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RESUMO

Aline Telles Storni. Hatha — yoga: corpo e espiritualidade

s

Introducdo: O ponto de partida do nosso objeto de pesquisa é o0 estudo
historico da visdo de corpo, corporeidade e espiritualidade através da tradicdo do Yoga
— pesquisa documental — correlacionado com as mudancas de percepcdes corporais
expressas pelos alunos de uma turma de Yoga ho municipio de Jodo Pessoa, entre 0s
anos de 2012 e 2013. Objetivo: Analisar as mudancas de percepcdes espirituais e
corporais através da pratica do Yoga — o despertar da espiritualidade, expressas pelos
alunos de uma turma de Yoga, no ambito de um projeto de extensao universitaria
(PROBEX). Métodos: O procedimento metodolégico desta pesquisa inclui uma
abordagem qualitativa denominada pesquisa descritiva e exploratéria, com elaboracéo
de instrumentos de pesquisa adequados a realidade em estudo orientado para o
contexto social dos sujeitos. Podemos considerar que a grande relevancia desta
pesquisa de mestrado esta em unir uma pesquisa de carater bibliografico a pesquisa
de campo, através do método de delineamento de pesquisa quase-experimental, no
ambito de uma extensdo universitaria. Nesse sentido, podemos caracterizar nosso
trabalho também como uma pesquisa-acdo. Analise e Resultado: Dentro da amostra
total de questionarios aplicados, foram selecionados 18 questionarios de alunos com
frequéncia minima — 70% até o fim do curso. Os alunos selecionados responderam ao
questionario em dois momentos do curso de Yoga: no inicio as aulas em Outubro de
2012 e no fim em Dezembro de 2012, com um intervalo apenas quase trés meses — 26
aulas. Ap6s a realizacdo de um teste t para medidas repetidas nédo foi verificado
nenhuma diferenca significativa nas médias do pré e pés-teste em funcéo dos fatores
da escala (p>0,05). Esse resultado sugere que ndo houve regressédo, nem evolugéo no
Bem Estar Espiritual (BEE) em nenhum dos fatores dos praticantes de Hatha-Yoga
durante o periodo da extensdo. Conclusdes: Podemos verificar dessa forma, que os
depoimentos componentes da pesquisa etnografica corroboram para um dos objetivos
iniciais da pesquisa, que seria justamente analisar a rela¢éo entre a teoria e pratica do
Yoga com as mudancas de percepgfes espirituais e corporais — 0 despertar da
espiritualidade expressas pelos alunos de uma turma de Yoga, no ambito de um
projeto de extensado universitaria (PROBEX). No entanto, consideramos que o grande
mérito de nossa pesquisa hdo esta exatamente nos resultados estatisticos obtidos
com a aplicacdo do questionario de BEE, mas sim na propria utilizagdo deste
questionario de forma pioneira — sem publicacdes anteriores, em uma pesquisa de
carater académico sobre Yoga no Brasil. Diante dessas conclusdes, podemos associar
o sentido de corpo-corporeidade do ser humano aos signos das posturas fisicas do
Yoga, através da captacdo corporal e cognitiva da prética, ideias e conceitos refletidos
na realidade concreta, como a postura diante do mundo, das pessoas, vivéncias
pessoais e espirituais, combinando com os fatores: Pessoal, comunitario, ambiental e
transcendental da analise do BEE.

Palavras-chave: Yoga, Hatha-Yoga, corpo, espiritualidade.
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ABSTRACT

Aline Telles Storni. Hatha - Yoga: Body and Spirituality

Introduction: The starting point of our research object is a historical study of
the view of the body, corporeality and spirituality through the Yoga tradition — a
documentary research — correlated with changes in body perceptions expressed by the
students of a Yoga class in the city of Jodo Pessoa, between 2012 and 2013.
Objective: Analyze the changing perceptions and spiritual body through the practice of
Yoga - the awakening of spirituality, expressed by students in a class of Yoga, under
an extension project. Methods: The methodological approach of this study includes a
qualitative approach called descriptive and exploratory research, with the development
of research tools adapted to the reality under study towards the social context of the
subjects. We can consider that the great relevance of this Master Thesis is in
combining a research of bibliographical character with field research, through the
method of quasi-experimental research design, under a university extension program.
In this sense, we can characterize our work also as an action-research. Analysis and
Results: Within the total sample of questionnaires applied, 18 student questionnaires
with minimum frequency were selected — 70% by the end of the course. The selected
students completed the questionnaires at two times during the Yoga course: in the
beginning of the classes in October 2012 and at the end, in December 2012, with only
one break, of almost three months — 26 classes. After conducting a t-test for repeated
measurements, no significant difference was verified in the pre and post-test means as
a function of the scale factors (p>0.05). This result suggests that there has been no
regression or progress in spiritual well-being (Bem Estar Espiritual — BEE) in any of the
factors of those practicing Hatha-Yoga during the period of the extension program.
Conclusions: Thus, we can verify that the statements composing this ethnographic
research corroborate for one of the initial objectives of the research, which is precisely
to analyze the relationship between the theory and the practice of Yoga with the
changes in spiritual and body perception — the awakening of spirituality expressed by
the students of a Yoga class in a university extension program (PROBEX). However,
we believe that the great merit of our research is not exactly in the statistical results
obtained from the BEE questionnaire, but in the very use of this questionnaire in a
pioneer way — with no previous publications, in an academic research about Yoga in
Brazil. given these findings, we can associate the sense of body-corporeality of the
human being to the physical posture signs of Yoga, through body and cognitive
capturing of the practice, ideas and concepts reflected in concrete reality, such as the
posture before the world, the people, personal and spiritual experiences, combining
with the personal, community, environmental and transcendental factors of the BEE
analysis.

Keywords: Yoga, Hatha-Yoga, body, spirituality.
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1 INTRODUCAO: CORPO E ESPIRITUALIDADE NA TRADICAO DO YOGA

A escolha pela tematica desta pesquisa se deu a partir de nossa
formacdo académica na éarea de educacdo fisica, e de nossa formacéo
complementar na area de Yoga. Nos Ultimos anos a autora fez formacédo em
cursos de especializacdo em Yogaterapia (2008) e Yoga Integral (2010), e
atuamos profissionalmente ministrando aulas de Hatha-Yoga em diversos
ambitos que englobam a pratica do Hatha-Yoga, como academias, espacos
terapéuticos, espacos para idosos, projetos em faculdades, plano de saude,
bem como vivéncias com projetos em pragas e espacos governamentais.
Nestas aulas foi possivel vivenciar cotidianamente os efeitos do Hatha-Yoga
entre seus praticantes na contemporaneidade, e observar na pratica o

despertar de algumas conexdes entre Yoga e espiritualidade.

Assim, escolhemos o Mestrado de Ciéncias das Religides para
aprofundar nossos estudos justamente por ser este um programa que nos
permite utilizar este conceito de espiritualidade, e desenvolvé-lo associado a
guestao do Yoga no mundo contemporaneo.

Em uma importante pesquisa recente realizada na academia portuguesa

sobre este tema, Gouveia (2011, p. 25), faz as seguintes afirmagodes:

Um mundo cada vez mais dominado pela técnica e pela
dimensdo econdmica das relagdes humanas, pode favorecer
esta crescente necessidade de atribuir significado a vida. A
oferta religiosa tradicional parece também ja ndo satisfazer
cabalmente estas necessidades de sentido, conduzindo a uma
exploracdo crescente das multiplas propostas de novas formas
de conceber e exprimir a espiritualidade individual, através das
guais seja possivel construir uma vida com significado para as
pessoas. Este interesse social e cultural com a espiritualidade
tem se manifestado igualmente na ciéncia, com um numero
crescente de estudos dedicados a temética e um debate
acesso sobre a definicdo do conceito de espiritualidade e sobre
0s seus limites.
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Da mesma forma, o conceito de espiritualidade vem ganhando espaco
na academia, e também a tradicdo do Yoga, que tradicionalmente foi mais
estudada fora do que dentro do universo cientifico, portanto vem ganhando
espaco em diversas areas académicas. Assim, nossa pesquisa se insere neste
movimento de valorizacdo do Yoga no ambito académico, sobretudo nas areas

de Ciéncias das Religides e Ciéncias da Saude.

A partir da divulgacdo do Yoga no ocidente (que € resultante de um
amplo processo historico que tem inicio no século XIX com 0s primeiros
“orientalistas™ que se interessam pelo tema), e também com a vinda dos
primeiros “yogues” para o ocidente, muitos pesquisadores passaram a realizar
experimentos cientificos sobre Yoga e seus efeitos sobre a saude. No Brasil,
principalmente a partir da década de 2000 comecam a surgir as primeiras
pesquisas deste tipo sobre o Yoga. Conforme dissemos anteriormente, nossa
pesquisa se insere neste contexto, tendo como objetivo central colaborar para
0S experiementos sobre Yoga na academia brasileira.

Nosso objetivo geral € observar a relacdo entre o conceito de
espiritualidade que vem sendo desenvolvido no ocidente, e a pratica do Yoga,
tanto na contemporaneidade como em periodos anteriores. Buscamos
concretizar este objetivo através de um estudo da propria histéria do Yoga e de
suas diferentes abordagens, que de modo geral sempre incluem concepcgdes
de espiritualidade vinculadas ao corpo. Este estudo histérico da tradicdo do

Yoga sera apresentando no segundo capitulo desta dissertacao.

Ja4 o objetivo especifico desta pesquisa é estudar o despertar da
espiritualidade pela tradicdo do Yoga através da visdo de corpo — o que
consideramos ser uma abordagem atipica do tema, e juntamente com isso
observar como este conceito se relaciona com a pratica no ambito de um grupo
de praticantes de Hatha-Yoga (estilo de Yoga que envolve posturas fisicas)

selecionado no municipio de Jodo Pessoa. Procuramos concretizar este

! Sobre a histéria destes estudos sobre filosofia e praticas orientais, cf. REDYSON, 2012.
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objetivo especifico através da aplicacdo de uma ferramenta de pesquisa que
ainda pouco utilizada e néo validada em pesquisas sobre Yoga no Brasil: o
questionario (Anexo 1) de Bem Estar Espiritual (BEE) de Gomez & Fisher,
2003, conforme registrado por Gouveia na tese de Doutorado em 2011,
adaptado e publicado através de artigo para lingua portuguesa anteriormente
(2008 - Anexo 2) pela mesma et al em Portugal. Este questionario, que sera
apresentado nos anexos desta dissertacdo, foi aplicado a um grupo de
praticantes que frequentaram aulas de Yoga que oferecemos no ambito de um

projeto de extensdo? desenvolvido na Universidade Federal da Paraiba.

No presente capitulo introdutério, vamos desenvolver alguns
apontamentos iniciais sobre o proprio conceito de espiritualidade, bem como
apontamentos sobre a metodologia desta pesquisa e sobre seu objeto central:

0 corpo na tradicéo do Yoga.
1.1 CONCEITO DE ESPIRITUALIDADE:

Vamos comecgar nossa discussdo do tema com esta definicAo do
conceito de espiritualidade, apresentada pelo psicanalista S. Grof (2010):

A espiritualidade tem base em experiéncias diretas de
dimensdes numinosas normalmente invisiveis da
realidade (...). Ndo € necesséario um local especial ou
pessoas oficialmente indicadas para mediar o contato
com o divino. O contexto no qual experienciam as
dimensfes sagradas da realidade, incluindo a prépria
divindade, é oferecido por seus corpos e pela natureza.

(GROF, S, 2010, p. 26).

Desta forma, esta pesquisa objetiva apresentar alguns aspectos desta
relacdo de experiéncia espiritual oferecida pelos corpos e pela natureza através
do Yoga.

2 Projeto PROBEX/UFPB “Cultura Oriental: Lingua, Filosofia e Crengas”, sob coordenacéo da
Profa. Dra. Maria Lucia Abaurre Gnerre.
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Para tanto, vamos fazer uma revisdo com algumas obras importantes de
literatura de carater académico e cientifico que analisam diversas experiéncias
com a técnica e filosofia indiana do Yoga, mais especificamente do Hatha-
Yoga.® Dentro deste universo, vamos destacar a pratica fisica através das

posturas (asanas) e demais elementos da pratica do Yoga.

Embora tenha suas origens na tradi¢cdo hinduista, o Yoga nao pode ser
definido como uma religido, doutrina, nem como um preceito religioso. Mesmo
sem cunho de “religido institucional”’, o objetivo do Yoga € manifestar em seu
praticante experiéncias de carater espiritual, fazendo-o entrar em conexao com
aspectos denominados transcendentes da existéncia, e através dessa
conexdo, diversos praticantes relatam que se sentem mais proximo de Deus
(do seu Deus) e da sua Religido, independente de qual seja. Essa experiéncia
se d& geralmente quando o praticante de Yoga apresenta um estado
meditativo, seja praticando uma postura em pé, ou uma postura sentada de
meditacdo classica.

O Hatha-Yoga, mesmo se baseando em préticas fisicas, € diferente de
halterofilismo ou alongamento, que trabalham musculos especificos; ele se
concentra nos asanas, praticas que envolvem o corpo todo e em que nédo
existem elementos completamente passivos. Mesmo o0 savasana (a postura do
cadaver), que exige total relaxamento de todos os musculos do esqueleto, tem
um componente ativo: a mente esta totalmente concentrada no processo de
respiracdo e relaxamento — do contrario, ndo passaria de uma “soneca”.
(KAMINOFF, 2008, p. 33)

O Yoga também constitui um fenémeno sagrado, manifestando as
experiéncias do sagrado no proprio corpo do praticante. Tais experiéncias

podem ser vivenciadas de diferentes formas, em diferentes culturas.

%0 Hatha Yoga é considerado a principal corrente de pratica do periodo pés-classico do Yoga, e
se desenvolve entre os séculos VIl e XVII d.C. Ele esta relacionado as escolas ligadas a tradicdo do
tantrismo e desenvolve as famosas posturas que atraem os praticantes atuais.
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Mesmo sendo de raiz Oriental, as concepcdes de espiritualidade e cura

presentes no Yoga se espalharam pelo mundo:

De acordo com Lima, felizmente ja se pode apreciar no mundo
cientifico ocidental desde o século XXI, profissionais como a
Dra. Barbara Ann Brennan que, em seu livro Luz Emergente,
fala sobre a jornada de cura pessoal. Ela mostra também que
os problemas, sejam de saude fisica ou espiritual, ocorrem das
distor¢des ou exageros dos desejos, 0s quais, geralmente, sao
considerados pela maioria das religides, como ruins, perigosos
ou ridiculos. (LIMA, 2010, p. 189)

Segundo Frawley, 2000, p. 18, o Yoga, portanto, tem como objetivo
principal, o desenvolvimento espiritual do Ser, visando a autorealizagdo, a
descoberta da verdadeira natureza, além do tempo e do espaco. Esse
processo € facilitado pela e pelos corpos livres da doenca (apud LIMA, 2010,
p.189).

A ideia do corpo livre de doencas fundamenta toda a tradicdo do Hatha-
Yoga, que tem suas origens no movimento tantrico da india medieval. Segundo
Gnerre (2011, p.131), os mestres tantricos aspiravam a criacdo de um corpo
divino, a morada de Deus, feito da substancia imortal — o corpo de diamante.
Este conceito de corpo de Diamante € que da origem as posturas do Yoga e as
diferentes préaticas de purificacdo que fazem parte desta técnica. A este

respeito, o famoso historiador das religides Mircea Eliade escreve:

No tantrismo, o corpo humano adquire importancia jamais
alcancada na historia espiritual da india. A saude e a forga, o
interesse por uma fisiologia assemelhada ao cosmos e
implicitamente santificada séo valores védicos, se ndo pré-
védicos. O tantrismo, porém, leva a consequéncias extremas a
concepcao de que a santidade s6 é realizavel em um “corpo
divino”. Abolidos o pessimismo e o ascetismo upanishadicos e
pos-upanishadicos, o corpo ndo € mais “fonte de sofrimento”,
mas o instrumento mais seguro e completo que o homem tem a
disposicao para “conquistar a morte” (ELIADE, 1996, p.192).

A partir disso, vemos que desde os primérdios da histéria da india o

corpo saudavel adquire grande importancia.
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1.2METODOLOGIA DA PESQUISA:

O procedimento metodoldgico desta pesquisa inclui uma abordagem
qualitativa denominada pesquisa descritiva e exploratéria, com elaboracédo de
instrumentos de pesquisa adequados a realidade em estudo orientado para o

contexto social dos sujeitos.
Sobre a pesquisa exploratoria Trivifios (1987, p. 109-10) esclarece:

Os estudos exploratérios permitem ao investigador aumentar
sua experiéncia em torno de determinado problema. O
pesquisador parte de uma hipétese e aprofunda seu estudo
nos limites de uma realidade especifica buscando
antecedentes, maior conhecimento para, em seguida, planejar
uma pesquisa descritiva... Outras vezes deseja delimitar ou
manejar com maior seguranca uma teoria cujo enunciado
resulta demasiado amplo para os objetivos da pesquisa que
tem em mente realizar. (...) Pensa—se que a realizacdo de um
estudo exploratdrio, por ser aparentemente simples, elimina o
cuidadoso tratamento cientifico que todo investigador tem
presente nos trabalhos de pesquisa. Este tipo de investigacao,
por exemplo, ndo exime a revisdo da literatura, as entrevistas,
0 emprego de questionérios etc., tudo dentro de um esquema
elaborado com a severidade caracteristica de um trabalho
cientifico.

