibilidades
existenciais do homem.

Neste trecho, podemos notar a influéncia do futuro no momento presente, ou o futuro
como parte do agora. E essa mesma dimensao com o potencial de nos cegarmos para o agora

se sobrepondo ao presente.

Nesse dia, posso dizer que me sentia disposta, que as preocupagbes ndo tinham
espago, na verdade, estava focada no presente. Era como se as preocupagoes
passassem a ocupar o seu devido lugar, pois cultivar a presenga era uma maneira de
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me preparar para futuramente enfienta-las no seu momento ou ndo, apenas me dar
conta de que eram medos e fantasias sobre como as coisas aconteceriam na minha
vida. (Sintese aula n° 15)

O filésofo Han (2016) faz uma andlise da sociedade contemporinea e uma critica ao
excesso de positividade da nossa época, que se caracteriza pelo excesso de trabalho, pela
maximizac¢do do desempenho e pela hiperatividade, nos conduzindo ao retorno do nosso estado
de atengdo mais selvagem e a perda da nossa capacidade de contemplagdo, esta considerada
aquilo que nos torna humanos. Nesse contexto, podemos compreender a ansia e a preocupagao
constantes do homem contemporaneo com o futuro, o momento seguinte, para onde ele
direciona o seu foco.

Dessa forma, o homem se relaciona com o transcorrer do tempo configurado apenas
pelo relogio, ou seja, com o tempo instituido pelo mundo, que € necessario para controlar e
organizar a vida, o cotidiano, o trabalho, a agenda, etc. O homem passa a se relacionar com o
tempo exclusivamente por meio do controle.

Esse modo de se relacionar com o tempo, por meio do controle, também enfatiza a
dimensdo do futuro. A presenca na pratica possibilita justamente a no¢do de que estamos
excessivamente ligados ao controle do tempo em nome do futuro, mostrando que existem outras
formas de experimentar o transcorrer do tempo, que integram também todas as suas dimensoes
com mais equilibrio.

Essa percepcdo na pratica possibilita a relagdo com o tempo enquanto fendmeno, ou
seja, enquanto temporalidade, diferente da maneira impropria como tomamos o tempo no
cotidiano, como alerta Heidegger quando diz que “os conceitos de ‘futuro’, ‘passado’ e
‘presente’ nasceram de imediato do entendimento impréprio do tempo” (1927/2012, p. 889).
Esse entendimento equivocado ocorre porque essas delimitagdes terminoldgicas impedem a
nossa compreensao da totalidade que representa um unico momento.

Heidegger define o tempo em termos ontologicos, para o Dasein, ser-no-mundo, todas
as suas possibilidades se fundamentam em sua temporalidade. No momento presente, se
encontram tanto o passado quanto o futuro e Dasein antecipa a si mesmo estando ja em um
mundo no trato cotidiano com as coisas, tendo a possibilidade de se tornar mais proprio na
medida em que se compreende como ser-para-a-morte, ou seja, quando vislumbra sua propria
finitude.

Neste outro trecho, a relagdo com o tempo presente se modifica; cujo tempo,

configurado pelo reldgio, ¢ apenas uma das possibilidades de compreensao do agora, ¢ possivel
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se relacionar com a vivéncia do tempo de outra maneira, por meio das sensagdes que se

réenovam.

Observei que, por mais que a prdtica se repetisse, trazer a aten¢do para o momento
presente e para as minhas sensagées no agora, tornava o momento unico, porque a
sensagdo do agora é fluida e eu a percebia como uma experiéncia que sempre se
renova. (Sintese aula n° 15)

Essas percepgoes, oriundas da presenga no Yoga, me permitem ressignificar minha
relagdo com a experiéncia do agora, experimentar que nada se repete exatamente do mesmo
jeito, compreender que o tempo pode ser sentido e compreendido de muitas maneiras.

As sensacdes sdo percebidas por meio do corpo e do contato com a respiragdo, a
experiéncia € corporal. Sobre o corpo, ndo podemos compreendé-lo separado do ser na
experiéncia de presenca no Yoga.

