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Assim como o mundo parece escuro ao cego e brilhante para aqueles que tém bons
olhos, da mesma forma o mundo cheio de multiplas misérias para o ignorante estda
cheio de felicidade para o sabio.

Varaha Upanishad

Deveza ACRS. Yoga e yogaterapia / Yoga and yogatherapy. Rev Med (Sao Paulo). 2013 jul.-set.,92(3):204-12.

RESUMO: O objetivo desse artigo ¢ apresentar um breve histo-
rico do Yoga, desde a sua historia conhecida, apresentar as escolas
de pensamento que influenciaram no seu desenvolvimento, sobre-
tudo descrevendo as bases metafisicas encontradas na Filosofia
Samkhya. Apontamos as linhas de Yoga mais importantes que sao
descritas em textos de grande relevancia do passado, evidenciando
os textos de maior autoridade. Definimos os principios basicos
do Yoga, bem como as evolugdes do pensamento ao longo do
tempo influenciadas pelas novas formas de entender o Yoga,
sobretudo apds o surgimento do movimento tantrico. Apontamos
com precisdo o tema do Aprisionamento ¢ da Libertagdo como o
foco central do Yoga, que acredita que as impressdes latentes, ou
experiéncias acumuladas pelas vivéncias cotidianas, sdo a causa
principal, pelo apego que geram, dos renascimentos constantes
e do consequente aprisionamento. Finalmente, discorremos rapi-
damente sobre 0 uso do Yoga como terapia, mais modernamente,
utilizando as técnicas de purificagdo, as posturas, os exercicios
respiratorios e de meditagdo para tratamento de doengas fisicas
e mentais. Estudos em fisiologia integrada com grupos
multidisciplinares devem permitir que as técnicas de Yoga
sejam mais extensamente utilizadas como complementares
nos tratamentos de doengas fisicas e mentais expandindo
os resultados positivos ja demonstrados em pesquisas
realizadas em importantes centros mundiais.

DESCRITORES: Ioga; Meditagdo; Relaxamento; Qualidade
de vida; Terapias mente-corpo; Terapia de relaxamento.

ABSTRACT: The scope of this article is to succinctly describe
Yoga’s history, since the beginning, and to bring forward the
schools of thought that influenced its development, especially
describing the metaphysical bases found in Samkhya Philosophy.
We pointed out the most important kinds of Yoga, described in
relevant ancient texts. The basic principles of Yoga are well
marked, as well as the development of the thought over time in-
fluenced by the new ways to understand Yoga, especially after the
emergence of the Tantra movement. We pinpointed the theme of
imprisonment and liberation as Yoga’s main focus, as it preaches
that latent impressions or experiences accumulated through daily
experiences are the main cause of attachment, generating the con-
stant rebirth and consequent imprisonment. Finally, we discuss the
use of yoga as a therapy, more modernly, using purification and
breathing techniques, postures and meditation exercises to treat
physical and mental illnesses. Studies in integrated physiology
with multidisciplinary groups should allow Yoga techniques to be
more widely used as complementary in physical and mental illness
treatments expanding the positive results already demonstrated
in studies performed in major world centers.
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Historico