A pesquisa qualitativa responde questbes muito particulares. Ela se
preocupa, nas ciéncias sociais, com o nivel de realidade que ndo pode ser
guantificado, ou seja, ela trabalha com o universo de significados, motivos,
aspiracoes, crencas, valores e atitudes, 0 que corresponde a um espago mais
profundo das relacbes, dos processos e dos fendbmenos que ndo podem ser
reduzidos a operacionalizacdo de variaveis, de acordo com Gil (2002). Os
autores que inspiraram esse modelo de pesquisa foram Bogdan e Biklen
(1994), os quais enfatizam que a pesquisa qualitativa tem o ambiente natural
como sua fonte direta de dados e o0 pesquisador como seu principal

instrumento.
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A pesquisa qualitativa e exploratéria inclui, nesta proposta, a analise de
livros classicos historicos do Yoga. As pesquisas, documental e bibliografica,
decorrem da necessidade de registro académico dos dados coletados e, ao se
referirem ao levantamento documental, Laville & Dionne (1997/2008, p. 168)
afirmaram que “documentos n&o sao arquivos ultrapassados, mas veiculos

vivos de informacao”.

Como a nossa andlise é direcionada a espiritualidade através do Yoga, a
mesma tem sido recentemente associada a saude através do conceito de Bem
estar espiritual (BEE). O Bem estar Espiritual define-se como um estado
dindmico que reflete na qualidade das relacdes que o individuo estabelece
consigo proprio, com 0S outros, com o0 ambiente e com algo que transcende o
dominio humano. Através dessa relacdo do BEE que escolhemos este
instrumento para nossa pesquisa, ou seja, ha pesquisa empirica e exploratéria
também foi realizada a aplicacdo do questionario de bem estar espiritual
através do instrumento: Spiritual Well - being Questionnaire (SWBQ) de Gomez
& Fisher (2003, na Versao portuguesa (SWBQp) deste instrumento (Gouveia,
Pais- Ribeiro & Marques, 2008).

Também utilizamos as técnicas de observacao dos praticantes de Yoga
em nossa pesquisa de campo. Sobre a observacado Laville & Dione (1999, p.

176, italico dos autores) afirmam:

A observacdo como técnica de pesquisa ndo é contemplagéo
beata e passiva; ndo é também um simples olhar atento. E
essencialmente um olhar ativo sustentado por uma questdo e
por uma hipétese cujo papel essencial — é um leitmotiv desta
obra (...). Nao é, pois, surpreendente que a observacédo tenha
também um papel importante na construcdo dos saberes, no
sentido em que a expressdo € entendida em ciéncias
humanas. Mas para ser qualificada de cientifica, a observacao
deve respeitar certos critérios, satisfazer certas exigéncias:
nao deve ser uma busca ocasional, mas ser posta a servico
de um objeto de pesquisa, questdo ou hipdtese, claramente
explicitado; esse servico deve ser rigoroso em suas
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modalidades e submetido a criticas nos planos da
confiabilidade e da validade.

Segundo esses autores, a observagdo simples é feita com o auxilio de
uma caderneta para o registro das notas, as quais deverao ser transcritas e
complementadas num diario de campo, que é também o tradicional
instrumento de pesquisa antropologica que hoje é utilizada em todas as areas
cientificas. Laville & Dione (1999, p. 180) lembram que as notas descritivas do
observador “devem ser tanto quanto possivel neutros e factuais para melhor
corresponder a situagdo observada”. Para alguns autores como Patton, 1980,
Bogdan e Biklen, 1982 (apud LUDKE e ANDRE, 1986), o contedo das

observacdes deve envolver uma parte descritiva e uma parte mais reflexiva.

Assim, nossa proposta foi a de observar as mudancas de percepcéo
corporal e espiritual expressas pelos alunos da turma de Hatha-Yoga antes,
durante e depois das aulas no decorrer da nossa pesquisa de campo
(pesquisa-acdo®), ou seja, captar as falas casuais dos alunos e também em
nivel do contexto do questionario com roteiro. Isto significa que, no decorrer
das aulas de Yoga ministradas pela professora e pesquisadora, sempre ha
uma caderneta ao lado da mesma para anotacéo destas falas e depoimentos,
além de outras expressdes observadas. Estas serdo transcritas depois em um
diario de campo, e através da memoria acionada pelas anotacfes sintéticas
feitas nas aulas, surgirdo os dados das etnografias das mudancas espirituais e
corporais relatadas, observadas e captadas. Tudo isso foi executado com as
devidas autoriza¢des dos alunos envolvidos na pesquisa, e as falas dos alunos
foram incorporadas a andlise dos questionarios, como um complemento dos

dados.

De acordo com Laplantine (1999, p. 84-85), a etnografia é uma
descricdo densa de um fendmeno na qual se espera expressa-lo dentro da

totalidade mais ampla do contexto cultural onde se insere. E mais do que olhar

* O conceito de pesquisa-acéo sera definido de forma mais detalhada no inicio do capitulo 4
deste texto.
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o fendmeno, € dar-lhe cor e vida através da escrita. E um modo de fazer o
leitor reviver, de algum modo, o fendmeno descrito, 0 que requer do
pesquisador a sensibilidade, inclusive as estéticas e artisticas, se for o caso.
Em outras palavras, em pesquisas sobre corpo e espiritualidade precisamos
ficar atentos para os detalhes. O método de descricdo etnografica é entdo
fundamental para sistematizar as observacdes que estamos elaborando nesta

pesquisa.
1.3 OBJETO DE PESQUISA: O CORPO NA TRADICAO DO YOGA

Com base neste ponto de partida nosso objeto de pesquisa € o estudo
histérico da visdo de corpo, corporeidade e espiritualidade através da tradicéo
do Yoga — pesquisa documental — correlacionado com as mudancas de
percepcdes corporais expressas pelos alunos de uma turma de Yoga no
municipio de Jodo Pessoa, entre os anos de 2012 e 2013. O processo de
observacéo e coleta de dados dos alunos (referente a ficha do aluno — Anexo 1
mais questionario - Anexo 2), foi finalizado no primeiro semestre de 2013,

configurando nossa pesquisa de campo.

Em ambas as coletas de dados - a documental e empirica — focalizamos
a questdo da corporeidade e espiritualidade. E importante ressaltar que o corpo
€ sua energia representam a sua vinculagdo com a espiritualidade e
corporeidade que sao trabalhadas no Yoga. Neste caso espiritualidade e

corporeidade sdo faces componentes e interdependentes do sujeito vivo.

De acordo com Storni (2000), o corpo € o espaco do individuo, ou seja, 0
corpo simboliza 0 modo de ser material e emocional dos sujeitos. Isto porque,
no entender desta autora, “sem 0 seu corpo o sujeito nao €”. A corporeidade —
que se refere ao corpo, que inclui o cérebro e suas operacfes mentais — € 0
territorio sensorial do ser de cada pessoa, pois, capta sensacdes, tem
vivéncias, promove registros de memaria, constroi e reconhece conceitos que,

por sua vez séo resultados da comparacéo e generalizacdo de outras vivéncias
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individuais que sdo socializadas. Essas experiéncias dependem dos simbolos

para serem processadas e assimiladas pelas pessoas.

Em outras palavras, a simbolizacdo unifica corpo e mente, individuo e
sociedade, mesmo porque a estrutura subjetiva das pessoas €,
paradoxalmente, singular e coletiva, de acordo com esta fundamentacio
tedrica. Vale ressaltar que a espiritualidade e corporeidade necessitam dos

simbolismos e das linguagens sdcio-culturais para serem expressas.

Assim, apresentamos a seguir de forma sintética a problematica de

nossa pesquisa:

Qual as mudancas de percepc¢des espirituais expressas pelos alunos de

uma turma de Yoga atraves da prética?

Com base nestas consideracfes iniciais, apresentamos a seguir uma
sintese dos objetivos desta pesquisa que serdo desenvolvidos nos capitulos

seguintes:
1.3.1 OBJETIVO GERAL

v Analisar as mudancas de percepc¢les espirituais e corporais através da
pratica do Yoga — o despertar da espiritualidade, expressas pelos alunos
de uma turma de Yoga, no ambito de um projeto de extensao
universitaria (PROBEX).

1.3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

v' Observar as mudancas de percepcbes espirituais e corporais — o
despertar da espiritualidade expressas pelos alunos de uma turma de

Yoga durante um semestre de aulas;
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v' Comparar o despertar da espiritualidade expressas pelos alunos de uma
turma de praticantes de Yoga do inicio de aulas do semestre com o final,

em dois momentos, pré-teste e pos-teste, através do questionario de
BEE.
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2 CONCEITO E HISTORICO DO YOGA

Segundo Feuerstein (2005, p. 19), no sentido mais geral, a palavra
sanscrita yoga significa “disciplina espiritual” no Hinduismo, no Jainismo e em
certas escolas de Budismo. Mesmo quando o termo ndo € usado
explicitamente, essas trés grandes tradicbes sao essencialmente yogues. O
praticamente € chamado yogin (se for homem) ou yogini (se for mulher). E sob
um ponto de vista mais estreito, 0 Yoga é um ramo particular da gigantesca
arvore da espiritualidade hindu, sendo o Vedéanta e Samkhya os dois outros
grandes ramos. A palavra yoga € derivada da raiz verbal yuj (‘jungir’ ou

“cangar”, “arrear”). O que deve ser jungido ou arreado € a atengao, que de

ordinario desloca-se incessantemente de objeto em objeto.

De acordo com Lima (2010), o praticante de Yoga busca a saude plena
de todos os corpos (tanto corpo fisico, constituido de alimentos, quanto os
corpos energeéticos e mentais sobre os quais os textos classicos da tradicao
fazem referéncia). Segundo a autora, existem mais de cem tipos de Yoga e
aqui, no Brasil, o mais executado € o Hatha-Yoga do qual ja citamos
brevemente nas péginas anteriores, e analisaremos de forma detalhada mais
adiante. Nesta modalidade o praticante procura através de um treinamento
especifico, chegar a autoconsciéncia, o que requer alta concentracdo para
realizar qualquer movimento — isto é o que diferencia um movimento do Yoga e

um movimento qualquer no dia-a-dia.

Segundo Lima (2010), no Brasil, a primeira noticia sobre Yoga data dos
anos 50 do séc. XX. Em 1962, é fundado no Rio de Janeiro, a Academia
Hermdgenes de Yoga. Em 1964, De Rose funda o Instituto Brasileiro de Yoga.
Assim, nas décadas de 50 e 60, deu-se o surgimento das academias e 0
aparecimento dos pioneiros na instrucdo do Yoga no Brasil. Eles foram
autodidatas e se formaram através de viagens a India e muita leitura.
Enfrentaram muito preconceito e incompreensdo. Nas décadas de 70 e 80, a
histéria do Yoga no Brasil € caracterizada pela sua popularidade e fundacao

das Associacdes de Yoga. Hoje, em nosso Pais, ha diversos cursos de
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formacdo e mais de 30 linhas diferentes. Estima-se mais de cinco milhdes de

praticantes entre as diversas linhas de modalidades.

Meireles (2005) em sua dissertacdo desenvolvida na Universidade de S.

Paulo faz as seguintes consideracoes:

Os estudos cientificos considerando os efeitos das préticas de
Yoga tiveram inicio na década de 1920, na india, com a
primeira de uma série de publicagdes cientificas intituladas “X-
Ray experiments on Uddiyana and Naulie” e “Barometric
Experiments on Nauli” em revista trimestral do Instituto
Kaivalyadhama.

O Yoga tem-se popularizado ao longo do tempo como uma
pratica de relaxamento para combater o estresse da sociedade
moderna. No entanto, a popularizacdo da pratica néo foi
acompanhada de estudos cientificos que pudessem identificar
os fundamentos dos beneficios atribuidos a pratica do Yoga.
(MEIRELES, 2005, p. 1)

De acordo com Danucalov e Simdes (2009), o Yoga e a meditacdo se
estabeleceram no ocidente em meados dos anos sessenta. Contudo, o seu
conceito original integrativo e dindmico estigmatizou-se no mistico, no religioso,
ou ainda transformou-se em aulas de ginastica de academias franqueadas,
descaracterizando por completo o seu conceito original de desapego ao ego e
de libertacdo do mundo ilusério. Todavia, hoje, parece estar havendo um
redescobrimento da tradicdo meditativa. Isso fica explicito nos inumeros
trabalhos cientificos publicados por diversos autores, que propdem buscar essa
unidade do funcionamento integral do corpo, e ndo apenas o entendimento de
suas partes em funcionamento. Dentro da comunidade cientifica, esses autores
estdo resgatando a filosofia oriental com foco na unido e integracao,

aproximando, assim, a razao ocidental da espiritualidade oriental.

Justamente no intuito de compreender porque esta tradicdo do Yoga
esta sendo “resgatada” pela comunidade cientifica, vamos aprofundar nosso
olhar sobre a propria historia desta tradicdo, onde podemos observar estes

propoésitos originais do Yoga, e também seus propdsitos vinculados a um corpo
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saudavel, livre de doencas. Nesse sentido que esse estudo foi analisado como
de grande interesse para 0 surgimento dessa pesquisa através da UFPB e
contribuir tanto para as pesquisas na area de Ciéncias das Religides como na
area da saude e da educacéo fisica, sendo ferramenta somatéria para a area
da atividade fisica adaptada e saude, recurso de tratamento e prevencdo de

doencas através dos beneficios terapéuticos e fisicos do Yoga.
2.1.1 MITOLOGIA INDIANA

Na rica tradicdo indiana, 0 mito e a histéria encontram-se
intrinsecamente relacionados, ja que, como nos lembra Heinrich Zimmer
(1986), esta tradicdo de pensamento ndo passou por um processo de
dissociacdo entre o Mito e a Verdade, como vimos no ocidente a partir do
nascimento da filosofia na Grécia. Assim, na india, a narrativa mitica produzida
pelas experiéncias do sagrado € também incorporada a propria histéria de suas
grandes tradi¢cdes espirituais (como € o caso do Yoga). Afinal, somente o mito
€ capaz de narrar tempo vivido de forma sagrada. Nesta natureza primordial,
os Deuses mitoldgicos e o tempo mitico se organizam. Ndo h& uma separacéo
entre Deus, homem e natureza, um é continuacdo do outro e todos esses

elementos estao interligados, ou melhor, sdo uma so6 coisa.

Para compreendermos a mitologia indiana e sua relagdo com o Yoga,
devemos nos lembrar primeiro que o hinduismo, religiio dominante na india,
nao teve um fundador. Essa heranca cultural deu origem aos livros sagrados,
conhecidos como Vedas, que foram escritos por volta de 1.500 a.C. Eles séo a

base de todas as escrituras sagradas do Hinduismo.

Segundo Gnerre (2011), os Vedas sdo um grande monumento literario,
filosofico, religioso e cultural que serve de inspiracdo para toda a tradicdo
Indiana, e para todas as escolas filosoficas e praticas como o Yoga. Neste
periodo de producdo dos Vedas surge a antiga religido hindu, que esta
registrada neste conjunto de escrituras. Toda a producdo do periodo insere-se

numa visao sacralizada do mundo, com muitos mitos e ritos.
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A este respeito, Campbell (1990) escreveu:

Mitos sdo histérias de nossa busca da verdade, de sentido, de
significacdo através dos tempos. Todos nds precisamos contar
nossa histéria, compreendé-la. Todos nés precisamos
compreender a morte e enfrenta-la e todos nés precisamos de
ajuda em nossa passagem do nascimento a vida e depois a
morte. Precisamos que a vida tenha significacdo, descobrir o
gue somos.

Ainda de acordo com Campbell (1990):

Dizem que o que todos procuramos é um sentido para a vida.
N&o penso assim. Penso que o que estamos procurando é a
experiéncia de estar vivos, de modo que nossas experiéncias
de vida, no plano puramente fisico, tenham ressonéncia no
interior de nosso ser e de nossa realidade mais intimos, de
modo que realmente sintamos o enlevo de estar vivos. E disso
gue se tratam os mitos, e € 0 que essas pistas nos ajudam a
procurar dentro de nés mesmos.

O mito passa a ser experiéncia de sentido, experiéncia de vida. A mente
se ocupa do sentido. Os mitos ensinam que vocé pode se voltar para dentro, e
VOcé comeca a captar a mensagem dos simbolos. O mito ajuda a colocar sua

mente em contato com essa experiéncia de estar vivo.

A mitologia vai além da literatura e da arte, ensina sobre a propria vida.
A mitologia tem a muito a ver com o0s estagios da vida, as cerimbnias de
iniciacdo, quando vocé passa da infancia para as responsabilidades de adulto,
da condicdo de solteiro para a de casado. Todos esses rituais sSao ritos
mitolégicos. Todos tém a ver com o novo papel que vocé passa a
desempenhar, com o processo de atirar fora o que € velho para voltar com o
novo, assumindo uma funcdo responsavel. Os mitos sdo ainda os sonhos do
mundo, sdo sonhos arquetipicos, e lidam com os magnos problemas humanos.
Eles dizem como reagir diante de certas crises de decepg¢édo, maravilhamento,

fracasso ou sucesso. “Os mitos dizem onde estou”.



29

Entendendo o conceito do mito, a mente se abre para a Mitologia.
Porque os homens, desde os primordios de sua existéncia tinham o costume
de se reunirem em volta de uma fogueira e contar histérias. Historias que se

tornaram mitos e mitos que foram transformados em religides.