Neste trecho do relato a seguir, a experiéncia corporal ¢ vivida como expressao e forma

de ser.

Realizando a postura, percebi que ela envolve uma atitude interna que ndo se constroi
a partir apenas da intengdo de atingir uma forma, mas ela envolve uma atitude que
toma forma, um comportamento, uma intengdo de experimentar a sensagdo de contato
consigo por meio das sensagoes do corpo.

Tomar contato comigo por meio do corpo, me fez pensar também na minha postura
diante da vida, como reajo diante das situacoes que se apresentam, como as recebo
em mim; é tencionando, me curvando? E fechando? E deixando fluir? (Sintese aula
n° 14)

Numa compreensdo fenomenolédgica existencial, corpo e ser ndo estdo dissociados.
Martin Heidegger, em Ser e Tempo (1927/2012), apresenta a corporeidade como um dos
existenciais que constituem ontologicamente o ser, o Dasein. Isso nao significa pensar na
incontestavel certeza de que somos um corpo biologico, organico, material, mas pensar no
nosso modo de ser como um corpo, incluindo a dimensao ontoldgica do corpo no ser.

Heidegger afirma que “o corporar do corpo determina-se a partir do modo do meu ser”
(2006, p. 123). Corporar do corpo significa pensar em como estou sendo corpéreo a partir do
meu modo de ser. Ser corpo significa, portanto, que o corporar também ¢ determinado pelo meu

ser e que o meu existir acontece por meio do corpo. A partir disso, posso pensar qual ¢ a minha

relagdo com o meu corpo, meu modo de lidar, de compreender e significar o meu corpo.

A presenga solicitada tinha uma qualidade fisica e ética, a postura do corpo era o
meio de expressdo dessa ética, de uma presenga ética, primeiramente em rela¢do a
mim mesma, para que, posteriormente, ela pudesse se expandir ao outro. E
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interessante perceber que, em todos é4sanas, era possivel aplicar essas condutas
éticas, por exemplo, abrir o centro do peito me ajudava a aplicar esses principios na
pratica. (Sintese aula n° 3)

Podemos pensar que os limites do corpo estdo se expandindo também de modo
ontolégico, afinal, “ao apontar para o batente da janela com o dedo eu ndo termino na ponta de
meu dedo. Onde estd o limite do corpo?” (HEIDEGGER, 2006, p. 123). O corpo material
termina na pele, possui limite, mas o limite do corporar do corpo se modifica constantemente;

nesse caso, corpo material e corpo ndo sao diferentes quantitativamente, mas qualitativamente.

A professora nos disse que com o passar do tempo a nossa tendéncia era se encurvar,
ceder ao peso da gravidade, por isso sentia que alongar a coluna e abrir espago ndo
era uma ag¢do inconsciente, dependia da vontade e de certo esforco, causando a
sensagdo de estar crescendo e ficando maior. (Sintese aula n° 3)

Partindo da compreensdo fenomenologico-existencial, abrir espaco no corpo nao
acontece apenas no limite do corpo material, mas o limite do corpo se modifica de modo

qualitativo.

Quando finalmente desfiz a postura, me deitei para o relaxamento final e a professora
pediu que observdssemos os espagos criados no nosso corpo e na nossa mente, nos
disse que satya (verdade), um dos principios éticos do Yoga, era mais facilmente
encontrado nesses espa¢os de abertura e siléncio que criadvamos em nos. Apos essas
instrugoes, pude perceber o espago criado no meu corpo e, mais do que isso, como
ele estava ativado e vibrante. (Sintese aula n° 7)

Para Heidegger (2006, p. 123), os limites do corporar do corpo se modificam de modo
qualitativo, a depender da experiéncia corpérea e do meu modo de ser (ser-corpo). Por exemplo,
apontar o dedo para o batente da janela gera o questionamento de onde termina o dedo. Nesse
caso, o corpo se expande no sentido dado ao dedo, ou seja, até a janela. Na experiéncia corporea
de abertura de espago interno no Yoga, o corpo se expande internamente, criando espacos no
sentido da possibilidade de expansdo do ser-corpo. Nesse caso, o limite do corporar do corpo

também se modifica.