india sofreu varias invasdes durante a sua

historia, mas seguramente a que mais im-

actou sua cultura foi a dos Aryas, povo

ndémade vindo provavelmente das estepes asiaticas e de al-
gumas regides da Europa, que teriam entrado na India pelo
territorio do atual Afeganistao, em busca de areas férteis de
pastagens para seus rebanhos, por volta do século XX a XV
a.C.. Estudos arqueoldgicos' e de genética® tém reforcado
essa teoria de ocupagdo da India pelos arianos que teria
acontecido em etapas sucessivas de ocupagdo, chegando
ao sul da India, praticamente dois a trés séculos depois do
seu inicio. Os povos autdctones indianos eram compostos
por varios reinos distintos que foram gradativamente sendo
dominados pelo povo invasor. Esses nomades arianos, ao
que tudo indica, traziam consigo uma religido politeista,
com divindades masculinas, talvez pelo fato de serem
uma sociedade némade, patriarcal, patrilinear, guerreira,
acostumada a conquista de novos territdrios para pastagens
de seus rebanhos. Aparentemente também traziam consigo
a organizagdo social em castas, a sacerdotal, a guerreira e
a de comerciantes. Apds a invasdo, o povo conquistado
passa a compor a quarta casta, a servil. Em contraste, o
povo autéctone era essencialmente agricultor e praticava
cultos a divindades femininas, responsaveis pela fertilidade
da terra que semeavam. Embora existam diferentes teorias
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sobre a miscigenacao entre as duas culturas, a imposi¢ao
pela forga parece ser a mais logica, ja que um dos textos
litirgicos de maior importancia do hinduismo, o Rig Veda,
descreve a luta entre os lentos carros de boi do povo autoc-
tone (dravidas agricultores) e os ageis carros de guerra dos
arianos, puxados a cavalo nos combates entre os dois povos
(p.3-6)’. Embora as escavagdes arqueologicas feitas em
Mohenjo Daro e Harappa, duas grandes cidades indianas
pré arianas do Vale do Rio Indo, tenham preenchido algu-
mas lacunas de conhecimento, as incertezas ¢ contestagdes
ainda predominam. Essas cidades apresentavam um nivel
de organizac¢do urbanistica impressionante, inclusive com
sistemas separados de aquedutos de dgua limpa e rede de
esgoto, sem paralelo em outras culturas da mesma época.
Alguns sinetes de barro encontrados na cidade pré ariana
de Mohenjo Daro mostram figuras semelhantes as da
divindade Civa, o patrono do Yoga, em postura de 16tus,
uma das mais importantes posturas de meditacao e outros
em posturas utilizadas até hoje entre praticantes de Yoga
(Figuras 1 e 2). Isso ndo representa uma prova definitiva,
mas refor¢a os indicios do Yoga ter sua origem na propria
cultura indiana pré-ariana. Uma coisa a0 menos parece
evidente — as praticas psicofisicas do Yoga ndo apareceram
em nenhuma outra cultura indo europeia fora da India, o
que aumentam as probabilidades desses conhecimentos
serem originarios dos povos dravidicos autdctones e nao
dos arianos invasores.

padmasana-vii

Figura 1. Civa Pashupati, “O Senhor dos animais” (Fonte: Allchin B,
Allchin R. The rise of civilization in India and Pakistan. Cambridge

World Archaeology, p. 211)

i

siddhasana-iv

Figura 2. Divindade de trés faces sentada em postura de Yoga. Selo

em Terracota da civilizacdo de Mohenjo-Daro (Fonte: Disponivel
em: http:/flickr.com/photos/28433765@N07/3231796696)
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Os sistemas filosoficos da India que se desenvolveram
por milénios apo6s a invasao ariana forneceram material
de base para muitas correntes de pensamento ao longo
do seu desenvolvimento. Eles se organizaram através
do tempo em seis sistemas especializados de filosofia,
considerados ortodoxos pelo bramanismo, tendo por
objetivo comum a Emancipagdo Espiritual. Os seis
dar¢anas (do sanscrito, “pontos de vista”) que compdem
a base ortodoxa sdo: Nyaya, Vaishesika, Samkhya, Yoga,
Mimansa e Vedanta. Assim temos o Nyaya (estudo da
logica) e o Vaishesika (atomistica — estudo da matéria)
se complementando; o mesmo acontece com o Samkhya
(estudo da existéncia) fornecendo a base metafisica para
as praticas psicofisicas do Yoga. Completando o quadro,
temos o Mimansa (ritualistica) introduzindo além da
parte litirgica, o pensamento filoséfico desenvolvido no
Vedanta (finalidades do Veda e da vida). Embora alguns
autores afirmem que os seis sistemas eram independentes,
e isso tem em parte alguma verdade, quando estudamos
mais atenta e profundamente cada um deles, vemos que
embora haja algumas contradi¢cdes em alguns conceitos,
poderiam ser considerados mais complementares do
que antagonicos, cada um fornecendo subsidios para a
constru¢ao de um sentido maior ou refor¢ando conceitos
dos outros*. Sobretudo se forem estudados, agrupados dois
a dois, trazem a luz explicagdes de conhecimentos que
complementam ou introduzem ensinamentos fornecidos
por ambos.