Nesse conceito de Mito podemos analisar um de origem indiana através
de Capra (2000) no “O Tao da Fisica”, autor escolhido por ter sido o pioneiro
nessa analogia e citado por Feuerstein (2005). Mesmo sendo este um autor
cujas colocacbes tém sido questionadas no ambito académico resolvemos
manter uma referéncia a ele em nosso texto, devido as suas explicagdes sobre
a relacdo da fisica Moderna com a energia cosmica, que podem colaborar para
o entendimento deste aspecto “energético” relacionado a questdo da

espiritualidade.

E de acordo com Capra (2000), os fisicos modernos mostram-nos que o
movimento e 0s ritmos sao propriedades esséncias da matéria, que toda
matéria — tanto na Terra como no Espaco externo — esta envolvida numa

continua dancga cosmica.

Os mestres orientais possuem uma visdo dindmica do universo
semelhante a da Fisica moderna. Quando o ritmo da danca se modifica, 0 som
que produz também se modifica. Cada atomo canta incessantemente sua

cancao e o som, a cada momento, cria formas densas e sutis.

A semelhanca desta concepcdo e a da Fisica Moderna torna-se
particularmente notavel. A metadfora da danca coOsmica encontrou sua
expressao mais bela e profunda no Hinduismo, na imagem do deus Shiva em
seu aspecto Nataraja — O Rei dos Dancarinos, um dos mais antigos e
populares deuses indianos. Segundo o hinduismo, todas as vidas sdo parte de
um grande processo ritmico de criagcdo e destruicdo, de morte e renascimento
e a danca de Shiva simboliza esse eterno ritmo de vida-morte que se desdobra
em ciclos interminaveis como base da existéncia. Shiva dancando, envia

através da matéria inerte ondas vibratérias do som que desperta e, a matéria
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também danca. Na plenitude do tempo, Ele destroi todas as formas pelo fogo e

Ilhes concede novo repouso. Isto € poesia e, contudo, também é ciéncia.

Capra (2000) explica que para os fisicos modernos, a danca de Shiva €,
pois, a danca da matéria subatbmica e como na mitologia hindu trata-se de
uma continua danca da criacdo e destruicdo, envolvendo a totalidade do
cosmos e constituindo a base de toda a existéncia e de todos os fenGmenos

naturais.

Shiva também é o patrono do Yoga, dos meditadores, de todos aqueles
que se retiram para a montanha e ndo temem a transformacéo interior. Na
mitologia do Hatha-Yoga, Shiva € o criador de todas as posturas. Esta narrativa
mitica do nascimento das posturas do Hatha Yoga esta totalmente relacionada
a sua Histéria, e sera descrita neste capitulo, no item 2.4 Filosofia e pratica do

Hatha-Yoga: a iluminacao do corpo
2.1.2 OS PERIODOS HISTORICOS DO YOGA HINDU

De acordo Feuerstein (2005), na qualidade de ocidentais que seguem a
tradicdo yogue do Oriente, € importante que nos familiarizemos com o legado

do Yoga.

A histéria do Yoga remete aos primordios da propria histéria da india, ja
que nas ruinas de antigas cidades do norte da india foram encontrados selos
de pedra com figuras de praticantes, em posturas que até hoje sdo
reconhecidas pelos yogues da atualidade. Assim, segundo as Ultimas
datacBes, os indicios de que existem praticas de posturas naguela regiao
remetem ao segundo milénio antes de cristo (FEUERSTEIN, 2005, p. 140).

e Yoga Arcaico

Os muitos textos do que se pode chamar de “Yoga Arcaico” ou “Yoga
Védico” sao os proprios quatro Vedas — Rig-Veda, Yajur-Veda, Sama-Veda e
Atharva-Veda — e os textos rituais dos Brahmanas e Aranyakas. Baseados nos
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quatro hinarios. O Rig-Veda, que um numero cada vez maior de eruditos ja
data do terceiro e do quarto milénios a. C., € uma impressionante coletanea de
hinos compostos por videntes (rishi) cujo olhar interior atravessava o0 mundo
visivel (material) e penetrava os mundos invisiveis (sutis). Por milhares de anos
essa grande obra foi transmitida oralmente com toda fidelidade até ser por fim
escrita, no século XIV (FEUERSTEIN, 2005, pp. 141-143).

e Yoga Pré-Classico

Os ensinamentos do Yoga Pré-Classico sucederam aos Vedas (c. 4500-
2500 a.C), mas precederam o famoso Yoga-Sdtra de Patanjali (c. 100-200
d.C), que veio a ser reconhecido como a expressao filosofica classica do Yoga.
Os textos da era pré-classica ensinam diversas versfes do Samkhya-Yoga,
segundo o qual a realidade ultima é Unica e singular, mas se manifesta em
sucessivos niveis de existéncia que terminam com o cosmo fisico que

conhecemos.

Essa ideia ja se encontra no Rig-Veda, mas esta desenvolvida em toda a
sua plenitude nos Upanishads. O texto principal do Yoga Pré-Classico € o
Bhagavad-Gita, tdo lido e conhecido, que constitui o “Novo Testamento” do
Hinduismo. Poucas pessoas sabem que ele é tradicionalmente considerado um
Upanishad, ou seja, uma doutrina secreta que foi revelada e ndo composta por
um individuo humano. Tecnicamente o Gita faz parte do Mahabhéarata, que é
uma das duas grandes epopeias nacionais da india. Embora existam diversas
traducdes desse belo texto, algumas dentre as mais populares deixam muito a
desejar (FEUERSTEIN, 2005, pp.144-150).

e O Yoga Cléassico

A doutrina do Yoga Classico esta codificada no breve Yoga-Sutra de
Patafijali e nos varios comentarios a esse texto, escrito em sanscrito. O Yoga
Classico é chamado yoga-darshana, o sistema filoséfico ou ponto de vista do

Yoga. Existem muitas paréfrases, mas poucas boas tradugbes da obra de
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Patafijali, que € dificil de entender, pois pressupde uma certa quantidade de
conhecimento do pensamento e da cultura indiana. N&o obstante, o estudo
desse texto pode ser extremamente compensador (FEUERSTEIN, 2005,
p.271).

7

No entanto, no ambito desta pesquisa, 0 que nos interessa é
compreender o periodo histérico em que o yoga se organiza enquanto sistema
filoséfico e pratico, e isto ocorre quando o sébio Patafijali produz uma
compilagéo das técnicas de Yoga ja existentes em seu famoso texto Yogasdtra
(produzido por volta do século 1l a.C.). A professora Lilian Gulmini, autora de
um importante estudo académico sobre o texto®, situa seu momento de
producdo no século Il a.C. Assim, pode haver controvérsias quanto a idade
precisa do Yogasitra, mas nao ha controvérsia quanto a sua importancia para
a tradicdo do Yoga (GNERRE, 2011).

Segundo a mitologia hindu, Patafjali seria uma encarnacao de Ananta, o
rei das serpentes, que com mil cabecas guarda tesouros ocultos na terra
(FEUERSTEIN, 2005, p. 272). Nao encontramos outras informagdes precisas
sobre Patafjali além deste mito. Os historiadores supdem que ele tenha sido
uma grande autoridade em Yoga, chefe de uma escola de estudos e pratica. O
texto do Yogasitra € considerado o apice de um longo periodo de
desenvolvimento das técnicas do yoga. Por isso, de todas as escolas que
podem ter existido nos séculos anteriores e posteriores a era cristd, a escola de
Patafijali foi a reconhecida como aquela que estabelece o sistema classico do
yoga. Justamente neste periodo classico, o Yoga é reconhecido como um dos
seis sistemas de filosofia indianos ortodoxos, ou seja: aceitos pelo

Brahmanismo, ao contrario do Jainismo e Budismo.

O Yogasitra esta escrito na forma de um tratado sistematico que cuida
de definir os elementos mais importantes da teoria e pratica do Yoga, através

de 195 sutras (ou aforismos). Ha diversas versfes em sanscrito, mas com

Cf. GULMINI, 2002, p. 107
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poucas divergéncias entre si. Segundo G. Feuerstein, 2005, (apud GNERRE,
2011) tais divergéncias ndo alteram os sentidos profundos do texto.

O conjunto de sutras de Patafijali encontra-se dividido em quatro
capitulos: 1. samadhipada (capitulo sobre o éxtase); 2. Sadhanapada (capitulo
sobre a pratica); 3. Vibhitipada (capitulo sobre os poderes); 4. Kayvalyapada

(capitulo sobre a libertacao).

No primeiro capitulo, temos os famosos aforismos que definem o yoga

como supressao dos movimentos da consciéncia:

1. Samadhi-Pada (capitulo sobre o éxtase)

1.1 Agora, ainstrucdo do Yoga

1.2 Yoga é a supressao dos movimentos da consciéncia.

1.3 Isto feito obtém-se a permanéncia da testemunha em sua
natureza propria.

1.4 Caso contrario ocorre a assimilacdo dos movimentos.

(GULMINI, 2002, p. 116, apud GNERRE, 2011, p. 106)

No entanto, podemos dizer que segundo capitulo do texto, Patafjali
apresenta de sua grande contribuicdo para o Yoga, através de seu caminho de
oito membros. Apresenta-nos também os sub-membros que constituem as
disciplinas e o auto-controle. Como cada membro depende do membro
anterior, o caminho 6ctuplo ja foi comparado a uma escada, que conduz da

vida ordinaria ao si-mesmo transcendental.

Segundo Gnerre (2011) cada um destes membros tem sido objeto de
muitos comentarios em textos que se seguem ao de Patafjali, desde seus
comentadores iniciais até os estudiosos de Yoga da atualidade. De um modo

geral, podemos tracar 0s seguintes comentarios sobre cada um dos membros:

1) Yama (ética ou disciplina): trata-se da ética universal, que rege as relacdes
do individuo com a sociedade. E um conjunto de cinco obrigacées morais que
sdo patrimbnio de quase todos os grandes sistemas religiosos. Trata-se do

grande voto que o yogue deve fazer antes de avancar em sua pratica. O
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dominio de apenas uma destas obrigacdes ja dota o praticante de poderes
paranormais (siddhis). As obrigacdes sdo: a) ahimsa (ndo-violéncia). A nao
violéncia vai além da restricdo aos atos violentos (como matar ou ferir) e inclui
também palavras e pensamentos. b) satya (veracidade). Uma das virtudes
mais exaltadas € o ndo mentir, que segundo Patafijali da ao yogue o poder de
realizacdo de suas palavras. c) asteya (ndo roubar). Disciplina ligada a néo
violéncia, ja que a apropriagdo indevida é uma forma de violéncia. d)
Brahmacarya (castidade). Elemento central em muitas tradi¢cdes espirituais. No
yoga classico a sua definicdo pode ser entendida ao pé da letra, como
abstencédo sexual. Textos posteriores abrem excecdes para yogues casados, e
hoje é entendida como “boa conduta sexual’. e) aparygrahayama (Nao
cobicar). E o habito de cultivar a simplicidade, ndo se desejando mais do que

se tem.

2) Niyama (Autocontrole): Os elementos do autocontrole dizem respeito a vida
interior dos yogues. Enquanto as cinco regras de yama servem para
harmonizar o relacionamento deles com 0s outros seres, as cinco regras de
niyama harmonizam o relacionamento com a prépria vida e com a realidade
transcendente. S&o eles: a) Cauca (pureza). Tanto a pureza externa, realizada
por meio de banhos e alimentacdo adequada, quanto a pureza mental sao
parte de um ideal de purificacdo que é central na espiritualidade yogue. b)
Santosha (contentamento). E uma virtude exaltada pelos sabios contentar-se
com a vida da forma como ela se apresentar. Isso vai diametralmente contra a
moderna mentalidade consumista que induz o individuo a uma insatisfacao
perene com 0 que tem, por exemplo. ¢) Tapas (Ascese). Abrange praticas
ascéticas como a de ficar em pé com o braco levantado por tempo prolongado,
suportar a fome, o siléncio, etc... A palavra tapas designa clardo ou calor,
podendo significar, segundo Feuesrtein, a grande energia psicossomatica que
se produz com esse tipo de pratica. d) Svadhyaye (estudo). E um dos aspectos
mais significativos da praxis yogue. E composto pelos prefixos Sva (seu
proprio) e adhyaye (entrar em) e denota o voto de penetrar no sentido oculto

das escrituras. O objetivo deste estudo ndo € compreenséo intelectual, mas o
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entendimento meditativo das verdades reveladas. e) Igvarapranidhdnani. A
devocédo ao senhor, que deve guiar toda pratica de Yoga. “Senhor” tem, aqui, a
conotacdo do si-mesmo transcendente (Purusha) que, embora multiplo,
apresenta os diversos elementos desse multiplo fundidos entre si. Sem

devocao, o Yoga nao se realiza.

3) Asana (Postura): Ap6s dominar os primeiros membros, que regem a vida
social e pessoal do yogue, é hora de se concentrar no dominio do corpo.
Segundo o Yoga sutra (2.46), a postura deve ser estavel e confortavel. Postura,
para Patafjali, significa a imobilidade do corpo com a coluna ereta. A
multiplicidade de posturas que caracterizam o Hatha Yoga surgem numa fase

posterior (tantrica) que analisaremos adiante.

4) Pranayama (controle do prana): Apés dominar 0 corpo e conseguir aquieta-
lo, o yogue deve se concentrar na percepcdo de sua forca vital (prana)
circulando pelo corpo. A respiracdo é uma aspecto externo do prana, o aspecto
mais externo de sua manifestacdo, e também uma das formas de seu controle.
A técnica do pranayama é a maneira mais evidente pela qual os yogues
conseguem influenciar o campo bioenergético do corpo. A medida que a
respiracdo ou forca vital sobe pelo corpo, a atencdo também sobe e vai
produzindo experiéncias cada vez mais sutis, levando a concentrancao para 0s

cakras (centros de energia) superiores.

5) Pratyahara (Recolhimento dos sentidos): A pratica conjunta de posturas e
respiracdes produz uma dessensibilizacdo progressiva que termina por fechar
os sentidos aos estimulos exteriores. Os yogues ganham a habilidade de
recolher os sentidos “assim como uma tartaruga recolhe os membros para

dentro de seu casco”, vivendo cada vez mais no ambiente interior da mente.

7

6) Dharana (Concentracdo): A concentracdo € a contencdo da mente num
estado de imobilidade através do direcionamento da atengdo para um

determinado suporte que pode ser uma parte do corpo (fisico ou sutil, por
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exemplo, nariz ou cakra), um objeto externo ou uma imagem de Deus que foi

interiorizada.

7) Dhyana (Meditacdo): A concentracdo profunda produz, naturalmente, um
estado de absorcdo na meditagdo. Neste estado: N&o se perde a lucidez; muito
pelo contrario, a impressdo que se tem é de estar desperto, embora a
consciéncia do ambiente externo seja pouca ou nenhuma (FEUERSTEIN,
2005, p. 313). O objetivo é esvaziar a mente permanecendo no estado de
alerta. Assim, a meditacdo € a interrupcdo do fluxo de atividade mental

ordinaria (vritti) — os redemoinhos da mente.

8) Samadhi: Assim como a concentracdo, quando suficientemente aguda,
conduz a absorgdo na meditacdo, também quando os “turbilhdes” ou
“flutuagdes” (vritti) da ordinaria consciéncia sédo perfeitamente contidos pela
pratica de meditacdo, sobrevém o estado de éxtase (samadhi). Neste estado,
guando cessam 0s pensamentos do eu individual, € possivel obter-se a
claridade que nos mostra nossa identidade com o Si-mesmo, ou o Ser-
Consciéncia transcendente. Trata-se de um estado pouco compreendido dentro
da moderna ciéncia ocidental, mas que foi amplamente estudado pelos yogues
(FEUERSTEIN, 2005 p. 314). No Yoga classico, ha uma complexa

classificacdo dos varios niveis de samadhi.

ApoOs a apresentacdo deste caminho Octuplo, o Yogasdtra segue no
capitulo terceiro, vibhdtipada (“Capitulo sobre poderes”), com uma ampla
listagem dos poderes (siddhis) que advém das praticas yogues. Tais poderes
sdo conhecidos como “facas de dois gumes” que podem entreter e mesmo
desviar o praticante de seu caminho. O quarto capitulo Kayvalyapada
(“Capitulo sobre o isolamento no absoluto”) trata justamente do auge das
praticas yogues — O ser liberto permanece em perfeita soliddo (Kaivalya), num
estado transmental de simples presenca e pura consciéncia. Algumas escolas
vedanticas afirmam que a realidade suprema € nao dual (advaita), e concluem
que esta libertacdo ndo coincide necessariamente com a morte do corpo fisico.

E o ideal da libertacdo em vida. J& para Patafijali, o maior bem do yogue
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consiste em separar-se completamente dos ciclos da natureza e identificar-se
tdo somente com o si-mesmo sem atributos, o que implica o préprio abandono
do corpo. Assim Patafjali traca os conceitos fundamentais do Yoga classico,
que servem de referéncia para todas as escolas que se fundam em periodos
posteriores (GNERRE, 2011).

2.2 O CORPO NA TRADICAO DO HATHA YOGA
2.2.1 VISAO DE CORPO, CORPOREIDADE E ESPIRITUALIDADE NO YOGA

Vamos analisar neste capitulo a tradicdo do Yoga enquanto uma forma
de espiritualidade que historicamente se desenvolve vinculada ao corpo. E,
para efetuar esta analise, vamos partir de uma discussdo sobre os proprios

conceitos de corpo e corporeidade.