Eu pude perceber espagos criados no meu corpo, por meio da sensag¢do de me sentir
mais longa e aberta. Dessa forma, esses espagos se tornaram vibrantes durante o
relaxamento e, procurar a verdade nessas aberturas interiores, era também estar em
contato com o meu vazio e meu siléncio. O espago vazio ndo foi criado com o intuito
de ser preenchido, ele foi criado com a intengdo de abrir mais espago, ou de preservar
0s espagos internos que se perdem ao longo do tempo. Senti o vazio e o siléncio que
encontrava nesses lugares, como uma conquista de abertura, como ganho de espago,
ganho de ser-corpo. (Sintese/Reflexdes aula n°® 7)
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Pelos relatos das experiéncias, também ¢ possivel verificar modificagcdes nos limites do
corporar do corpo por meio da abertura corporea que ocorre ao alongar a coluna, ou mais
intensamente nas retroflexdes, que trazem a experiéncia de abertura do peito e a sensacao de
dilatagdo do corpo e expansao para fora.

Outras experiéncias (flexdes da coluna para frente) evidenciam a cria¢do e abertura de
espaco interno e de expansao dos limites do corpo nessa direcdo, ou seja, para dentro, trazendo
a sensagao de estar perto de si, em contato intimo com o préprio ser. O contato com o proprio
ser pode ser compreendido a partir da perspectiva fenomenoldgico-existencial, como
constitui¢do de ser do Dasein, que € abertura para si mesmo e para o entendimento do ser que

se abre para si.

O fato de ja estar habituada ao ambiente me deixou a vontade para me entregar. Além
disso, como a pratica foi focada nas flexdes para frente, essa entrega se voltava para
dentro de mim (diferentemente das retroflexdes, que trazem a experiéncia de abertura
do peito, a sensagdo de expansdo para fora). No caso das flexoes para frente, também
é preciso abrir, abrir o peito, alongar o tronco, mas no sentido de si mesmo, trazendo
a sensagdo de “abertura para dentro”, o que me proporcionou o contato intimo
comigo mesma. (Sintese/Reflexdes aula n® 17)

Sobre a abertura para si, Heidegger ressalta:

O Dasein ndo ¢ um ente que s6 sobrevenha entre outros entes. Ao contrario, ele ¢
onticamente assinalado, pois para esse ente estd em jogo em seu ser esse ser ecle
mesmo. Mas ¢ também inerente a essa contituigdo-de-ser do Dasein que, em seu ser,
o Dasein tenha uma relagdo-de-ser com esse ser. E isso por sua vez significa: o Dasein
de algum modo e mais ou menos expressamente, entende-se em seu ser. E proprio
desse ente, com seu ser e por seu ser, o estar aberto para ele mesmo. O entendimento-
do-ser ¢ ele mesmo uma determinidade-do-ser do Dasein. (2012, p. 59)

\

Dessa forma, ¢ inerente a constituicdo de ser do Dasein estar aberto para o
entendimento-do-ser, isso nao significa que esse entendimento esteja fechado em si mesmo, ja
que, segundo Heidegger (2012, p. 381), “o Dasein ¢ sua abertura”, ou seja, sua existéncia ¢
estar na abertura do “ai”, é ser-no-mundo iluminado pela claridade da propria clareira de seu
“ai”.

Na sua condi¢do de ser junto ao mundo, ser-no-mundo, Dasein € essencialmente ser-

com os outros. Portanto, seu entendimento de si, também, ¢ entender-se como ser-com.

Acho importante destacar a experiéncia de me reconhecer aberta para as
interferéncias do mundo, da professora, do ambiente. Interferéncias que compreendi
como parte do que sou, ou de como me percebo. Considero que me presentifiquei ao
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experienciar a minha abertura para o mundo como parte do que sou.
(Sintese/Reflexdes aulan® 11)

Nos relatos, € possivel notar que a presenca no Yoga ndo ¢ uma presenga isolada, apesar
de introspectiva. Por exemplo, estar entre mulheres em praticamente todas as aulas, possibilitou
que, em alguns momentos, faldssemos abertamente sobre questdes relativas ao feminino, como
menstruacao e gravidez, criando um ambiente de confianga entre nos.