A posicio do Yoga entre os darcanas

Frequentemente a palavra Yoga aparece citada,
associada a palavra Samkhya, em textos de grande
relevancia na historia filoséfica da India. Samkhya-Yoga é
mencionado no Mahabharata®, um dos grandes épicos da
literatura mundial, composto para exaltagdo e gloria das
conquistas da casta guerreira, por volta do século VI a.C.,
periodo em que a India sofrera infimeras invasdes de seu
territorio, dando maior relevancia a essa casta. Em um de
seus capitulos, o Bhagavad Gita®, através do didlogo entre
Krishna,um avatar do Deus Vishnu, e Arjuna, o arquétipo
do homem e do guerreiro perfeito, ¢ ensinada toda uma
disciplina de dominio total do corpo ¢ da mente, para
aquisicdo da emancipacdo total do espirito. Essa doutrina
¢ conhecida como Karma Yoga, ou yoga da agdo correta.
A proépria raiz etimoldgica da palavra sanscrita YUJ, que
forma o termo Yoga, reforca esse conceito por significar,
“submeter ao jugo, controlar, colocar a canga em animais e
também juntar”. Esse tltimo sentido talvez fique mais claro
no final desse paragrafo. Assim, o iogue seria aquele que
tem sob seu dominio todas as suas faculdades mentais e seus
pensamentos e se encontra plenamente adaptado e supera
a tudo que compoe a realidade, conforme ¢ enumerada
nos textos do Samkhya’. Embora muitas hipoteses sejam
aventadas sobre as praticas do Yoga e algumas citagdes
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sejam encontradas em textos védicos da cultura ariana, os
varios autores preferem acreditar, como ja dissemos, que
o Yoga derive de praticas autdctones anteriores ao periodo
védico (periodo ariano). Nao existem documentos pré
védicos que possam nos informar das origens do Yoga, por
que a grande massa de conhecimento que chegou aos dias
de hoje foram, em sua maioria, produzida pelos bramanes,
representantes arianos da casta sacerdotal. Textos como o
Taittirya (v.1, p.45)8 ¢ o Katha Upanishad (v.1, p.1)8, do
século VI a V a.C. nos falam do Yoga como o bloqueio
mantido dos sentidos. Outro texto do budismo, Digha
nikaya’, fala do estado de Samadhi, que corresponde ao mais
elevado estado de controle dos sentidos, em que o iogue,
absorvendo toda a sua aten¢do, se isola completamente de
qualquer estimulo trazido de fora pelos sentidos e funde sua
consciéncia a Consciéncia Absoluta, explicando o ultimo
sentido da raiz sanscrita YUJ, “juntar”.

Diferencas entre o Yoga e o0 Samkhya

E importante citar que a grande maioria dos
preceitos do Samkhya sdo compartilhados pelo Yoga e que
suas diferengas ndo os colocam numa posi¢ao de oposi¢ao.
Uma das principais diferengas € que enquanto o Samkhya
se abstém de discutir o conceito de Deus, o Yoga ¢ teista
e descreve a Consciéncia Absoluta, ou simplesmente o
Absoluto, como o objetivo a ser alcancado. Patanjali, o
grande compilador do conhecimento do Yoga que viveu
por volta do século I a.C. descreve f¢vara, “o Senhor”
da seguinte forma: “um Ser Incondicionado diferente dos
outros por ser intocado pelo residuo das aflicoes, das
agoes e da maturagdo dos seus frutos; Nele, a semente da
onisciéncia ndo pode ser superada, sendo de fato também
o mestre dos precedentes, por ndo ser limitado pelo tempo
e tendo como sua designa¢do a silaba OM” (p.12-4)*.