No entanto, antes disso, devemos ressaltar que no contexto do Yoga,
esta relacdo entre “corpo e tradicdo” sofre uma série de transformacgdes ao
longo de sua histéria milenar. Justamente por isso, torna-se fundamental esse
estudo da historia da tradicdo do Yoga, que desenvolveremos nas partes

subsequentes do presente capitulo.

Para exemplificarmos como estas mudancas na visdo de corpo-
corporeidade no Yoga remetem a uma histéria milenar, podemos observar que
no texto de Patanjali (sec. Il a.C), o corpo nédo era prioridade, a prioridade era
a transcendéncia do corpo. O corpo s6 ganha importancia mesmo a partir do
século X d.C, quando a filosofia do tantrismo foi incorporada ao Yoga, e temos

0 nascimento do Hatha-Yoga, cerca de mil anos depois (GNERRE, 2011).

Nesse sentido faremos aqui um apanhado documental histérico dessa
visdo de corpo, corporeidade e espiritualidade a partir de textos tradicionais do
Yoga e a partir de historiadores e pesquisadores académicos que se dedicam
ao estudo desta tradicdo, tracando a fundamentacdo tedrica necessaria da

pesquisa tedrico-bibliografica e norte para os demais objetivos.
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2.2.2 CORPO, CORPOREIDADE E ESPIRITUALIDADE

A categoria corpo-corporeidade € uma das discussGes proposta nesta
pesquisa. Sobre este assunto, Storni (2000) explica: O corpo € expresso
através de elementos simbdlicos, e segundo Durand (1988, pp. 12-39), o
simbolo pertence a categoria do signo ou sinal. Este substitui e representa a
presenca do objeto concreto a que esté vinculado e que é captado e registrado

pela mente, através dos sentidos fisico-corporais das pessoas.

Segundo Storni (2000), os signos se atribuem significados que
qualificam e interpretam os objetos, ideias, comportamentos, mentalidades e
culturas expressos pela linguagem que os representa e, estes sdo convengdes
aceitas coletivamente, ou seja, sao arbitrados e reconhecidos socialmente
como tais. Estes significados seguem uma escala de abstracdo que se referem
as novas combinacdes de significacdes e generalizacdes vinculadas ao objeto
inicial. Os conjuntos de combinacdes significantes formam entdo, conceitos e
ideias. A abstracéo crescente mostra o distanciamento também crescente entre
0 objeto e seus significados. Esta abstracéo refere-se a um sentido — que é a
orientacao e direcao a outras ideias — que para ser compreendido, necessita de
ser reinterpretado; essa € a abstracdo conceitual. Nesta transformacao entre a
captacao-percepcdo corporal e a abstracdo conceitual, o signo torna-se

simbolo.

Ainda de acordo com Storni (2000), Durand (1998) afirma que todos os
simbolos tém uma metade visivel que € concreta e palpavel e outra, a
significante, que é indizivel, devido a distancia cada vez maior e indireta com a
sua metade visivel. O simbolo é uma re-(a)presentacdo de significado que
sempre faz aparecer — epifanizar — um sentido secreto, que depende da
interpretacdo de quem o acessa. E nessa representacdo — que também é
reapresentacdo — que se baseia a imaginacéo simbolica. Em outras palavras, a
imaginacéo refere-se ao processo de associacdo de um simbolo com outros

simbolos, ideias e conceitos.
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E por isso que se expressa que a imaginacdo é um voo da mente devido
a passagem e agregacao de simbolos ligados aos temas que impulsionaram as
significagcbes iniciais. Durand (1988), através de Storni (2000), descreve a
imaginacdo simbdlica que tanto pode ser figurativa — imagética — quanto possui
qualidades expressas na linguagem falada, escrita e gestual.
Complementamos as ideias deste autor lembrando que a imaginacdo é sempre
evocada e vivenciada corporalmente, assim como o simbolo é captado
primeiramente através dos sentidos organicos das pessoas e depois enviado
como estimulo para o cérebro. Neste processo percebe-se a importancia do

corpo e corporeidade no mundo social.

Para delimitar teoricamente a categoria corpo e o seu papel no universo
simbdlico e imaginario das pessoas, Storni (2000) recorre a David Le Breton
(1992). Este autor indicou como ponto de partida a ideia de Durkheim (1989, p.
386): 0 papel do corpo € sinalizar a individuacdo das pessoas. E evidente que
esta € uma postura das sociedades ocidentais marcadas pela filosofia
mecanica aristotélica, que separa o corpo do espirito, do cosmos, dos outros e
até de si mesmo. Em outras palavras, o corpo da modernidade traduz o

individualismo ocidental e o enclausuramento do sujeito sobre ele mesmao.

Nas sociedades tradicionais, por sua vez, o estatuto do corpo e da
pessoa é totalmente subordinado ao coletivo, em sua composi¢cdo comunitaria
de “corpo sem corpo” no seu sentido individual; nelas as pessoas se misturam
aos grupos porque sdo isentas de uma estrutura individual. Nesses casos, 0
homem e sua carne séo indiscerniveis e seus componentes sao misturados ao
cosmo, a natureza e aos outros, ou seja, 0 corpo € um invélucro da energia
coletiva. Ao inverso, nas sociedades modernas e individualizadas, o corpo
marca os limites das pessoas, onde comeca e termina a presenca de um

individuo®. As duas concepcdes de corpo sdo aparentemente opostas, mas, ao

6 , P ., .. A
Até aqui, individuo e sujeito foram tratados como sin6nimos, embora nem sempre se possa
utilizar esta equivaléncia.
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nosso ver, ndo podem simplesmente ser seccionadas uma da outra, como bem

esclareceu David Le Breton (1992, p. 8):

Porque o corpo é o lugar da cisdo, da diferenciacdo individual,
se-lhe supde o privilégio da reconciliacdo possivel. Procura-se
0 segredo perdido do corpo. Ele se faz ndo mais como lugar da
exclusdo, mas aquele da inclusédo, que ele ndo seja mais a
interrupcdo que distingue o individuo, que o separa dos outros,
mas, sobretudo o unificador’ que o une aos outros. Este é no
minimo, um dos imaginarios sociais mais férteis da
modernidade (Traduc&o de STORNI, 2000).®

De acordo com Cavalcanti (2010), quando analisamos que entre corpo e
corporeidade existem muitas questdes, estamos nos apoiando nos estudos de
neurocientistas como Francisco Varela e colaboradores que procuram ampliar
o campo de investigacdo da chamada “mente corpérea”. Esta perspectiva,
inspirada na fenomenologia de Merleau-Ponty (apud CAVALCANTI, 2010),
reconhece que a cultura cientifica ocidental requer que tomemos 0S NOSS0S
corpos simultaneamente como estruturas fisicas e como estruturas
experienciais vividas — em suma, tanto como externos e como internos,

bioldgicos e fenomenoldgicos.

Cavalcanti (2010) ressalta ainda que o eixo fundamental que articula
essas duas estruturas corporais é a corporeidade, que por sua vez assume
este duplo sentido: acompanha o corpo como uma estrutura experiencial vivida
e também como o contexto ou 0 meio de mecanismos cognitivos. Os autores
sao enfaticos quando afirmam que a corporeidade tomada nesse “duplo
sentido” tem estado ausente da ciéncia cognitiva, quer seja na discussao
filosofica quer seja na investigacéo pratica. E mais: tanto o desenvolvimento da

investigacdo em ciéncia cognitiva como a relevancia desta investigacao para as

" Na traducdo literal, relieur seria o encadernador; foi colocado em seu lugar o termo unificador
porque, ao encadernar um livro se processa a unificacdo das suas folhas. Este termo é o que deu sentido
ao contexto da frase original. Nota da autora deste trabalho.

8 Parce que le corps est le lieu de la coupure, de la différenciation individuelle, on lui suppose la
privilege de la réconciliation possible. On cherche le secret perdu du corps. En faire non plus le lieu de
I'exclusion, mais celui de I'inclusion, qu’il ne soit plus l'interrupteur que distingue I'individu, le sépare des
autres, mais plutét le relieur que I'unit aux autres. Tel est du moin I'un des imaginaires sociaux les plus
fertiles de la modernité.
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preocupacdes humanas vividas requerem a tematizacao explicita deste duplo

sentido da corporeidade.

s

A grande dificuldade € compreender que sé podemos observar um
determinado fendmeno se tivermos uma teoria adequada para tal. Esta foi a
licdo que Heisenberg aprendeu com Einstein: “Observar significa que
construimos alguma conexdo entre um fenbmeno e a nossa concepc¢ao do
fendmeno” (CAVALCANTI, 2010). No caso das relacbes entre corpo e
corporeidade, o grande obstaculo para esta pesquisa esta na dificuldade em
abandonarmos conceitos que nos acompanharam por longo tempo, como por
exemplo, a ideia de que o corpo esta dissociado da espiritualidade, ou que o
corpo seria algo simplesmente “fisico” e “profano”, para utilizarmos a separagao

proposta por Eliade (2010) entre o sagrado e o profano.

Justamente em relagcédo a filosofia do Yoga, ao contrario das religides
ocidentais, o corpo é indissociavel da espiritualidade, jA que um ndo pode

existir sem o outro. Neste sentido, de acordo com lyengar (2007, p. 219):

O proposito original do Yoga sempre esteve diretamente
conectado ao aspecto espiritual da existéncia humana, ao que
chamamos de religare — palavra em latim na qual se baseia a
palavra religido, e que designa justamente este processo de
religar o homem a um aspecto divino da existéncia. Este
processo de realizacdo da prOpria realidade transcendente —
gue se constitui enquanto objetivo supremo do Yoga — se
traduz, na pratica, em um processo de busca do praticante
pela prépria transcendéncia do ego, que segundo 0s principios
filoséficos do Yoga é um dos aspectos da consciéncia que nos
torna sempre sujeitos individuais separados do mundo na qual
estamos imersos.

Assim, nas palavras de B.K.S |lyengar, um grande mestre
contemporaneo da tradicdo do Yoga (especialmente da tradicdo do Hata-
Yoga), vemos uma descricdo do propdsito original desta pratica, onde a o
processo de busca da transcendéncia do ego pelo praticante se da através do

préprio corpo e da propria mente.
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2.3 O NASCIMENTO DO HATHA-YOGA ADVENTO DO TANTRA-YOGA

2.3.1 TANTRA YOGA MEDIEVAL - O PRAZER CORPOREO E A BEM -
AVENTURANCA ESPIRITUAL

e O Advento do Tantra

Algo fundamental para a civilizacdo humana é a eterna busca pela
imortalidade e a liberdade, como nos lembra Eliade (2010) em sua obra Yoga,
Imortalidade e Liberdade. Esta busca pode ser vista em diversos lugares, tanto
nas piramides do Egito e nas catedrais da Europa medieval, quanto na
moderna busca dos médicos pelo elixir da juventude, na corrida espacial e na
aspiracio a utopia na terra. Mas foi na india que essa busca se tornou um tema
cultural tdo evidente e comum a toda uma sociedade (FEUERSTEIN, 2006, p
417).

Dessa forma, é verdade que o ideal upanishadico da libertacdo em vida
(jivan-mukti), do gozo da beatitude eterna do Si Mesmo ainda nesse corpo
humano, foi um passo importante para a evolucédo da espiritualidade da india,
mas nao superou de todo o hébito do pensamento dualista — do
guestionamento do abandono do corpo para gozar do Si Mesmo (imortal).
Assim, a superacdo deste pensamento dualista teria sido um passo
fundamental na tradicdo indiana de busca pela libertacdo. E esta superacéo

dos dualismos se dé justamente com o advento do tantrismo na india medieval.
e A Nova atitude do Tantra

De acordo com Feuerstein (2006, p 418) os mestres do Tantra, ou
Tantrismo, que surgiram no decorrer dos primeiros séculos do primeiro milénio

d.C., vieram com uma nova proposta e um novo estilo de espiritualidade.

Uma vez que o Tantrismo — quer budista, quer hindu — € um campo de

estudo amplo, complexo e praticamente inexplorado, limitaremos aqui aos
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Tantras dos textos hindus, que dizem respeito ao modo mais imediato a
tradicdo yogue que nasceu do legado védico, mas que também incorpora
conceitos do tantrismo justamente no processo de formacdo da chamada
Hatha-Yoga. Segundo Feuerstein (2006, p. 419):

A ideia de continuidade expressa bem a natureza do
Tantra porque essa tradicdo pan-indiana busca superar de
diversas maneiras o dualismo entre a Realidade suprema (i.e.,
0 Si Mesmo) e a realidade condicionada (i.e., 0 ego), insistindo
na continuidade que existe entre o proprio processo do mundo
e 0 processo da libertagcdo ou iluminacdo. Por isso, a
caracteristica basica do Tantra é a integracdo — a integracao do
eu com o Si Mesmo, da existéncia corporea com a Realidade
espiritual.

E importante analisar que a revolugdo tantrica ndo é
apenas filoséfica, embora esteja vinculada a uma grande
estrutura de conceitos e doutrinas antigos e novos, o Tantrismo
é intensamente pratico. E, acima de tudo uma pratica de
realizacdo, ou o que se chama de sadhana, e, por isso nele o
Yoga é um elemento central.

Portanto, os ensinamentos tantricos sdo marcados por
uma admiravel sintese entre teoria e préatica, baseada num
ecletismo vibrante com uma forte tendéncia ao ritualismo.

Assim, podemos considerar a matriz tantrica tanto como um sistema
filoséfico expresso nos textos desta tradicdo (denominados Tantras), quanto
um sistema de préticas e ritos voltados para a transcendéncia da natureza
egoica individual. Embora o Yoga classico de Patafijali seja anterior a formacao
deste “sistema tantrico” (que emerge por volta do primeiro milénio d.C), é na
juncdo das escolas do Yoga classico com as tradi¢cdes tantricas que o Hatha
Yoga se configura da maneira que o conhecemos. E se torna um sistema

fundamental de praticas dentro do préprio Tantra.
e O Culto da Deusa

Uma questéo essencial para o tantrismo é o aspecto sagrado feminino.

Os adeptos do Tantra tornaram a incluir no processo espiritual todos os
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aspectos da existéncia que as tradicbes estabelecidas pelo bramanismo
haviam excluido pela via da renuncia — a sexualidade, o corpo e 0 universo
fisico em geral. O corpo torna-se sagrado no contexto tantrico que valoriza o
aspecto feminino, resgatando uma forma de culto que foi fundamental nos

primérdios da sociedade indiana®.

Do ponto de vista junguiano, esse processo pode ser compreendido
como uma tentativa deliberada de reinstalar a anima, o principio psiquico
feminino, no seu devido lugar. Essa interpretacdo € confirmada pelo fato de
que o elemento que unifica todas as escolas de Tantra € exatamente a atencéo
que prestam ao principio feminino, chamado shakti (“poder’) no Hinduismo e
representado na iconografia por deusas como Kali, Durga, Parvati, Sita, Radha
e centenas de outras divindades (FEUERSTEIN, 2006, p 421).

O principio feminino € frequentemente apenas de devi (“a
resplandecente”) — Deusa. A Deusa €, acima de tudo, a Mae do universo, a
esposa do divino Masculino (seja ele invocado como Shiva, Vishnu, Brahma,
Krishna ou simplesmente Mahadeva), e além de esposa, € seu contraponto
existencial, que o complementa. Segundo o tantrismo, 0 principio masculino
nao existe sem o feminino, da mesma forma que a mente ndo existe sem o

corpo.

® Este culto ancestral ao sagrado feminino pode ser visto por exemplo nas escavagdo

arqueoldgicas das antigas cidades de Harappa e Mohenjo-Dharo, onde varias estatuas de “deusas” foram
encontradas.
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e O Corpo Suitil

Imagem 1 — Mapa do “corpo sutil” (cakras)

Para o tantrismo a realidade corpdérea € tdo importante quanto a
realidade transcendental, afinal uma nao existe sem a outra, conforme
dissemos anteriormente. Por isso, 0s textos tantricos vao estudar
exaustivamente todas as possibilidades do corpo, e elaborar um mapa preciso

da chamada anatomia sutil do corpo.

A “anatomia” e a “fisiologia” dessa imagem suprafisica do corpo fisico —
“corpo astral” ou “corpo sutil” (sikshma-sharira) — tornaram-se os objetos de
uma investigacao intensa por parte dos yogues, especialmente nas tradicdes
do Hatha-Yoga e do Tantra em geral. (FEUERSTEIN, 2006, p.427)

A literatura tantrica é repleta de descrigbes dos “centros” (cakra) e das
“correntes” ou “canais” (nadi) que sdo as estruturas basicas do corpo sutil. A
compreensao destes elementos é fundamental para a compreensdo das
proprias posturas que se desenvolve na tradicdo do Hatha-Yoga, todas

relacionadas a circulagdo de energia por estes centros ou canais.
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Sao muitos os cakras dispersos pelo corpo, mas destes, sete ocupam

posicdo de destaque ao longo do susumma-nadri — o canal energético central,

localizado ao longo da coluna vertebral. H& diversas obras que tratam dos

cakras, de sua localizacdo e funcgbes. Segundo o texto de Gnerre (2011, p.

118), elaborado com base em informacdes presentes nos textos de Georg

Feuerstein (2005) e Mircea Eliade (1996), os sete principais Cakras podem ser

descritos da seguinte forma:

1)

2)

3)

4)

5)

Mdladhara (“apoio da raiz” — Mula -“raiz” e adhara -“apoio”). O primeiro
cakra, situado no perineo, relaciona-se ao elemento terra, ao olfato em
membros inferiores. Seu mantra € o LAM e o animal é o elefante.
Representado pelo 16tus vermelho de quatro pétalas, € a sede da

kundalin-Sakti em estado latente, pronta para subir pelo susumna.