Durante a aula em que meu filho esteve por perto, ndo me desliguei do meu papel de
mae, de ser-com meu filho. Nesse caso, a minha demanda como mae se tornou ainda mais
evidente quando, apesar da dificuldade, me “presentifiquei”, e me senti sendo solicitada, mais

do que de fato era.

Estava muito dificil entrar no fluxo da respira¢do, escutei meu filho chamando
“mamae ” ao longe, olhei pra tras e ele estava na janela do Centro, acenei com um
sorriso e continuei. Pensava se deveria voltar e ficar com ele, mas sentia que deveria
continuar, afinal, ndo seria tanto tempo e, durante esse periodo, ele teria muitas
coisas para explorar dentro do Centro Sivananda. (Sintese aula n° 9)

Também ¢ possivel identificar, em alguns relatos, que existia a necessidade de
proximidade com a professora, seja buscando proximidade fisica — ao sentar-me perto dela —,
seja acompanhando-a em sua mudanca para outro estidio. Aqui, novamente ¢ possivel
identificar que a presenca no Yoga, apesar de introspectiva, ndo € isolada, ela acontece a partir
da proximidade e da confianga no outro.

A necessidade de proximidade com o professor ¢ compreensivel, uma vez que

identificamos que a presenca durante a pratica de Yoga ¢ induzida.

Muitas vezes, o como fazer era mais importante do que realmente chegar a realizar
a postura que ele demonstrava, ou seja, ao realizar um asana, o mais importante
deveria ser a inten¢do e a aten¢do nas partes ativas e relaxadas do corpo, como
determinados musculos, ossos, articulagoes, a fei¢do do rosto e também a disposi¢do
interior, o sorriso interno e a condugdo da respirag¢do, o que me fez pensar no estado
de presencga que essa condugdo precisa induz. (Sintese aula n° 4)

A condugdo precisa da pratica pelo professor tem o intuito de propiciar o estado de
presenga; assim, o professor ndo apenas transmite conhecimento de maneira explicativa, mas
conduz e direciona o praticante no sentido de colocd-lo em contato consigo mesmo,
aprimorando sua capacidade de observacdo, de percepcdo das sensagdes do corpo e da
respiracdo. Desse modo, o professor se guia também a partir de sua propria experiéncia com a

pratica.
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Essa foi uma aula em que aprendi muito comigo mesma, ou seja, a partir da minha
experiéncia. A condugdo da professora ndo era somente explicativa, pois, na maior
parte do tempo, ela apenas conduziu a experiéncia de contato consigo e, nesse
contato, eu me percebia com mais clareza. (Sintese/Reflexdes aula n°® 3)

Segundo Feuerstein (1998), o sistema iniciatico do Yoga de mestres e discipulos, como
meio de transmissdo espiritual, remonta os primoérdios do periodo védico (4500-2500 a. C.).
Esse modelo vem nos influenciando até os dias atuais, pois, no geral, o professor de Yoga ¢ um
discipulo iniciado que transmite o conhecimento dos gurus a partir de sua propria pratica aos
seus alunos, sendo esse conhecimento muitas vezes nido tedrico. Desse modo, a transmissdo do
conhecimento continuou ocorrendo por meio do contato e da palavra falada, de pessoa para
pessoa, pois nao se aprende Yoga por si mesmo.

Considero que estabeleci essa relacdo de confianga e proximidade com os professores
que ministraram as aulas das quais participei, principalmente a minha professora que
acompanho ha anos. Pondero que essa conexdo com a professora foi umas das principais
condigdes favoraveis ao estado de presenca. Novamente ¢ possivel concluir que a presenca
suscitada pelo Yoga nao ¢ isolada, mas induzida por meio da relagao professor—aluno, ou seja,
a partir do ser-com os outros.