Muitos autores dizem que substancialmente, a
diferenga entre ambos é que o Samkhya oferece pressupostos
tedricos e o Yoga ¢ a sua pratica (p.45)'°. Na realidade,
I¢vara, “O Senhor” do Yoga, ¢ um modelo de perfeicao
que orienta a direcdo que o iogue deve seguir com suas
praticas, diferenciando o que € Absoluto, de todo o restante
que tem uma existéncia apenas relativa. O Absoluto ¢
eterno, incondicionado, imaculado, ndo pode ser explicado
ou compreendido pela mente, apenas experimentado por
profundos estados de consciéncia, despertados pelos
exercicios de meditacdo. De outro lado temos a realidade
relativa que ¢ temporal, sujeita a constantes mudangas,
multivariavel e serve apenas para criar as experiéncias
sensoriais e mentais, que quando adequadamente vividas,
levam o espirito ao estado de emancipacao. Nos textos do
Samkhya, o Absoluto é chamado de Purusha e o relativo,
Prakriti; para o Yoga, sobretudo o tantrico, o Principio
Absoluto ¢é representado pela figura masculina de Civa e a
realidade relativa adquire a figura do principio feminino de
Cakti. Quando a experiéncia relativa nos aprisiona através
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dos constantes desejos que desperta na mente, induz a
transmigracao da alma em sucessivos renascimentos, que
so cessam com a realizagao do Eterno Absoluto que em Si,
possui todas as coisas e quando alcangado, ndo deixa nada
mais para ser desejado. Viveka, ou discriminacgdo entre o
Absoluto e o relativo, pode ser alcangada pela graga divina,
como afirmam as escolas devocionais do Bhakti Yoga, pelo
conhecimento correto, segundo escolas de Jiiana Yoga,
o Yoga do Conhecimento, ou pelas praticas realizadas
por longos e ininterruptos periodos, com dedicacdo e
reveréncia, como nos afirma Patarijali, no texto mais
importante do Raja Yoga, ou Yoga Classico (p.7)*. Essas
trés linhas de Yoga - Raja, Bhakti e Jiiana Yoga - sdo as
mais antigas e relevantes escolas descritas em textos de
autoridade. Soma-se a elas o Karma Yoga, o Yoga da acdo,
descrito principalmente no Bhagavad Gita, jé citado e o
Tantra Yoga, sistematizado mais tarde no periodo medieval,
com varias escolas de técnicas e ideias que influenciaram
muitas outras escolas de pensamento, como o Budismo e
o Jainismo.

Textos

O Yoga Sutra*, escrito por Patafijali, ¢ a obra
de referéncia do Yoga Cléssico e o primeiro texto que
foi preservado desde a sua elaboracdo. Patarijali ndo
foi o inventor do Yoga, mas foi um compilador de
todas as técnicas e trabalhos que existiam no seu tempo
(aproximadamente século I ou IT a.C.). Sua obra foi
composta em aforismos (sutras), uma forma sucinta de
texto que facilita a memorizagao de seu conteudo. O texto é
dividido em quatro capitulos (pada) com os aforismos que
compdem o sistema filosofico do Yoga. Sao eles: A absorgao
dos componentes da mente no Absoluto (Samadhi), os
meios e as praticas para esse fim (Sadhana), a realizagdo da
discriminagéo entre o relativo e o Absoluto, com o despertar
dos poderes (Vibhuti) e a emancipacdo ou isolamento do
espirito no Absoluto (Kaivalya). Patafijali era um bramane
e auxiliou na “bramaniza¢do” do Yoga que por ser fruto da
cultura autdctone, nao foi bem aceito nos meios ortodoxos
logo de imediato. Com a popularizagido de suas técnicas,
mesmo entre bramanes que saiam das grandes cidades
em busca do conhecimento ensinado pelos ascetas das
florestas, o Yoga comegou a adquirir o status de dar¢ana
ortodoxo. Esses brAmanes, categorizados no proprio Veda
como “os cabeludos” (kechava), eram assim chamados por
que, diferentes dos sacerdotes bramanes cosmopolitas que
faziam o corte ritualistico do cabelo, deixavam seus cabelos
compridos como os ascetas da floresta, de quem recebiam
conhecimento e praticas. E facil entender a resisténcia
inicial das castas dominantes, por que o Yoga ndo fazia
distingdo entre os individuos que poderiam receber suas
técnicas, o que contrariava frontalmente a estratificacao
da sociedade indiana em castas, base para o poder dos
bramanes (casta sacerdotal) e kshatriyas (casta guerreira)
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que eram os Unicos individuos autorizados a receber todo
e qualquer tipo de conhecimento sem restrigdes, o que
era vetado aos Cudras ou casta servil, representados pelo
povo autoctone.