Svadhisthana (‘prépria base” — Sva ‘base” e adhistana ‘propria).
Localizado na regido dos érgdos genitais, este cakra esta ligado ao
elemento 4gua, ao paladar, ao mantra VAN, e ao crocodilo (simbolo da

fertilidade). E representado pela l6tus alaranjada de seis pétalas.

Manipdra (“cidade da Joia” — mani “Joia” e pura “cidade, fortaleza’).
Situado no umbigo, é também conhecido como Nabi cakra. Esta ligado
ao elemento fogo, ao sentido da visdo, ao mantra RAM, e ao carneiro.

Representa-se pelo I6tus amarelo forte de dez pétalas.

Anahata (“néo tocado/tangido”) centro localizado no coracédo, € o l6tus
do coracao, onde se pode ouvir o som transcendental, a musica que néo
é tocada, divina. Ligado ao elemento ar, ao sentido do tato, ao mantra
YAM e ao antilope negro. Representa-se pela I6tus verde/azulada de 12

pétalas.

Visuddha (“puro”). Situado na garganta, esta ligado ao elemento éter,
ao sentido da audicdo, ao mantra HAM e ao elefante branco. E

representado pelo I6tus de cor violacea de dezesseis pétalas.
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6) Ajna (“‘comando”). Localizado no cérebro, no espaco intermediario entre
os olhos, este centro psicoenergético € também chamado de “terceiro
olho”. Através dele, o discipulo recebe a comunicacgao telepatica com o
mestre. Estd ligado a manas, aspecto da mente que cuida do
processamento das informacdes colhidas pelos sentidos. Seu mantra é
o OM, e representa-se por um I6tus de duas pétalas de cor branca ou

cinza-claro.

7) Sahasrara (“de mil pétalas”, de sahasra “mil” e “ara” pétalas ou raio de
roda’). Situa-se no topo da cabeca, e a rigor nao faz parte do sistema de
cakras. E um ponto que transcende o corpo, que faz a ligacédo entre a
Consciéncia e a forma humana. Nao tem elemento nem mantra, pois

estd em outra esfera.
e A Forca Vital (Prana)

Na tradigdo indiana, o conhecimento da “forga vital” ou da energia que
emana em todos os seres € considerado fundamental. Esta forma de “energia”
qgue constitui os cakras e as correntes do corpo sutil ndo € reconhecida pela
moderna ciéncia ocidental. Os hindus chamam-na de prana, que significa
literalmente “vida”, isto é, “forca vital”. Os chineses chamaram-na de chi, os
polinésios de mana, os amerindios de orenda e os antigos alemaes de od.

Trata-se de uma energia “organica” que preenche todo o corpo.

E enquanto a ciéncia ocidental ainda permanece debatendo para
encontrar explicagdes para fendmenos como os meridianos da acupuntura, o
despertar da Kundalini e a fotografia Kirlian, os yogins continuam explorando e
desfrutando da pirotecnia do corpo sutil, como tém feito ha centenas de
geracdes (FEUERSTEIN, 2006, p. 428).

Segundo os grandes mestres da tradicdo do Yoga, a forca vital universal
concentra-se no corpo sutil individual, que se ramifica em fluxos primarios e

secundarios de energia, sendo cada um destes dotado da sua propria funcao
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no corpo. Dentre elas, as duas mais importantes de forca vital sdo prana e
apana, que regulam o proprio processo respiratério. A atividade incessante
dessas forgas é vista como a principal causa da inquietude da mente, e a sua

imobilizacédo é o objetivo principal do controle da respiracéo (pranayama).

Nesse sentido, chegamos aos Circuitos do Corpo Sutil. A forga vital
(prana) condensada no corpo sutil € parecida com a eletricidade, pois se move
ao longo de caminhos chamados nadi em sanscrito. Os nadis s&o correntes
energéticas, padrbes de fluxo definidos dentro do campo de energia luminoso

que é o corpo sultil.

Todos os nadis originam-se no “bulbo” (kanda, k&dnda), uma estrutura
que tem a forma de “um ovo de galinha” e que, de acordo com alguns textos,
situa-se entre 0 anus e o pénis, ou no perineo e, de acordo com outros,
localiza-se na regiao do umbigo (FEUERSTEIN, 2006, p.429).

O aspecto mais importante do corpo sutil € a forca psicoespiritual
denominada kundalini-shakti. E no ponto de vista metafisico, a kundalini € uma
manifestagdo microcosmica de Shakti, a Energia primordial. E o Poder
universal na medida em que se liga ao corpo e a mente finitos. O termo
kundalini significa “a enrodilhada” e refere-se ao fato de que a Kundalini é
representada como uma serpente adormecida e enrodilhada trés vezes e meia
em volta de um falo (linga) no centro bioenergético mais baixo do corpo
humano. Esse simbolismo todo nos da a entender que a kundalini permanece
normalmente num estado de dorméncia ou laténcia. Portanto, o prana serve

para sacudir a kundalini dormente e pd-la em acéao.

No processo explicado como um “aquecimento” da kundalini, através da
respiracdo controlada, a energia vital (prana) € tirada dos nadis da esquerda e
da direita e forcada a entrar na via central; assim despertando a “princesa

adormecida” (termo utilizado para fazer referéncia a propria kundalini shakti)
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Presume-se que o fendmeno da kundalini tem existéncia desde que a
humanidade descobriu a dimensao espiritual, porém o sentido especial dessa
experiéncia so tenha sido descoberto no alvorecer do Tantra. O Kundalini-Yoga
€ o fruto maduro de uma longa histéria de experiéncias psicoespirituais e
pressupde a descoberta do corpo como uma manifestacdo ou “templo” de
Deus. E como analisamos o despertar da kundalini, da princesa adormecida, a

mesma é o coracao do Tantra.
Dessa maneira, Feuerstein (2006, p 436) explica:

A medida que a kundalini é conduzida para cima ao longo do
canal axial (sushumna-nadi), ela aos poucos “dissolve” o
elemento dominante de cada regido, ou cakra. Assim, quando
chega por fim ao sexto cakra, ao ajna, a kundalini j& dissolveu
0s cinco elementos: terra, agua, fogo, ar e éter - A purificagédo
progressiva dos elementos (bhita) que compdem o corpo é
chamada de bhita-shuddi. O que isso significa na pratica é que
a retirada da forca vital do corpo gera um estado de frio e
insensibilidade no tronco e nos membros. Quando a kundalint
sobe mais e chega ao topo da cabeca, ao sahasra-cakra,
provoca a dissolugdo temporaria da mente (manas) no estado
de éxtase “sem forma” ou nirvikalpa-samadhi, marcado pela
cessacao completa da consciéncia individuada que os yoguins
tém do ambiente a sua volta e inclusive do seu préprio corpo. A
consciéncia de sua identidade repousa entdo da Identidade
Absoluta do Si Mesmo transcendente, que é indescritivelmente
feliz.

2.4 FILOSOFIA E PRATICA DO HATA-YOGA: A ILUMINACAO DO CORPO

Diante destas descobertas tantricas do corpo como uma manifestacao
ou “templo” de Deus, comegamos a analisar o Yoga como uma alquimia
espiritual, que parte do principio de que o “eu” ndo existe energeticamente
isolado, e nossos atomos podem ir para todos os cantos do universo. E a
dimensdo energética do corpo e o0 “espago profundo” da consciéncia — um

conceito complexo para ser compreendido dentro dos parametros da cultura e
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da ciéncia ocidental. Segundo esta concepc¢ao, quando se dissolvem os limites
rigidos que tragcamos ao nosso redor, comegamos a nos sentir mais vivos e

ingressamos num mundo em que as experiéncias sao mais intensas.

Nessa experiéncia, os limites do ego perdem a sua rigidez. Esta antiga
concepcao presente na tradicdo do Yoga encontra paralelos na moderna fisica
guantica, que nos diz que todas as coisas séao interligadas e que a ideia de que
‘eu” sou uma entidade fisica isolada nao passa de uma ilusdo. Assim, a
perspectiva da fisica quantica ndo seria tdo nova quanto se acredita, podendo
estar conectada com toda a tradicao tantrica e especialmente com as escolas
de Hatha-Yoga, que nasceram do Tantrismo (FEUERSTEIN, 2006, p.461).

E a imagem da “danca de Shiva” que melhor exprime essa ideia: Shiva,
na qualidade de Nata-Raja ou “Senhor da Danga”, cria perpetuamente, com
seu dancar, os ritmos do universo — os ciclos de criacdo (sarga) e destruicdo
(pralaya). E o mestre teceldo do espaco e do tempo. Onde essa imagem do
Hinduismo classico fascinou diversos fisicos quanticos. O primeiro a nos
chamar a atencdo para ela, por isso citado aqui anteriormente no capitulo
sobre mitologia, foi Fritjof Capra em seu conhecidissimo livio O Tao da Fisica,
onde ele analisa através de Shiva que o ritmo € uma qualidade da matéria, que

€ energia vibratoria.
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Imagem 2 - A “danga de Shiva”

Os adeptos do Tantrismo que apresentaram pela primeira vez essa
visdo dinamica do universo, e eles também que inauguraram uma nova atitude
em relacdo ao corpo humano e a existéncia corporea em geral. Os mestres
tantricos aspiravam a criacdo do corpo transubstanciado, chamado de
“‘adamantino” (vajra) ou “divino” (daiva) — corpo feito ndo de carne, mas da
substancia imortal, de Luz. Em vez da visdo do corpo como um tubo alimentar
fadado a doenca e a morte, era visto como a morada de Deus e como 0
caminho alquimico, a se realizar a perfeicdo espiritual. Ou seja, para eles, a
iluminacdo era um acontecimento do corpo inteiro (FEUERSTEIN, 2006,
p.462).

A concepcéo do corpo de diamante estava na esséncia de um amplo
movimento cultural comparavel, talvez, ao movimento de “culto ao corpo” dos
anos 1970 e 1980. Foi o chamado culto dos Siddhas, que floresceu entre os
séculos VIIl e Xll e um dos fatores essenciais para a conclusao da grande
sintese dos ensinamentos espirituais advindos do Hinduismo, do Budismo e do
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Jainismo, bem como da alquimia e da magia popular. Nessa reflexdo vemos os

dizeres de Bhogar,

“Tempo houve em que desprezei o corpo, mas entao vi Deus
dentro de mim. Percebi que o corpo é o templo do Senhor, e
comecei a preserva-lo com infinito cuidado.” (BHOGAR -
Kundalini Yoga - sec.XV, apud FEUERSTEIN, 2006, p.464)

Siddha significa “realizado” ou “perfeito” e se direciona ao adepto do
Tantra que alcancou a iluminagdo, ou seja, a perfeicdo (siddhi) suprema, e
possui também poderes paranormais (siddhi) de todo tipo. O processo yogue
que caracteriza essa tradicdo tantrica, comum ao Hinduismo e ao Budismo,
chama-se kaya-sadhana ou “cultivo do corpo”. Foi dai que nasceu o Hatha-

Yoga.

De acordo com a tradicdo tibetana, o primeiro e o maior dos oitenta e
quatro siddhas foi Luipa, que alguns estudiosos identificam com Matsyendra
Natha, famoso mestre do famosissimo Goraksha Natha. Muitas lendas e
cancdes relatam as realizacbes magicas e espirituais desses dois grandes
mestres. Outro notavel entre os siddhas foi o budista Nagarjuna, mestre Tilopa,
qgue por sua vez iniciou Naropa, que foi o guru de Marpa, que foi o instrutor do
ilustre yogin e poeta Milarepa. Tradicbes que montam linhagens hindus e
budistas (FEUERSTEIN, 2006, p.464).

e Matsyendra e Goraksha

A tradicdo hindu associa a criagcdo do Hatha-Yoga a Goraksha Natha
(hindi: Gorakhanath) e ao mestre deste, Matsyendra Natha, ambos nascidos
em Bengala. O termo Natha significa simplesmente “senhor” ou “mestre” e
refere-se ao yogue adepto que goza da libertacdo (mukti) e poderes
paranormais. Esse nathas sdo concebidos como seres imortais que vagam

pela regido do Himalaia.

Matsyendra (“Senhor do Peixe”, de matsya, “peixe”, indra, “senhor”)

também é chamado de Mina, que tem a mesma conotacdo. Esse nome



53

possivelmente € também uma referéncia a sua profissédo: pescador. De acordo
com certas tradicbes, a pessoa que leva a alcunha de Matsyendra é a que
dominou a prética de suspender a respiragcdo e 0 movimento da mente por
meio do “selo da que caminha no espago” (khecari-mudrd), um dos selos

corpOreos mais importantes do Hatha-Yoga.

O maior discipulo de Mina ou Matsyendra foi Goraksha. De acordo com
a lenda, certa vez uma camponesa implorou a Shiva que lhe desse um filho.
Emocionado com as preces fervorosas da mulher, o grande Deus deu-lhe para
comer uma cinza magica, que lhe garantia a gravidez. Ela, porém, em sua
ignorancia lancou fora essa dadiva sem preco, atirando-a num monte de
esterco. Doze anos depois, Matsyendra ouviu por acaso uma conversa entre
Shiva e sua divina esposa Pavarvati. Desejoso de que a camponesa tivesse
por fim o filho, Matsyendra foi visita-la. Envergonhada, ela confessou o que
fizera com a dadiva misericordiosa de Shiva. O siddha, sem se alterar, ordenou
que ela revirasse novamente o monte de esterco e eis que, ao fazé-lo, ela
encontrou la dentro um menino de doze anos, a quem deu 0 nome de
Goraksha (“Protetor das vacas”) (FEUERSTEIN, 2006, p.467).

Matsyendra tomou Goraksha como discipulo e, pouco tempo depois, a
fama deste ja era maior do que a do mestre. Segundo alguns relatos, Goraksha
usou seus fortissimos poderes magicos para beneficiar seu guru. Goraksha,
que viveu entre a segunda metade do século X e a primeira do século XI d.C, é

lembrado como o maior de todos os taumaturgos.

E verdade que o risco do narcisismo se esconde por tras de todas as
vias que se centram no corpo; por outro lado, também é verdade que o amor
autotranscendente ndo esta ausente de nenhum caminho espiritual verdadeiro,
nem mesmo do Hatha-Yoga (FEUERSTEIN, 2006, p.468).

O objetivo dltimo do Hatha-Yoga, segundo Kula-Arnava-Tantra (9.41,
apud FEUERSTEIN, 2006, p.471):
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O corpo é a morada de Deus, 6 Deusa. A psique (jiva) é o
Deus Sada-Shiva. O homem deve deixar para tras os restos da
oferenda da ignorancia; deve adorar com o pensamento “Eu
sou Ele”.

Essa citacdo afirma esse objetivo, que € a realizacdo de Deus, a
iluminacdo, aqui e agora, hum corpo divinizado ou imortal. Essa ideia esta
presente no proprio termo hatha-yoga, que se explica esotericamente como a
unido (yoga) do “sol” e da “lua”, a conjungdo dos dois grandes principios do
corpo-mente. O Hatha-Yoga, assim, € uma obra de forca na qual a forca vital
intrinseca ao corpo é usada para a transcendéncia/purificacdo do ego
(FEUERSTEIN, 2006, p.472).

2.4.1 AS POSTURAS E OS SETE PASSOS DO HATHA YOGA:

O caminho especifico do Hatha yoga é composto por varios elementos,
porém vamos nos ater aqui ao que consideramos ser o diferencial deste
caminho em relacdo ao yoga classico de Patafjali: 0 amplo desenvolvimento

das posturas a luz do tantrismo.

Um dos mais importantes mestres desta tradicdo foi o sabio Gheranda,
autor do Gheranda Samhita, texto traduzido para o portugués e recentemente
publicado recentemente pela professora Alicia Souto (2009). Segundo este
tratado do século XVII d.C, o Hatha Yoga teria sete, ndo oito membros (como o
Yoga Classico de Patafjali). As posturas (dsana) e os gestos (mudra) seriam
respectivamente o segundo e o terceiro membros, e os Yama e Nyama
referidos por Patafijali estariam juntos no primeiro. O texto afirma que existem
tantas posturas quanto o nimero de animais, mas que 84 seriam as principais.
Ja segundo o Hatha Yoga Pradipika, o senhor Siva teria ensinado somente 84
posturas, e dessas ha 32 que sédo as principais (SOUTO, APUD GNERRE,
2011, p. 126).
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Depois das posturas, os selos (mudras) feitos com as maos, e 0s
Bandhas (travas de energia)’® constituem o terceiro elemento do Hatha yoga.
Na sequencia do Hatha Yoga, o recolhimento dos sentidos (prathyahara) seria
0 quarto membro, antes do prandyama, 0S exercicios respiratorios, que
constituem o quinto elemento. O sexto elemento seria a meditacdo (Dhyana),
gue no Yoga relaciona-se diretamente com a visualizacdo dos corpos sutis. O
sétimo degrau, por fim, seria 0 samadhi, que se alcanca atraves da subida da

energia kundalinr.

Como nos lembra Feuerstein (2005), sdo justamente as “posturas” que
encantaram o olhar ocidental sobre o Yoga. E a pratica destas posturas, junto
da prética dos pranayama tem constituido a base das aulas de Hatha-Yoga no

ocidente ( junto, das demais praticas citadas acima).