Os relatos deixam claro que, durante a pratica de Yoga, conduzimos a atengdo com um
objetivo especifico, que € o de manter-se presente, em contato com as proprias percepgoes €
sensagdes, o que pode significar, em uma leitura fenomenologico-existencial, uma possivel
aproximag¢ao do nosso modo de ser mais proprio, ou seja, mais adequado ao nosso modo de
ser.

Neste proximo trecho do relato, a presenca suscitada pelo Yoga salienta a percepcao de
que estamos a todo momento conduzindo e doando nossa atengdo durante a pratica e em
diversas situacdes. A doacdo da atengdo acontece também em virtude da importancia de

algumas pessoas e situagdes em nossas vidas.

Essa solicita¢do da crianga e o fato de estarmos todas focadas em realizar a pratica,
me fez perceber o quanto a pratica se tratava de conduzir a atengdo, de conceder o
foco ao que nos interessa e perceber o que no geral deixamos de observar, pois essa
atengdo esta sempre sendo solicitada, seja pelo outro ou pelo mundo que nos rodeia.
(Sintese aula n° 10)

Segundo Sapienza (2015), o Dasein ¢ sempre imediatamente lancado no mundo,

vivendo junto as coisas € com os outros, tendo a decadéncia como possibilidade de ser quando
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se mistura no impessoal, no “a gente” e no que ja esta pré-estabelecido pelo mundo, sem levar
em conta seu modo mais prdprio de ser. Desta forma, ele também pode se perder de si e cair na
impropriedade do mundo, seja pela importancia que atribui as situagdes que o envolvem ou
pela necessidade de se absorver na ocupagdo do dia a dia.

Dessa forma, podemos “nos perder no mundo” pela necessidade de dar conta da vida
cotidiana e, para isso, estar o tempo inteiro a doar nossa aten¢do, em situagdes em que somos

extraviados de nosso modo mais proprio de ser. Segundo Heidegger:

Mas de pronto ¢ no mais das vezes, o si mesmo ¢ improprio, a-gente ela mesma. O
ser-no-mundo ja ¢ sempre decair. Por conseguinte, a cotidianidade mediana do
Dasein pode ser determinada como o ser-no-mundo que decaindo-abre, dejectado-
projetante, para o qual, em seu ser junto ao “mundo’’ e ser-com com os outros, estd
em jogo o seu poder-ser mais-proprio. (HEIDEGGER, 1927/2012, p. 509)

Na proxima parte do relato, ¢ possivel identificar que o contato consigo mesmo,
proposto pela pratica, propicia a reflexdo a respeito do modo mais proprio de ser, um modo
mais afinado com o ser e com seu estado de danimo, considerando também o seu contexto, o

“mundo” (ser-no-mundo).

Realizando a postura, percebi que ela envolve uma atitude interna que ndo se constroi
a partir apenas da intengdo de atingir uma forma, mas ela envolve uma atitude que
toma forma, um comportamento, uma intengdo de experimentar a sensagdo de contato
consigo por meio das sensagdes do corpo.

Tomar contato comigo por meio do corpo, me fez pensar também na minha postura
diante da vida, como reajo diante das situagdes que se apresentam, como as recebo
em mim; é tencionando, me curvando? E fechando? E deixando fluir? (Sintese aula
n° 14)

Essas reflexoes vieram da minha experiéncia de presenga na pratica, por meio do
contato comigo mesma, dessa vez, observando como reajo perante vida, que muitas
vezes ¢ fechando o peito, me escondendo. Entdo, abrir o peito, me abria uma outra
perspectiva, mais aberta, mais atenta e mais presente. (Sintese aula n° 14)

Algumas condic¢des se mostram favoraveis ao estado de presenca, como a concentracao
do professor e a indugdo por meio de instrugdes precisas. Também o ambiente acolhedor, o
siléncio e uma postura receptiva a pratica.

Por outro lado, outras se mostram desfavoraveis ao estado de presenca no Yoga, como
a existéncia de interferéncias externas a pratica: barulho ou muitos estimulos sensoriais, um
ambiente desconhecido, ou mesmo sentir-se preocupado ou solicitado.