A partir do Yoga Sutra, surgiram inimeras obras
explicativas (bhashya) do texto de Patarijali, que por ser
extremamente conciso, suscitava maiores explicagoes.
Acredita-se que a primeira obra nesse sentido e certamente
a mais importante foi o Yogabhashya atribuido ao sabio
Vyasa, com data provavel de elaboragdo no século VI,
mas que poderia ter sido composta séculos antes*. Dando
suporte ao Yoga, obras de outros darc¢anas reforcavam ou
explicitavam conceitos defendidos por Patarsijali, como o
Brahma Sutra" e os Upanishads do Vedanta®. As ideias
filosoficas da india também passaram por reformulagdes e
um dos principais movimentos filosoficos que influenciou o
Yoga foi o Tantrismo. As primeiras ideias do Tantra surgiram
aproximadamente no inicio da era corrente, mas foram
ganhando forca por seu carater popular a partir do século
VI, produzindo efeitos em varias escolas de pensamento
além do Yoga, como no Budismo e no Jainismo.

No Tantrismo, ressurgem os cultos as divindades
femininas e a valorizac¢ao das experiéncias sensoriais como
importantes veiculos para a emancipagao espiritual. Sao
inameros os textos da principal linha de Yoga tantrica, o
Hatha Yoga e as obras mais relevantes desse movimento
sdo o Vashista Samhita?, o Hathayoga Pradipika® e o
Gheranda Samhita", que apresentam uma base tedrica
e praticas e explicitam vdrias técnicas, algumas ndo
completamente explicadas no Yoga Sutra de Patarijali.

Principios basicos

Um tema comum a todas as linhas de Yoga ¢ o
isolamento (kaivalya) do espirito da realidade relativa,
causa do processo de reencarnagdes sucessivas (samsara).
Kaivalya ¢é o estado de total autonomia do espirito de
qualquer amarra que o faz viver preso a um corpo com todas
as suas limita¢des e consequéncias. Patarijali define o Yoga,
no segundo sutra de sua obra (p.2)* como “a superagdo
dos turbilhdes do instrumento interno (citta)”. Devemos
entender instrumento interno como a combinacao das
impressoes sensoriais dos nossos cinco sentidos (atrelados
a todas as possibilidades de experiéncias do corpo fisico),
da capacidade de percepgdo e comando da mente pensante
com suas quatro principais fungdes (emogdes, desejos,
fantasias e duvidas), do Ego ou no¢éo de individualidade
(responsavel pelas memorias e sobrevivéncia), do Intelecto
como a capacidade de discernimento entre certo e errado,
isento de emogdes, e do nivel da Consciéncia Individual que
carrega a verdade, o proposito de vida de cada individuo
que manifesta existéncia. A libertacdo é o romper das
amarras de desejos e aversdes que prendem o espirito
ao que ecle experimenta através do instrumento interno e
alcancar o estado de estabilidade do Espirito em sua propria



esséncia, sem qualquer influéncia de seus desdobramentos,
as experiéncias psiquicas que o desestabilizam. Sobre esse
estado, chamado de Samadhi, discorreremos em detalhes
mais adiante Ao contrario do Vedanta que acredita que toda
realidade fora do Absoluto ¢ ilusdo (maya), para o Samkhya
e para o Yoga tudo que experimentamos no mundo ¢ real,
mas distingue a realidade relativa do mundo concreto
e condicionado por constantes mudangas, da Realidade
Absoluta eterna e imutavel que contém em Si todas as
possibilidades do que existe e que deve ser a meta a ser
alcancada pelos praticantes do Yoga. A distin¢ao entre o
Absoluto e o relativo ¢ tema central do Samkhya e do Yoga.
No Samkhya, o Absoluto, Purusha e o relativo, Prakriti,
oferecem a base metafisica do que sera experimentado pelas
técnicas psicofisicas do Yoga.