Apresentamos abaixo uma listagem das trinta e duas posturas
apresentadas neste texto classico, e que ainda hoje séo utilizadas por
praticantes. Algumas delas também utilizamos em aulas durante a pesquisa de

campo, conforme ser& exposto no capitulo seguinte:

[ERN

. Siddhasana (postura perfeita)

N

. Padmasana (postura de |6tus)

w

. Bhadrasana (postura de bem-estar)

4. Muktasana (postura de liberacéo)

o

. Vajrasana (postura do raio)

(o2}

. Swastikasana (postura afortunada)

\l

. Simhasana (postura do ledo)

1% s30 exemplos disso 0 mila, uddhiyana e jalanddhara banda, travas de energia na
regido do perineo, estbmago e pescogo, respectivamente.



8. Gomukhasana (postura da cabeca de vaca)

9. Virasana (postura do herai)

10. Dhanurasana (postura do arco)

11. Mritasana (postura do cadaver)

12. Guptasana (postura oculta)

13. Matsyasana (postura do Peixe)

14. Matsyendrasana (postura de Matsyendra)

15. Paschimottanasana (postura da pinca)

16. Gorakshasana (postura de Goraksha)

17. Utkatasana (postura elevada)

18. Sankatasana (postura perigosa)

19. Mayurasana (postura do pavao)

20. Kukkutasana (postura do galo)

21. Kurmasana (postura da tartaruga)

22. Uttanakurmasana (postura da tartaruga em extensao)

23. Mandukasana (postura da ra)

24. Uttanamandukasana (postura da rd em extensao)

25. Vrikshasana (postura da arvore)

26. Garudasana (postura da aguia)
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27. Vrishasana (postura do touro)

28. Salabhasana (postura do gafanhoto)
29. Makarasana (postura do crocodilo)
30. Ushtrasana (postura do camelo)

31. Bhujangasana (postura da cobra)
32. Yogasana (postura de yoga)

Podemos encontrar na internet diversos sites com ilustracdes e imagens
das posturas classicas do Hatha Yoga. No entanto, na obra de Alicia Souto,
algumas destas posturas recebem ilustragcdes que buscam mostrar sua pratica
de acordo com a proposicao original dos textos antigos do Hatha Yoga.

Apresentaremos a seguir uma selecdo destas ilustracbes e das
descricbes da forma original das posturas, de acordo com esta importante
publicacao:

44. Padmasana: fixar o pé direito na coxa esquerda e o pé es-
querdo na coxa direita, cruzar os bragos por trds das costas e
pegar os deddes dos pés com as duas maos, o queixo fixado

no peito e o olhar na ponta do nariz. E chamado padmasana,

que destréi todas as enfermidades dos yogins.

o\
—
—

Imagem 3: llustracéo e descricdo do padmasana. Fonte: SOUTO, 2009.



28. Pashimotanasana: estender as duas pernas no chao como
um bastdo e pegar com as méos os deddes dos pés; deve-se

permanecer (nessa postura) com a testa colocada nos joe-

lhos. Isso é chamado pashinotanasana.

Imagem 4: llustragéo e descrigdo do pashimotanasna. Fonte: SOUTO, 20089.

36. Vrkshasana: colocar o pé direito na raiz da coxa esquerda

e ficar como uma arvore na terra é vrksasana.

Y

|

Imagem 5: llustragéo e descrigédo do vrkasana. Fonte: SOUTO, 2009.
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31. Acomodar-se com a cabega € 0s bracos no chao e le-

vantar as pernas mantendo-se estavel. Isso é chamado

viparitakarani.

Imagem 6: llustracdo e descricdo do viparitakarani. Fonte: SOUTO, 2009.

19. Shavasana ou mrtasana: dectbito dorsal (de costas) no
chao como um corpo morto é chamado shavasana, que alivia
O cansago e a morte.

Imagem 7: llustracdo e descricdo do shavasana ou mrtasana. Fonte: SOUTO,
20009.



60

3 A PESQUISA DE CAMPO: RESULTADOS E CONSIDERACOES
3.1 APESQUISA

Podemos considerar que a grande relevancia desta pesquisa de
mestrado estd em unir uma pesquisa de carater bibliografico a pesquisa de
campo, através do método de delineamento de pesquisa quase-experimental,
no ambito de uma extensado universitaria. Definimos o delineamento como um
guase-experimento por nao termos coletado e analisado os dados de um grupo
controle para comparacdo com o0 experimental, e sim s6 um grupo

experimental, desta forma:

Shadish, Cook e Campbell, definiram um quase-experimento
como “um experimento no qual as unidades [estudadas - isto €,
pessoas, grupos, instituicdes etc.] ndo sdo distribuidas as
condicbes [experimentais e controle] aleatoriamente”
(SHADISH, COOK E CAMPBELL, 2002, p. 12).

Nesse sentido, podemos caracterizar nosso trabalho também como uma
pesquisa-acdo. De acordo com Fogaca (2013) esta € uma metodologia muito
utilizada em projetos de pesquisa educacional, e autores como Kemmis e Mc
Taggart (1988, apud ELIA e SAMPAIO, 2001, p. 248), ampliam esta forma de
entendimento do conceito de pesquisa-a¢cao com as seguintes palavras:

"Pesquisa-acao € uma forma de investigagdo baseada em uma
autorreflexdo coletiva empreendida pelos participantes de um
grupo social de maneira a melhorar a racionalidade e a justica
de suas préprias préaticas sociais e educacionais, como
também o seu entendimento dessas praticas e de situacdes
onde essas praticas acontecem. A abordagem é de uma
pesquisa-agao apenas quando ela é colaborativa...” (KEMMIS
e MC TAGGART,1988, apud ELIA e SAMPAIO, 2001, p.248).

O aspecto inovador da pesquisa-acdo se deve principalmente a trés
pontos: carater participativo, impulso democratico e contribuicdo a mudanca

social.
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Hoje, a pesquisa-acdo beneficia seus participantes por meio de
processos de autoconhecimento e quando enfoca a educacéo, informa e ajuda
nas transformacdes. Segundo Elliott (1997, p.15), a pesquisa-acao permite
superar as lacunas existentes entre a pesquisa educativa e a préatica docente,
Ou seja, entre a teoria e a pratica, e os resultados ampliam as capacidades de
compreensao dos professores e suas praticas, por isso favorecem amplamente

as mudancas.

No caso de nossa pesquisa, foi formada uma turma de Hatha-Yoga no
ambito da Universidade Federal da Paraiba — UFPB -, dentro de um projeto
extensdo PROBEX (Cultura Indiana). Através das aulas que foram ministradas
semanalmente de setembro a dezembro de 2012. Houve uma série de
cuidados éticos com os participantes da pesquisa, do seguinte tipo: A
participacdo e engajamento nos diferentes momentos da pesquisa foram
voluntarios, e os participantes eram previamente informados do que iria

ocorrer, do objetivo da coleta e dos dados que seriam obtidos.

Esta experiéncia de campo nos possibilitou analisar a visdo de saude
pelo foco espiritual, através de definicbes mais recentes de bem-estar e
qualidade de vida relacionadas com a saude que acentuam a viséo holistica do
ser humano. Um exemplo de pesquisa que caminha neste sentido € a tese de
Maria J. Gouveia, (2011) intitulada “Flow Disposicional e o bem-estar espiritual
em praticantes de actividades fisicas de inspiragdo oriental”, que atribui
especial importancia a integracdo corpo-mente-espirito para a saude, tomando
por base os trabalhos reconhecidos de Hawks (2004) e Hawks, Hull, Thalman,
& Richins (1995), onde a autora utiliza o questionario que aplicamos em nossa
pesquisa, e a mesma o validou publicando em 2008.

Segundo Gouveia (2011), operacionalizacdes recentes de qualidade de
vida, nomeadamente a desenvolvida no ambito da OMS - Organiza¢cdo Mundial
de Saude (WHO, 1998; WHOQOL-SRPB Group, 2006), incluem hoje uma
dimensédo relacionada com a espiritualidade, revelando a preocupagdo em

captar uma dimensao “ndo material” ou “espiritual” que permita alargar o
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conceito classico de saude para “‘um estado de completo bem-estar fisico,
mental, social e espiritual, e ndo meramente de auséncia de doenga” (FLECK,
BORGES, BOLOGNESI, & ROCHA, 2003, p.447 apud GOUVEIA, 2011, p 20),

expressando uma perspectiva mais holistica de saude positiva.

O conceito de bem estar espiritual (BEE) emerge desta crescente
importancia atribuida ao componente espiritual da triade “corpo-mente-
espirito”, por vezes assumida como dimensao aglutinadora das restantes —
gue em muito tem contribuido para os resultados dos estudos relacionando
espiritualidade, saude e qualidade de vida. Mas o conceito de BEE reflete
também o préprio alargamento da nocdo de espiritualidade. Enquanto as
definicbes mais classicas a restringiam a dimensao religiosa ou a conteddos
relativos a alma, atualmente a espiritualidade tem vindo a integrar multiplos

aspectos da vida e da existéncia humana (GOUVEIA, 2011, p. 20).

3.2 PROJETO DE EXTENSAO PROBEX “CULTURA INDIANA”

A turma de Hatha-Yoga que serviu de base para nossa pesquisa de
campo insere-se no ambito do Projeto de Extensdo Probex/UFPB “Cultura
Oriental: lingua, filosofia e crenga”, do qual fizemos parte da equipe. O objetivo
central de nosso projeto € a producdo de pesquisa e atividades de extensdo
relacionadas a cultura oriental, particularmente indiana em seus diferentes
aspectos: linguagem, religido, filosofias e praticas de saude. No campo das
atividades de extenséo, o projeto previu em sua terceira edicdo (ano 2012) a
realizacdo de trés cursos introdutérios: Introducdo ao Yoga e Sanscrito (ja
realizados nos anos de 2009 e 2010, respectivamente) e outro sobre a
Bhagavad-Gita. Tais cursos tém sido considerados de grande relevancia pelos
avaliadores institucionais do projeto, tanto para os alunos de ciéncias das
religides quanto para a comunidade em geral. No campo da pesquisa, o projeto

objetivou desde sua primeira edigcdo em 2010, a formagéo de grupos de estudo
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de textos classicos destas tradi¢cdes (envolvendo os docentes e os bolsistas do

projeto).

Este objetivo académico tem se consolidado através do proprio Grupo
de Pesquisa Padma (UFPB/CNPQ), que tem complementado no campo tedrico-
conceitual as atividades praticas que vem sendo desenvolvidas pelo projeto de
extensdo. O resultado de tais pesquisas desenvolvidas por docentes e
discentes vinculados ao grupo de pesquisa e ao projeto de extensdo, tem
gerado produtos, na forma de livros e outros materiais didaticos para o curso

1. Além

de Graduagcdo em Ciéncias das Religides e para o publico em gera
disso, através desta pesquisa mestrado, o projeto agora também colabora para

o desenvolvimento de nossa dissertacdo de mestrado.

3.2.1 A TURMA DE EXTENSAO DE HATHA-YOGA

1 Além desta dissertacdo de mestrado, que se insere nos produtos académicos deste projeto,
podemos citar a obra de GNERRE (2011) como outro produto importante.
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IMAGEM 8 — Turma de Hatha-Yoga — 2012

Conforme dissemos anteriormente, o projeto PROBEX “Cultura Indiana”,
em sua terceira edicdo no ano de 2012, foi considerado pelos avaliadores e
pareceristas de grande relevancia social, pois previa a execucdo diversos
cursos de extensao. E, o primeiro curso a ser realizado nesta edi¢cdo do projeto
foi justamente o curso de Yoga, que teve como publico alvo a comunidade em

geral, tanto interna quanto externa a universidade.

Este curso ja havia sido realizado no segundo semestre de 2010, sendo
ministrado pela Profa. Dra. Maria Lucia Abaurre Gnerre com o auxilio de uma
bolsista. Teve duracdo de dois meses, e contou com mais de 50 alunos
matriculados (publico interno e externo a universidade). Nesse mesmo intuito, o
curso foi ministrado no segundo semestre de 2012, com 48 alunos
matriculados inicialmente. Esta grande procura pelo curso foi uma confirmacao

de que o Yoga vem despertando um grande interesse da sociedade.

O Yoga vem sendo reconhecido pela Organizacdo Mundial de Saude
(OMS) como uma pratica que traz beneficios comprovados para diversas
patologias, atuando principalmente na reducdo dos quadros de stress. Assim,
um curso de extensdo na area de Yoga, que relaciona elementos praticos
(posturas, respiracdes e meditacdes) e filosoficos pode ser considerado de
grande relevancia social, tanto para o publico externo quanto para o publico

interno da universidade.

O Yoga no ocidente muitas vezes vem sendo praticado como um
método de condicionamento fisico. As posturas, no entanto, podem ser
consideradas como apenas uma parte superficial deste grande patriménio
cultural. O Yoga envolve uma série de técnicas, textos e reflexdes deixadas por
vérias linhagens de mestres que buscaram, acima de tudo, a concentracéo, a
meditagdo e a realizagéo do ser. Por isso, também temos abordado nos cursos
de extensdo da UFPB elementos de diferentes escolas do Yoga, desde as

escolas pré-classicas até as escolas atuais - como o0 Yoga Integral, que prevé a



65

insercdo do Yoga na escola como método de aperfeicoamento das praticas

educacionais.

Assim, trata-se de um curso de extensao que buscou articular diversas
demandas sociais: tanto a demanda da comunidade em geral pelo bem-estar e
qualidade de vida, quanto as demandas de estudantes e pesquisadores que
buscam aprofundar sua compreensao este sistema de pensamento, e também
a propria demanda pelo campo de pesquisa na area de Yoga, no ambito do
mestrado em Ciéncias das Religides. Na verdade, esta foi a primeira pesquisa
de mestrado que se desenvolveu em parceria com o referido projeto de

extensao.
3.2.2 CARACTERISTICAS DA TURMA DE EXTENSAO DE HATHA-YOGA:

Na turma que foi objeto de nossa analise, 26 aulas ocorreram entre 0s
meses de Setembro e Dezembro de 2012 (09/2012 a 12/2012), nas tercas e
quintas das 15:30h as 16:30h, na sala do Bosque no DEF-UFPB. No total

foram matriculados 48 alunos com uma média de 30 alunos frequentes.

A maioria dos alunos nédo havia praticado yoga, e estavam na extensao
em busca de conhecer melhor os beneficios da pratica, e 0os poucos praticantes
ou ex-praticantes estavam em busca de local que fosse mais acessivel em

termos financeiros e de localidade.

Desde as primeiras aulas os alunos foram informados da relevancia
social e académica da pesquisa e que eles deveriam se submeter

voluntariamente a participar como amostra.
3.2.3 PARTICIPANTES:

Critérios de inclusdo para escolha dos participantes foram dados pelo
fato de serem iniciantes ou com pouca experiéncia nesta pratica (menos de 6
meses), ou estar sem praticar ha mais de 1 ano, ter autorizacdo médica feita

por avaliagdo previa para praticar Yoga e frequentar assiduamente — 70% de
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frequéncia nas aulas. Desta forma foi constituida a amostra dos alunos da
turma de Yoga do Projeto de Extensao Probex “Cultura Indiana” da UFPB, para
observacdo das possiveis mudancas das percepcdes espirituais e corporais
dos alunos no decorrer do periodo de aulas de Yoga.

Foram aplicados inicialmente 30 questionarios no (pré-teste), e apds o
critério de selecdo de 70% de frequéncia nas aulas, findando o (pos-teste) com
18 questionarios analisados, onde todos os alunos assinaram um termo de
consentimento livre e esclarecido para pesquisas cientificas envolvendo seres

humanos — Anexo 3.

As principais queixas de salude registradas através da ficha do aluno
(anamnese) — Anexo 4, foram de problemas de saude diversos, estresse e
dores de coluna e os principais objetivos relacionados foram de adquirir
condicionamento fisico, aprender a ser mais equilibrado e amenizar variados

problemas de saude.

Os participantes desta pesquisa sdo advindos da comunidade
universitaria e comunidade geral, finalizando a amostra com um total de 18
guestionarios selecionados, dos quais 7 sdo de estudantes, O funcionarios, O

professores e 11 pessoas da comunidade em geral de Jodo Pessoa.

A faixa etaria da turma dos questionarios selecionados variou entre 21 e
71 anos - média 37,6 anos, na quantidade de 18 alunos, 3 apenas eram do

sexo masculino e 15 do sexo feminino, sendo 83,33% de prevaléncia feminina.
3.2.4 INSTRUMENTOS:
e O Questionario:

O questionario que utilizamos foi a versédo portuguesa do Questionario
de Bem-estar Espiritual (SWBQ; Gomez & Fisher, 2003). O SWBQ é um
guestionario de auto-preenchimento, constituido por 20 itens, distribuidos de

igual forma (5 itens) para avaliarem cada uma das quatro sub-escalas de BEE,
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em quatro dimensfes (pessoal, comunitaria, ambiental e transcendental) e
permite obter uma medida global de BEE resultante da adigcdo desses
diferentes dominios: Pessoal (e.g., “meaning in life”), comunitaria (e.g.,
‘kindness towards other people”), ambiental (e.g., “onenesswith nature”) e
transcendental (e.g., “personal relationship with the Divine/God” ou “worship of

the Creator”).