Também ¢ possivel verificar que o estado emocional ao chegar a aula, pode tornar a

pratica mais leve, fluida, ou mesmo deixé-la mais dificil e pesada. Porém, dar-se conta desse
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estado emocional inicial, a partir da auto-observacao das sensagdes, da respiragdo e do corpo,
faz parte do estado de presenca proposto pela pratica de Yoga.

Sendo assim, a presenga, proposta pela pratica de Yoga, favorece e ¢ a razdo para se
chegar mais perto de si mesmo e entrar em contato com as disposi¢oes afetivas que se mostram
e compdem o momento. Segundo Sapienza (2015), a disposi¢do afetiva também ¢é abertura do

ser-no-mundo e se expressa em estados de animo, em emogaes.

Nessa aula estavamos em cinco praticantes mulheres. Ao iniciarmos, sentadas em
sukasana, de olhos fechados, a professora perguntou — Como vocé estd neste
momento? — e me percebi agitada, minha mente ndo parava para desfrutar o que
estava acontecendo, eu estava em todos os lugares menos ali, mas pelo menos pude
notar essa disposi¢do, mesmo sem poder ou querer interferir nesse estado naquele
momento. (Sintese aula n°® 14)

No relato a seguir, a presenga suscitada pela pratica mostra a direcdo, o sentido da
experiéncia de ser, tornando mais clara minha relagdo comigo mesma, com os outros € com o

mundo.

Tomar contato comigo por meio do corpo, me fez pensar também na minha postura
diante da vida, como reajo diante das situacoes que se apresentam, como as recebo
em mim; é tencionando, me curvando? E fechando? E deixando fluir? (Sintese aula
n° 14)

A partir do estado de presenga, pude acessar os sentidos de vida que compdem essa
experiéncia e me beneficiar dessa percep¢ao, compreendendo com mais clareza minha postura
e possibilidades diante da vida.

Também obtive beneficios terapéuticos em duas ocasides em que a pratica se mostrou
eficiente no auxilio de algumas condi¢des de satide, como alivio dos sintomas da colica
menstrual e da dor de cabega (Sintese aulan® 1 e 8). Nessas ocasides, nao pratiquei focando nos
beneficios futuros, apesar de saber que eles poderiam ocorrer, mas o foco e a concentragao

(Dharana) permaneceram no momento presente e nas sensagdes que a pratica suscitava no meu

corpo mente.
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CONSIDERACOES FINAIS

Esta pesquisa nasceu da minha necessidade de compreender a presenca no Yoga,
esclarecer como essa experiéncia me auxilia como praticante, professora e, também, na minha
atuacdao como psicédloga clinica, me baseando na perspectiva da fenomenologia existencial.

Desse modo, como pesquisadora, considerei que esta pesquisa beneficia também outros
profissionais que, como eu, estdo em contato com esse fendmeno tao peculiar a pratica de Yoga:
a presenca.

Compreender a presenca no Yoga ¢ nomear uma experiéncia que, apesar de clara e
existencial, por ser composta de muitos aspectos, permanece no ambito do nao dito, mesmo no
campo da Psicologia e de outras areas do conhecimento.

Considero que este estudo possibilita esse esclarecimento, ja que foi possivel nomear
aspectos da presenca suscitada pelo Yoga e compreendé-los também a partir do referencial da
fenomenologia existencial, possibilitando, assim, uma breve articulacao da experiéncia com os
tracos fundamentais que constituem ontologicamente o ser.

A partir dos relatos, pude colocar em palavras as particularidades da experiéncia de me
presentificar por meio do corpo, € o fendmeno se desvelou, trazendo em si o seu sentido, ou
seja, o modo como essa experiéncia se articulou com a minha propria vida. A abertura para si
mesmo foi um dos aspectos mais evidentes dessa experiéncia, que ocorreu por meio do contato
com as sensacdes corporeas.

Considero que a dificuldade inicial em compreender o estado de presencga suscitado pelo
Yoga acontece justamente por ser uma experiéncia de contato muito profundo consigo mesmo
e, consequentemente, com o proprio sentido de vida que emerge neste contato, ou seja, a
presenca suscitada pelo Yoga coloca a vista 0o modo de relagdo com o si-mesmo e com o mundo.