A unido permanente de ambos ¢ alcancada, segundo
Pataiijali, pela superagcdo dos turbilhdes continuos dos
pensamentos. Essa superacdo ¢ atingida pelas praticas
de suas técnicas (abhyasa) e pelo total desapego
(vairagya) (p.7)*. A pratica ¢ descrita no sutra 1.13 como
a permanéncia no estado de estabilidade dos pensamentos
como resultado de uma pratica por um periodo prolongado,
ininterrupto que se consolida pela reveréncia ao que é
ensinado. Desapego para o autor ¢ desenvolvermos fungdes
psiquicas controladas pelo discernimento do nosso Intelecto
e sobretudo pela revelagdo da Consciéncia Absoluta que
jé existe dentro de nos, mas que se oculta por tras de toda
experiéncia sensorial do Ego, da mente pensante, dos
cinco sentidos e do corpo fisico, que por serem estimulos
variaveis e intensos, turvam a Consciéncia de perceber a
Si mesma como realmente €, livre de todas as amarras das
sensacdes externas.

Em relacdo as praticas psicofisicas, Patafijali
descreve os oito membros que compdem o Yoga Classico
(Ashtanga Yoga) a partir do sutra I1.29 (p.55)*. O primeiro
deles, os refreamentos (yamas) descrevem cinco agdes que
quando evitadas geram um ambiente propicio para que se
alcance os objetivos de suas praticas. Os cinco refreamentos
sdo0: a ndo violéncia (ahimsa), o falar a verdade (satya),
a ndo apropriacao do que nao lhe pertence (asteya), a
observacao da continéncia sexual e reserva de energia
(brahmacarya) e o nao acimulo ou cobiga (aparigraha).
O segundo membro do Yoga, as observancias (Niyamas)
s@o cinco conselhos relativos a relacdo do iogue consigo
mesmo. O primeiro deles, a pureza (¢auca), aponta a
necessidade dos cuidados tanto do corpo, quanto da mente
e que incluem desde o asseio pessoal e cuidados com os
alimentos, até condutas sociais. A segunda observancia,
o contentamento (santosha), se refere a um estado de
felicidade, ndo condicionado a fatores externos. Se todas as
experiéncias podem ser usadas para o desenvolvimento do
espirito, ndo existem fatos positivos ou negativos, todos sdo
uteis para o nosso aprendizado. O caminho da ascese (tapah)
¢ a terceira observancia e nela, nos privamos de algo que
normalmente faz parte da nossa rotina, para percebermos
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nossa dependéncia de coisas externas das quais poderiamos
abrir mao se estivéssemos conscientes dessa dependéncia.
Os jejuns sdo um exemplo de uma pratica ascética. A
quarta observancia, o auto estudo (svadhyaya) se refere
ao conhecimento da nossa natureza essencial, resultado
do estudo de todos os textos ortodoxos que descrevem
essa natureza e da observagdo das experiéncias de auto-
dominio que a propria pratica do yoga suscita. Uma vez
alcangados os cinco yamas e os quatro niyamas ja descritos,
pela perfei¢ao conquistada, se aconselha na quinta e ultima
observancia, a entrega de tudo que se atingiu até aqui ao
“Senhor” (Igvarapranidhama), para que o iogue nesse
momento, ndo se perca no proprio ego, por admiracao
excessiva do seu eu pessoal, ja bem evoluido nesse ponto.
Pela concentragdo constante em I¢vara, o Senhor, obtém-
se a perfei¢do na absor¢ao espiritual e a visao Intelectiva
discrimina a Realidade absoluta da realidade relativa. A
figura do Senhor, nesse contexto, ¢ a descricdo do iogue
perfeito, o modelo a ser alcangado por todos aqueles que
praticam o Yoga, diferente de uma divindade para a qual
se direciona orag¢des ou ritos ou que se construa imagens
para adoracgdo, ja que essa perfeicdo ja existe dentro de
cada praticante e deve ser procurada internamente € nao
no mundo relativo.