Aos respondentes € pedido que indiqguem em que medida sentem que
cada afirmacdao reflete a sua experiéncia pessoal atual, no caso relacionada as
aulas de Yoga. Os itens sdo avaliados numa escala 5 pontos [variando de
1=muito pouco a 5=totalmente]. Todos os itens sao formulados positivamente e
o resultado € obtido pela média das respostas atribuidas aos itens de cada
sub-escala. E possivel igualmente obter uma medida global de BEE resultante
da adicdo dos diferentes dominios. Os autores originais apresentam bons
resultados de fiabilidade e validade para todas as sub-escalas, com valores de
consisténcia interna para diferentes sub-amostras variando entre a=0,76 e
a=0,95 (Gomez & Fisher, 2003, 2005 a,b).

O questionario utiliza estas quatro dimensbées para avaliar a
espiritualidade, pois justamente estas compdem o significado de espiritualidade
para o ser humano. A espiritualidade por esta concepcao deve abranger uma
integracao do ser com a sua comunidade, seu meio ambiente e finalmente sua

transcendéncia espiritual.
Tal qual confirma Eliade (2009, p. 9):

Quando abordamos uma espiritualidade exotica,
compreendemos sobretudo aquilo que estamos dispostos a
compreender por nossa propria vocagdo, por nossa propria
orientacdo cultural e por aquela do momento histérico ao qual
pertencemos.

Verséo portuguesa (SWBQp) do instrumento (Gouveia, Pais- Ribeiro &
Marques, 2008): Spiritual Well - Being Questionnaire (SWBQ; Gomez & Fisher,
2003) — Anexo 2.
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Imagem 9 — Aula da turma de Hatha-Yoga - 2012

As aulas de Hatha-Yoga aplicadas foram no seguinte plano, respeitando
e seguindo os principios deste estilo de Yoga. Dividido em trés momentos:

Primeiro momento — 15 minutos. No inicio da prética, sentadvamos em
alguma postura sentada ou meditativa (Dhyanasana). Com a coluna ereta e a
mente quieta, entravamos em um estado de harmonia, receptividade e de
identificacdo com o Yoga. Em seguida, executavamos posturas e movimentos
leves do Yoga para aguecimento e alongamento inicial, preparando o aluno —
corpo, mente, emocdes e espiritualmente para um momento de concentracao e

acumulacao de energia, a se desenvolver no decorrer na aula.

Segundo momento — 30 minutos. Momento onde praticamos Kriyas que
sdo acdes de purificacdo do organismo (Dhauti, Vasti, Neti, Nauli, Trataka,
Kapalabhati), normalmente, praticamos em nossas aulas os seguintes Kriyas:
Trataka (€ um exercicio de fortalecimento dos olhos com estimulagdo das
glandulas lacrimais, além de desenvolver a concentracdo); Kapalabhati (¢ um
Satkarma que ajuda a limpar e equilibrar os seios paranasais, além de ser uma
purificagdo para o cranio. Kapala significa cranio enquanto Bhati significa
brilhante); Em seguida comecavamos o0s Asanas, que Sao as posturas

psicofisicas do Yoga. Foram aplicadas posturas consideradas posturas basicas
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e intermediarias, dentre elas, posturas de solo, sentadas, deitadas e em pé,
para trabalhar o equilibrio, estabilizagdo articular, flexibilidade articular,
fortalecimento muscular, alongamento muscular, posturas ativas e em repouso,
todas com respira¢cdes profundas e especificas e orientadas, bem como alguns
exercicios basicos de Pranayamas (respiracfes induzidas), para estabilizar a

mente, sendo uma técnica também de concentracao.

Terceiro e ultimo momento — 15 minutos. Apés o Pranayama, com a
atividade mental mais estabilizada, finalizamos a aula com o Yoganidra, ou

relaxamento final.

“Para relaxar nao é preciso fazer nada além de deitar em
siléncio: basta-nos lembrar da paz que essencialmente somos,
deixar o corpo imével numa postura bem confortavel, suavizar
deliberadamente a respiracdo e permanecer atento na
quietude.” (KUPFER, Pedro, 2010, p 27)

Na primeira aplicacdo (pré-teste) os alunos receberam o questionario
durante a aula e um prazo para a entrega. Além disso, também demos
instrugbes e tiramos todas as duvidas dos alunos em sala de aula.
Principalmente em funcdo das diferencas socioculturais existentes entre o0s
alunos, muitos tiveram dificuldades de interpretacdo das perguntas, mas as
davidas foram devidamente respondidas antes da primeira aplicagéo, e durante
o periodo de respostas (que durou cerca de uma semana e meia).

A segunda aplicacdo do questionario (pés-teste) foi realizada na
segunda quinzena de Dezembro, pois o0s alunos ja estavam familiarizados com

0 guestionario.

Dessa forma, seguimos na aplicagdo dos questionarios, 0s mesmos

procedimentos utilizados por Gouveia (2011).

3.2.6 PROCEDIMENTOS PARA ANALISE:
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Dentro da amostra total de questionarios aplicados, foram selecionados
18 questionarios de alunos com frequéncia minima — 70% até o fim do curso.
Os alunos selecionados responderam ao questionario em dois momentos do
curso de Yoga: no inicio as aulas em Outubro de 2012 e no fim em Dezembro
de 2012, com um intervalo apenas de quase trés meses — 26 aulas descritas

no plano do capitulo anterior.

Foi criado um banco de dados para coleta dos resultados dos

guestionarios de cada aluno, de acordo com seguinte exemplo do quadro 1:

Quadro 1: Banco de dados com Indicacéo de individuo, sexo, idade, estado

civil e questdes marcadas no questionario.

Individuo Sexo Idade Est. civil Questdes: |BE_1A |BE_2A ..
1 M 71 CASAD 3 4
2 F 40 CASAD 3 3
3 F 48 CASAD 4 4
4 F 28 SOLT 3 4
5 F 44 CASAD 4 4
6 F 67 SOLT 2 5
7 F 65 SEPARAD 3 4
8 M 25 SOLT 4 3
9 F 21 SOLT 2 3
10 F 37 SOLT 2 5
11 F 28 SOLT 4 4
12 F 62 CASAD 4 >
13 F 27 SOLT 4 4
14 F 42 SOLT 4 3
15 F 23 SOLT 4 3
16 M 23 SOLT 4 5
17 F 23 SOLT 2 1
18 F 40 SOLT 4 5
média idade 37,6

Fonte: préprio autor.
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Apoés o tratamento de analise dos questionarios, coletamos os dados
fazendo o banco de dados acima, aplicando-os para transforma-los em
informacdes importantes utilizando o programa de computador estatistico para

as ciéncias sociais - IBM SPSS Statistics 20.

As iniciais de SPSS referem-se aos termos “Statistical Package
For Social Sciences”. Este consiste em um dos mais utilizados
softwares para analises estatisticas e pesquisas qualitativas
com base em dados quantitativos. (BRUNI, 2009, p. 5-6)

Para fins de andlise do pré-teste e pdés-teste foi realizado o teste de
significancia, utilizando o teste “t"*? de Student para medidas repetidas, com a

finalidade de verificar possiveis diferencas entre as médias.

3.3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Tabela 1 — Médias e desvios padrdo do pré e pds-teste em fungéo dos fatores
da escala de bem estar Espiritual - BEE

Fatores Média NUmero de participantes Desvio Padrao
Pessoal_(A) 18,33 18 2,99
Pessoal_(B) 18,28 18 3,59
Comunitario_(A) 17,28 18 3,03
Comunitario_(B) 17,56 18 2,04
Ambiental_(A) 20,50 18 3,24
Ambiental_(B) 20,33 18 2,93
Transcendental_(A) 19,56 18 3,28
Transcendental_(B) 19,56 18 3,49

A - Pré-teste, B - Pos-teste (SWBQ; Gomez & Fisher, 2003)

Apés a realizacdo de um teste t para medidas repetidas nao foi
verificado nenhuma diferenga significativa nas médias do pré e pds-teste em
funcdo dos fatores da escala (p>0,05). Esse resultado sugere que nao houve
regressao, nem evolucdo no BEE em nenhum dos fatores dos praticantes de

Hatha-Yoga durante o periodo da extensao.

120 teste t de Student ou somente teste t é um teste de hipétese que usa conceitos estatisticos
para rejeitar ou ndo uma hipotese nula quando a estatistica de teste (f’-) segue uma distribuicdo t de
Student - Distribuicao t de Student é uma distribuicdo de probabilidade estatistica, publicada por um autor
que se chamou de Student, pseudénimo de William Sealy Gosset.


http://pt.wikipedia.org/wiki/Informa%C3%A7%C3%B5es
http://pt.wikipedia.org/wiki/Ci%C3%AAncias_sociais
http://pt.wikipedia.org/wiki/Testes_de_hip%C3%B3teses
http://pt.wikipedia.org/wiki/Estat%C3%ADstica
http://pt.wikipedia.org/wiki/Hip%C3%B3tese_nula
http://pt.wikipedia.org/wiki/Estat%C3%ADstica_de_teste
http://pt.wikipedia.org/wiki/Distribui%C3%A7%C3%A3o_t_de_Student
http://pt.wikipedia.org/wiki/Distribui%C3%A7%C3%A3o_t_de_Student
http://pt.wikipedia.org/wiki/Distribui%C3%A7%C3%A3o
http://pt.wikipedia.org/wiki/William_Sealy_Gosset
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A partir desse resultado, podemos observar que mantivemos a mesma

média de valores coletados através do questionario de BEE em todos os

fatores analisados que compdem as mudancgas de percepcdes espirituais e

corporais, nao ocorrendo variagbes das mesmas. Nesse sentido que

analisamos os varios problemas estruturais e alteracbes ambientais que

poderiam justificar esse resultado. Tais como algumas possiveis variaveis

intervenientes que interferiram nesses resultados:

As aulas ocorreram de Setembro de 2012 ao fim em Dezembro de 2012,
com um intervalo apenas de aproximadamente trés meses, sendo
considerado pouco tempo para uma possivel mudanca significativa das
percepcdes espirituais e corporais. Isso poderia ser explicado devido a
problemas estruturais por causa da greve das universidades federais
deste ano de 2012, e, portanto fechamento das estruturas de aulas, e
diminuicao do calendario de aulas.

No primeiro més tivemos um contingente de alunos maior do que a sala
comportava, ficando desconfortavel, tendo que arrumar colchdes
emprestados no Ginasio de ginastica do DEF - o que veio a prejudicar o
inicio da aula. No decorrer das aulas, adaptamos o horario de acordo
com a disponibilidade da maioria. Essa mudan¢a de horarios e a
problema com o espaco podem ter sido fatores desestimulante aos
alunos e assim prejudiciais a pesquisa.

Durante os trés meses de aulas tivemos uma declinio de alunos devido a
varios fatores dentre os citados acima, e principalmente pelo periodo do
recesso universitario que foi diferente ao calendéario anual devido a uma

greve ocorrida, e assim finalizamos nossas aulas com os 18 alunos.

3.3.1 COMPARACOES ENTRE RESULTADOS DO TESTE E DEPOIMENTOS
INDIVIDUAIS:
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Apesar de nao observarmos a evolucéo estatistica através da analise do
questionario de BEE, os relatos coletados através da pesquisa etnogréfica

sugerem resultados positivos de acordo com o depoimento dos participantes.

Vamos expor a seguir uma selecdo de alguns trechos destes
depoimentos que recebemos por escrito dos participantes do projeto, ao fim do

mesmo:

e ELS, 44 anos, separada.

“Minha querida Aline, para falar a verdade so tive mudancgas positivas.
Fisicas: parei de tomar analgésicos para dor em geral de cabeca, na coluna,
etc. Mentais: consigo manter 0 pensamento positivo por mais tempo em minha
vida. Espirituais: fortaleci o meu desejo de encontrar Deus, na natureza, nas
pessoas, nos momentos, etc. Coloquei-o acima de todos e de tudo e estou na
minha. Emocionais: sinto que estou a cada dia mais forte e decidida do que eu
guero para o meu presente e futuro. Decido tudo com mais equilibrio e razao.
No geral ndo tenho reclamacgbes, queria que as proximas aulas fossem
parecidas com as suas. Para mim sé tive pontos positivos, gostaria que esse

projeto alcangasse mais pessoas.”
e PFC, 23, solteiro.

“Melhora da postura, maior flexibilidade no corpo, equilibrio das fungbées
organicas, mais concentracdo, atencdo, maior percepcdo espiritual, melhor
convivéncia com o proximo, poderes parapsiquicos, mais paciéncia, amor e
respeito por tudo e todos. Desejo conseguir evoluir na pratica das posturas,
continuar desenvolvendo estas percepcfes espirituais, conseguir cada vez
mais o equilibrio do corpo da mente e do espirito. Como ponto positivo, uma

Otima professora que realmente dedica-se ao que faz e a oportunidade que a
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comunidade em geral dispfe de realizar estas praticas. Negativo, 0 ambiente

deveria ser mais amplo e préprio para a pratica.”

e AMFA, 36 anos, Solteira.

“Desde sempre fazia algumas préaticas de yoga em casa. No entanto, no
ultimo ano, tendo que passar grande parte do meu dia sentada na frente de um
computador, a fim de concluir uma dissertacdo, todos esses maleficios (dores
no corpo- irritacdo, cansaco, indisposicédo, tristeza, isolamento, insénia...) se
intensificaram, comprometendo todos os campos da minha saude, tanto fisica

guanto mental.

Porém, com a pratica acompanhada no curso, e agregando com as
praticas diarias também em casa, senti inicialmente significativas mudangas no
um humor (entendi que a disciplina também nos promove melhoramentos no
cotidiano). Em seguida percebi a pratica refletia em minha postura corporal que
beneficiou meu sono, e passei a ter mais consciéncia corporal. Contudo,
quando comecei associar a pratica com a leitura da filosofia do Yoga, senti que
equilibrio (mente/corpo), a meu ver, promove um dos maiores beneficios que
poderia ter. A respiracdo associada aos mantras também exercem grande
mudancas nos maus habitos que passam despercebidos no cotidiano. Assim,
entender que 0 corpo e a mente agem conjuntamente, onde um reflete
diretamente no outro com a mesma intensidade, passamos a mudar toda nossa
conduta e visdo sobre as coisas, sejam ela internas ou externas, fisicas ou

espirituais.”

e GFN, 25 anos, Solteiro.

“As principais mudangas que percebi no ambito mental foram: mais paciéncia,
calma e equilibrio. Fisicas: Maior consciéncia corporal e elasticidade, correcao
postural. Mais importante de todos os beneficios foi aprender respeitar meus limites.
Pontos positivos: Interacdo da turma, descontracdo e a interacdo com a professora. A
grande vantagem de Aline é que ela aproxima muito o yoga da nossa realidade

ocidental, tornando mais acessivel a turma.”
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e RCRA, 24 anos, Solteira.

“Obtive apenas boas mudancgas, tanto fisicas como mentais, espirituais e
emocionais, como 0 controle da respiracao que hoje em dia me ajuda bastante
em varias situacoes, principalmente as complicadas, que para mim, é o resumo
de todas as boas mudancas as quais tenho vivido; também a postura
certa/ereta para sentar, a qual eu ndo utilizava, entre outras. Espero que o
projeto evolua no sentido de um lugar fixo e mais apropriado para a pratica do
Yoga e que as pessoas que ainda ndo pensaram em praticar ou sairam do
projeto, por qualquer motivo futil, pensem e repensem num retorno nas
proximas turmas, como uma forma de fazer um bem a si mesmo.

Os pontos positivos foram mais relacionados a profissional de Yoga que
estdvamos lidando, super competente, pontual e principalmente dedicada,
sempre pronta para ajudar qualquer aluno com mais dificuldade e com toda
paciéncia. E os pontos negativos infelizmente foram varios, como a incerteza de um

lugar certo para as aulas, a estrutura e material disponivel na sala ndo eram das

melhores e o movimento fisico externo.”

Embora o resultado global da analise estatistica dos questionarios nédo
revele uma evolugéo no BEE, notamos que os depoimentos isolados captados
etnograficamente revelam individualmente que obtivemos resultados bastante
positivos e de acordo com nossos objetivos de pesquisa. Como também
coletivamente podemos verificar isso através do depoimento em grupo que a

turma presenteou a professora no ultimo dia de aula do projeto:
“A professora de Yoga Aline Storni,

Nés, alunos da turma de extensdo de Yoga — UFPB, agradecemos o
empenho, dedicacdo e o profissionalismo durante todo o tempo do curso.
Aprendemos muito e com certeza, 0s ensinamentos serdo Uteis por toda a vida.
A Yoga produziu um efeito Unico em cada participante e a disciplina e

determinacdo em continuar treinando mostra que a semente floresceu, e o
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caminho da espiritualidade e saude é percorrido de acordo com as nossas

escolhas. Parabéns Aline, somos imensamente gratos pela sua existéncia. ”

4 CONSIDERACOES FINAIS

Podemos verificar dessa forma, que os depoimentos componentes da
pesquisa etnografica corroboram para um dos objetivos iniciais da pesquisa,
que seria justamente analisar a relacdo entre a teoria e préatica do Yoga com as
mudancas de percepgcbes espirituais e corporais — 0 despertar da
espiritualidade expressas pelos alunos de uma turma de Yoga, no ambito de

um projeto de extensao universitaria (PROBEX).