Investigar esse estado por meio dos relatos, tornar-me presente e narrar essa experiéncia
de contato comigo mesma pelo corpo, foi um meio de desvelar a minha propria relagcdo com a
vida, com a minha presenc¢a no mundo.

Assim, considero que estar presente no Yoga ¢ estar em contato consigo e compreender
esse contato, dar-se conta do sentido de vida que esta sendo tecido e que emerge pelo corpo de
modo mais direto, por meio das sensagoes.

Durante a analise dos relatos, verifiquei que o momento de presenca no Yoga pode

acontecer de modo fugaz, provocando um esvaziamento ou um tipo de pausa, reconhecidos
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como essenciais. Também existem niveis de presencga, por exemplo, na sintese da aula n® 9,
quando estava praticando e meu filho me chamava, ha um nivel de presenca superficial que se
da conta das sensagdes internas que ocorrem quando um filho chama uma mae preocupada,
ocupada em seu lugar de protecdo e cuidado, percebendo como ocupa esse lugar. Ja nas
reflexdes sobre a sintese da aula n® 15, o estado de presenga ganha profundidade, inclusive pela
propria percepgao corporal de estar mais atenta ao que se passava na regido do plexo cardiaco,
especificamente na parte de tras do coragdo, em que senti como se estivesse acessando meus
sentimentos diretamente onde brotavam, por trds, onde podia identificar sentimentos que
estavam guardados.

Outro ponto que pude observar a partir da analise se refere a como manter o estado de
presenca. Nao foi possivel identificar uma necessidade de manutencdo da presenca, mas
compreender que, focalizando no presente, cada pensamento ou pré-ocupagdo foram
redimensionados e passaram a ocupar um devido lugar. Cultivar a presenca ¢, portanto, uma
maneira de atuar, mesmo futuramente, no seu devido momento. Desse modo, o estado de
presenca mostra-se como algo a ser trabalhado e conquistado em cada situacao, no seu devido
momento.

Durante a presenga no Yoga, por meio da sensagdo de abertura de espaco no corpo, foi
possivel me perceber aberta para mim mesma e para o mundo. Essa percep¢ao se articula com
a perspectiva da fenomenologia existencial, pois € proprio do ente estar aberto para si, 0 Dasein
¢ abertura, onde o ai se da. Desse modo, pondero que interrogar o fendmeno da presenca
suscitada pelo Yoga significa interrogar uma experiéncia de abertura para si mesmo, para o
entendimento-do-ser e para o mundo. Essa abertura determina o ser humano, o Dasein.

Considero que esta pesquisa pode trazer contribui¢des para a formagao do professor de
Yoga, uma vez que as instrugdes do professor, sua precisdo e concentracdo se mostram
imprescindiveis na indugdo ao estado de presenca no Yoga, ampliando também a nogao de sua
importancia.

A relevancia deste estudo para a Psicologia clinica esta justamente na compreensao do
fendmeno presenca no Yoga, que unifica mente e corpo € que tem o potencial de auxiliar o
psicologo clinico que por ventura indique ou se utilize do Yoga de modo terapéutico ou como

ferramenta em seu trabalho clinico.
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APENDICE

APENDICE A — Termo de Autorizacio de uso de imagem

Eu , CPF ,RG ,

depois de conhecer e entender os objetivos, procedimentos metodoldgicos, riscos e
beneficios da pesquisa, bem como de estar ciente da necessidade do uso de minha
imagem, AUTORIZO, através do presente termo, a pesquisadora Jennifer Giusti do
projeto de pesquisa intitulado “A preseng¢a no Yoga: um estudo a partir da perspectiva
fenomenoldgico-existencial” a utilizar minha imagem, sem quaisquer 6nus financeiros a

nenhuma das partes.
Ao mesmo tempo, libero a utilizacdo destas fotos (seus respectivos negativos) para fins

cientificos e de estudos (livros, artigos, slides e transparéncias), em favor da pesquisadora

acima especificada.
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