Possamos elencar assim, algumas observacdes como sugestbes
possiveis para proximas pesquisas, inclusive para um possivel Doutorado
pretendido pela autora: Nas proximas intervencdes de pesquisas verificamos
que € necessario que as aulas ocorram num periodo mais longo do que trés
meses, fazer com um grupo maior, inclusive também utilizando um grupo
controle comparativo, analisar outras variantes e comparar a outras praticas
ligadas a espiritualidade. Desta forma vemos que existe uma gama de
possibilidades de pesquisas envolvendo Yoga e bem estar espiritual (BEE)
para colocarmos em pratica agora num delineamento de pesquisa experimental

de verdade, apds a experiéncia com essa pesquisa quase-experimental.
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No entanto, consideramos que o grande mérito de nossa pesquisa nao
esta exatamente nos resultados estatisticos obtidos com a aplicagdo do
questionario de BEE, mas sim na prépria utilizacdo deste questionario de BEE
de forma pioneira — sem publicacBes anteriores, em uma pesquisa de carater
académico sobre Yoga no Brasil. Este carater pioneiro de nossa pesquisa (que
foi a utilizacdo do questionario de BEE no referido contexto) foi verificado
através de pesquisas e revisdo de publicacdes relacionadas a partir de
ferramentas de busca na internet de artigos cientificos, dissertacbes e teses

sobre o tema.

Assim, nossa pesquisa colabora para a propria validacdo em nossa
lingua deste questionario de BEE (SWBQ; Gomez & Fisher, 2003), que sem

duvida servira de ferramenta para proximas pesquisas nacionais neste campo.

Diante dessas conclusdes, podemos associar 0 sentido de corpo-
corporeidade do ser humano aos signos das posturas fisicas do Yoga, através
da captacdo corporal e cognitiva da pratica, ideias e conceitos refletidos na
realidade concreta, como a postura diante do mundo, das pessoas, vivéncias
pessoais e espirituais, combinando com os fatores: Pessoal, comunitério,

ambiental e transcendental relacionados a andlise do BEE.
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A espiritualidade pode descrever-se como algo que reside no intimo do ser humano.
A satide ou bem estar espiritual é visto como um indicader do quie bem nos sentimos CONNOSCO proprios € com 0§
aspectos que valorizamos no mundo que nos rodeia.

Para cada uma das afirmacdes seguintes, assinale com um circulo o niimero que melhor indique em que medida sente
que cada afirmagio reflecte a sua experiéncia pessoal nos fltimos 6 meses.

Responda utilizando a seguinte escala:
= muito pouco 2=pouco 3=moderadamente 4=muito S=muil{ssimo

Sc Ihe parccer mais adequado, pode substituir a palavra “Deus” por “Forca Cdsmica”, “Universo” ou outra expressao
idéntica, cujo significado seja mais relevante para si.

Niio perca muito tempo em cada afirmagio. A primeira resposta € provavelmente a mais adequada para si.

Em que medida se sente a desenvolver: *E g ] % ‘§ ‘L"g
2 & & |2 |8 |8
1. afecto pelas outras pessoas 1 2. 1 & 4+ |5
2. uma relagio pessoal com o Divino ou Deus 1 213143
3. generosidade em relagdo aos outros 1 2 3 4 | 5
4. uma ligacio com a natureza 1 2.0 %3 A [D
5. um sentimento de identidade pessoal ; i = F 3
6. admiragio e respeito pela Criagdo ou origem do Cosmos 1 2.1 3.1 & ] 3
7. espanto ¢ admiragio perante uma paisagem deslumbrante 1 23|45
Desenvolver: 1
E 8. a confianca entre as pessoas 1 2 G ol IS -
9. auto-conhecimento 1 2 13|45
10. um sentimento de unido com a natureza 3 213 1 4} 3
11. o sentimento de uniio com Deus ou o Universo 1 R S
12, uma relagdo de harmonia com o ambiente 1 2 |3 |43 8
13. um sentimento de paz com Deus 1 - 238 - M " S O
14, alegria na vida 1 2 3| 4 5
15. uma vida de meditagdo e/ou oragio 1 230 0 O I O
Desenvolver:
16. paz interior | 2.0 3[4 &
1'7. respeito pelas outras pessoas 1 1 2 3 < 5
18. um sentido para a vida 1 21345
19. bondade para com os outros d 2 & |4 ].5
120, uma sensacdo de deslumbramento pela natureza 1 20 [ &F 2
21. a consciéncia de uma forga unificadora no universo 1 2o o S
22. disponibilidade para os outros 1 233142 ]3
23. uma ligacio com o universo ou forgca cdsmica 1 213 |% | 2

©Gomez&Fisher, 2003; Gouveia e Ribeiro, 2008
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As defini¢cdes mais tradicionais enquadravam a espiritualidade no contexto da religido mas
mais recentemente este conceito passou a integrar todos os aspectos da vida e experiéncia
humanas (Muldoon & King, 1995; Schneiders, 1986 cit. por Gomez & Fisher, 2003).

O estudo do contributo da espiritualidade para a saide conduziu a emergéncia do conceito de
Bem estar Espiritual (BEE). Numa das definicdes mais abrangentes do conceito, Fisher
(1999) conceptualiza-o como uma forma de estar dindmica que se reflecte na qualidade das
relacdes que o individuo estabelece em quatro dominios da existéncia humana, isto €, consigo
préprio, com os outros, com o ambiente € com algo ou Alguém que transcende o dominio
humano. O dominio pessoal diz respeito a forma como uma pessoa se relaciona consigo
propria no que respeita ao significado, propdsito e valores de vida. O comunitario refere-se a
qualidade e profundidade das relacdes inter-pessoais no que diz respeito a moralidade, cultura
e religido. Inclui sentimentos de amor, justi¢a, esperanca e fé na humanidade. O dominio
ambiental consiste nas relacdes com o mundo fisico e bioldgico (cuidar e proteger),
expressando-se através da admiracdo e de sentimentos de unido com a natureza. Por fim, o

dominio transcendental refere-se a relacdo do préprio com algo ou alguma coisa para além do




que ¢ humano, nomeadamente uma for¢a césmica, uma realidade transcendente, ou Deus, e
expressa-se atraveés do culto e adoracdo da fonte de mistério do universo.

Para Fisher, a saude espiritual ¢ dinamica e o desenvolvimento de BEE em cada um dos
dominios, contribui para o aprofundamento das relagdes nos restantes. O bem-estar espiritual
global de uma pessoa sera entdo resultante do efeito combinado do bem-estar espiritual em
cada um dos dominios.

A partir desta defini¢do (empiricamente confirmada em entrevistas com professores) e com
base numa revisao de defini¢cdes e medidas pré-existentes do conceito, Gomez e Fisher (2003)
desenvolveram recentemente o “Spiritual Well-being Questionnaire — SWBQ”. Esta nova
operacionalizagdo para o constructo, avalia as quatro dimensdes referidas (pessoal,
comunitaria, ambiental e transcendental) e permite obter uma medida global de BEE
resultante da adi¢do dos diferentes dominios.

O objectivo deste estudo € apresentar os resultados psicométricos preliminares da adaptagao
portuguesa deste questionario para populacdo normativa, referindo-se mais concretamente as

propriedades estruturais do SWBQp (versao portuguesa).

METODO
Participantes
Participaram 237 sujeitos, seleccionados por conveniéncia, com idade M=35,08, DP=11,62
(16-71 anos), de ambos os sexos, ainda que ligeiramente enviesada para o feminino
(F=59,5%; M=38,8%), ¢ com escolaridade M=14,8 anos (entre 4 ¢ 23 anos).
Instrumento
O SWBQ ¢ um questionario de auto-preenchimento, constituido por 20 itens, distribuidos de
igual forma (5 itens) para avaliarem cada uma das quatro sub-escalas de BEE (pessoal,

comunitaria, ambiental e transcendental). Aos respondentes é pedido que indiquem em que



medida sentem que cada afirmagdo reflecte a sua experiéncia pessoal actual. Os itens sao
avaliados numa escala 5 pontos [variando de 1=muito pouco a 5=totalmente]. Todos os itens
sao formulados positivamente e o resultado ¢ obtido pela média das respostas atribuidas aos
itens de cada sub-escala. Os autores originais apresentam bons resultados de fiabilidade e
validade para todas as sub-escalas, com valores de consisténcia interna para diferentes sub-
amostras variando entre a=0,76 ¢ a=0,95 (Gomez & Fisher, 2003, 2005).

Procedimento

O processo de adaptagdo baseou-se no método “Traduz-Retraduz” que consiste em 3 etapas:
1*) tradugdo por 3 pessoas com conhecimentos solidos da lingua inglesa e com experiéncia na
traducdo de questionarios; 2%) verificacdo da tradugdo através de retroversdo e comparacao
com o original, bem como analise final da validade de contetido dos itens por 2 especialistas
em psicologia; 3%) estudo piloto com uma amostra de 30 sujeitos, para verificacdo da clareza e
compreensdo dos itens. A recolha de dados foi realizada em organizagdes empresariais e
contextos de formacao profissional e de lazer (ex. jardins e esplanadas), no distrito de Lisboa.
Os questionarios foram preenchidos no momento e na presenca do experimentador. Dos 250
aplicados, 13 foram eliminados por ndo terem sido correctamente preenchidos. A analise

dados recorreu ao SPSS v. 15 ¢ AMOS v.6.0. (Arbuckle, 2005).

RESULTADOS
Analise descritiva e consisténcia interna da escala de Bem-estar Espiritual (SWBQOp)
No Quadro 1 apresentam-se as médias, desvios padrao, correlagdes dos itens com a escala a
que pertencem, os valores de consisténcia interna dos itens e factores e ainda os pesos de
regressao obtidos na Andlise Factorial Confirmatoria que testou a adequacdo dos dados ao

modelo proposto pelos autores da versao original.



Os valores apresentados sdo globalmente favordveis a consisténcia interna dos itens. No
entanto, os valores da correlacao item-factor e alfa da escala sem o item, sugerem necessidade
de reformulagdo do contetido dos itens 6 € 9. A escala total apresenta também um valor de
consisténcia interna global bastante satisfatorio (¢=0,887). Uma analise das inter-correlagdes
entre as escalas revelou que se encontram todas significativamente correlacionadas (p<0,01),
com valores de correlagdo oscilando entre 0,259 (comunitaria e transcendental) e 0,572
(pessoal e comunitario).

Quadro I-Caracteristicas psicométricas do questionario de Bem-estar Espiritual - SWBQp

Itens/Escalas Meédia DP Correlagao o escala Pesos
item/factor s/item AFC*
Pessoal 3,81 0,57 0,72
5-identidade pessoal 3,82 0,80 0,50 0,67 0,57
9-auto-consciéncia 3,95 0,79 0,30 0,74 0,41
14-alegria na vida 3,84 0,79 0,57 0,64 0,67
16-paz interior 3,6 0,95 0,49 0,67 0,62
18-sentido p* vida 3,84 0,84 0,56 0,64 0,68
Comunitéria 3,70 0,55 0,75
1-amor pelos outros 3,56 0,78 0,49 0,70 0,61
3-bondade p? ¢/ outros 3,77 0,71 0,58 0,67 0,70
8-confiar nos outros 3,28 0,91 0,43 0,73 0,52
17-respeito pelos outros 4,14 0,75 0,49 0,70 0,61
19- generosidade p” outros 3,75 0,77 0,56 0,68 0,64
Ambiental 3,59 0,76 0,84
4-ligacdo c/ natureza 3,75 0,92 0,62 0,81 0,70
7-admiracdo paisagem 3,88 0,98 0,57 0,82 0,60
10-unido ¢/ natureza 3,58 0,94 0,74 0,78 0,83
12-harmonia ¢/ ambiente 3,51 0,93 0,73 0,78 0,84
20-magia na natureza 3,26 1,10 0,56 0,83 0,62
Transcendental 2,88 0,95 0,88
2-relagdo c/Deus 2,76 1,19 0,73 0,84 0,81
6-admira¢do Criagdo* 3,23 1,17 0,53 0,89 0,59
11-unido ¢/ Deus 2,89 1,17 0,83 0,82 0,90
13-paz ¢/ Deus 2,97 1,23 0,78 0,83 0,84
15-vida meditag¢do/ora¢do 2,54 1,07 0,66 0,86 0,71

* Pesos de regressdo obtidos através da Analise Factorial Confirmatoria

Analise factorial confirmatoria



O modelo de 4 factores correlacionados proposto pelos autores foi testado através de uma
analise factorial confirmatéria que confirmou globalmente o modelo sugerido por Gomez e
Fisher (2003). No Quadro 1 anterior apresentam-se os pesos de regressdao obtidos na analise
factorial confirmatoria. Apesar de tendencialmente satisfatorios, estes pesos de saturagdo
confirmam a necessidade da reformulacdo do item 9. Em todas as analises a escala
transcendental revela-se a mais solida, estabilidade esta que podera ser ainda refor¢ada com a
reformuacdo ja sugerida do item 6. No modelo testado, os valores das correlagdes obtidas
entre as 4 variaveis latentes oscila entre 0,276 e 0,708.

Para a andlise dos valores de ajustamento do modelo, recorreu-se ao Comparative Fit Index
(CFI) e ao Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA). O CFI avalia a adequagao
do modelo hipotético em comparacdo com o pior (independente) modelo. Valores proximos
de zero indicam que o modelo proposto ndo significa uma melhoria em relagdo ao pior
modelo (Byrne, 2001). Segundo Bentler & Bonett (1980), indices de ajustamento CFI
superiores a 0,90 indicam que a solucdo extraida ¢ boa e valores de RMSEA inferiores a 0,10
indicam uma solu¢do adequada. A solu¢do encontrada apresenta um Qui2/df=1,965 (<2
ajustamento aceitavel), p<0,000, um CFI=0,917 e um RMSEA=0,064, com p=0,02.

O modelo estrutural da adaptacdo portuguesa do Questionario de Bem-estar Espiritual
(SWBQp) apresenta assim globalmente, qualidades de ajustamento aceitaveis indo de

encontro ao modelo proposto pelos autores da versao original.

DISCUSSAO
O Questionario de Bem estar Espiritual adaptado (SWBQp) apresenta globalmente uma
estrutura factorial congruente com a original e bons niveis de consisténcia interna. As analises
exploratdrias e confirmatorias realizadas sugerem no entanto vantagem em realizarem-se

ligeiras alteragdes ao contetido de alguns itens de modo a torna-los mais consistentes. Os



resultados sdo portanto promissores € permitem prosseguir com a utilizagdo deste instrumento
para investigagdo, contribuindo para uma avaliagdo mais ambrangente deste conceito em

lingua portuguesa.
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MODELO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo do Projeto:

Pesquisador Responsavel:

Este projeto tem o objetivo de... (descrever o objetivo de maneira clara e em
linguagem acessivel ao sujeito da pesquisa)

Para tanto sera necessario realizar os seguintes procedimentos..(descrever a
metodologia de maneira clara e em linguagem acessivel ao sujeito da pesquisa)

Durante a execucao do projeto...(descrever os riscos ou os procedimentos que
causem algum tipo de dano e/ou desconforto ao sujeito da pesquisa e incluir o telefone
onde poderd ser encontrado o pesquisador para notificacGo de acontecimentos e
recebimento de orientacdo e /ou atendimento, se necessdrio)

ApOs ler e receber explicacoes sobre a pesquisa, e ter meus direitos de:

1. receber resposta a qualquer pergunta e esclarecimento sobre os procedimentos,
riscos, beneficios e outros relacionados a pesquisa;

retirar o consentimento a qualquer momento e deixar de participar do estudo;
ndao ser identificado e ser mantido o carater confidencial das informacoes
relacionadas a privacidade.

w N

Declaro estar ciente do exposto e desejar participar da projeto/ou desejar que
(em caso de pesquisa com menores ou incapacitados) nome do sujeito da

pesquisa___participe da pesquisa.

Joao Pessoa, de de

Nome do sujeito/ ou do responsavel:

Assinatura:

Eu, Nome do pesquisador , declaro que forneci todas as informacoes
referentes ao projeto ao participante e/ou responsavel.

Data:  / /

Telefone :
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Projeto Probex - Cultura Indiana: Lingua, Filosofia
Curso de Extenséo de Hatha Yoga
Professoras: Aline Telles Storni (mestranda do PPGCR - UFPB)
Maria Lucia Abaurre Gnerre (Orientadora)

Aulas tercas e quintas — 15:30h as 16:30h. Local: sala da piscina no Dep de Ed. Fisica
- UFPB

FICHA DO ALUNO (ANAMNESE)

NOME:
ENDERECO RESIDENCIAL:

CONTATOS — TELEFONES: EMAIL:

N° do Documento de Identidade: Orgéio Emissor

Sexo () Feminino () Masculino

Estado Civil

( ) Solteiro ( ) Casado ( ) Vilvo ( ) Divorciado
( ) Separado ( ) Outros

Escolaridade

( ) 1° Grau Incompleto; () 1° Grau Completo; () 2° Grau Incompleto

( ) 2° Grau Completo; () Curso Superior Incompleto; ( ) Superior Completo

OBJETIVOS QUE DESEJA COM O YOGA:

LIMITACOES DE SAUDE A SEREM OBSERVADAS:

DADOS ANTROPOMETRICOS INICIAIS:

Peso: Altura:

OBSERVACC)ES RELEVANTES:

e Usar roupas confortaveis e que permita movimentos amplos;

e Vocé estd se comprometendo com uma pesquisa cientifica de Mestrado como amostra dela,
irA assinar um termo de compromisso livre e esclarecido. Deve se comprometer a ficar
frequentando as aulas até o término da pesquisa. Salvo motivos relevantes e justificaveis.

e Critérios para participar da amostra: Nunca ter feito Yoga ou tiver feito ha um tempo; Esta
disposto a ficar no programa até o fim das aulas e participar frequentemente — 70% de

presenca; Responder os questionarios, perguntas e andalises de forma sincera.