Em conjunto com esses dois primeiros membros das
praticas do Yoga, os refreamentos e observancias, Patarnijali
descreve o terceiro componente dos oito passos do Yoga, as
posturas psicofisicas (asanas). Sio chamadas de posturas
psicofisicas por que, além de promoverem alongamentos
de grupos musculares para relaxamento fisico, associam
visualizacdes e movimentos respiratorios especificos que
alteram também estados de consciéncia. Uma boa pratica
de posturas deve incluir conforto e estabilidade na posicao
final do corpo, relaxamento de todo esforgo desnecessario
para sua execucao e a etapa psiquica da postura que segundo
Patanjali ¢ a fusdo da consciéncia com o ilimitado. Essa
fusdo pode ser alcancada pelas visualizagdes e focos
de atencdo durante a postura e ndo aparece claramente
explicitada no texto do autor, mas ¢ melhor descrita em
comentadores posteriores ja citados.

O quarto membro do Yoga Cléssico, o controle da
respiracao (pranayama) ¢ descrito em seus componentes,
a inspiracdo e a expiragdo, mas a maior énfase ¢ dada pela
capacidade de retengdo da respiracdo, que ¢ o principal
objetivo dessa pratica. O proprio texto do Yoga Sutra,
afirma que o controle da respira¢do (pranayama) “é a
interrup¢do no movimento da inspiragdo e da expiragdo”
(p.62)*. As técnicas respiratorias sdo vistas pelo autor
como uma preparacdo para as técnicas de concentragdo
que completam as praticas do Yoga Classico, com o
esvaziamento progressivo das impressdes sensoriais
externas e o despertar de experiéncias psiquicas internas.

O quinto componente do Yoga de Patanijali ¢ a
retragdo ou bloqueio dos cinco sentidos e das agdes fisicas
(pratyahara). Ele marca o inicio do que muitos autores
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chamam de Yoga interno, em que a introspec¢ao da atengao
para experiéncias psiquicas que nos isolam de qualquer
contato com o meio externo deixam nosso instrumento
psiquico a servigo de estados crescentes de concentracao.

O sexto componente do Yoga, a concentragdo
propriamente dita (dharana), também chamada de fixacgao,
prende o pensamento do praticante em um unico foco
de atencdo, gradativamente bloqueando qualquer outro
pensamento intrusivo. O foco de ateng@o pode ser qualquer
tipo de objeto, real ou imaginario, escolhido pelo iogue de
acordo com propdsitos particulares e variando de acordo
com a linha de Yoga que se pratique. As praticas mais
comuns incluem focos de aten¢ao em partes do corpo, em
geral relacionadas a pontos de energia, figuras de divindades
ou seus atributos, na propria respiracdo, num som ou num
diagrama mistico (mantras e yantras, respectivamente) ou
na observacgao dos proprios pensamentos. Diferentes tipos
de focos sdo descritos por Pataiijali pela grande diferenca
dos varios praticantes, cada qual identificando um objeto
de concentracdo como sendo mais agradavel e prazeroso
para a sua sensibilidade sensorial e pratica pessoal, o que
no inicio da pratica, facilita o exercicio de concentragao.

A meditacao (dhyana) é o sétimo membro do
Yoga em que a concentracao definitiva em apenas um
pensamento (ekagrata) se estabelece, sem a concorréncia
de nenhum outro pensamento. E muito dificil estabelecer
com precisdo os limites entre essas trés ultimas etapas,
por que a passagem de uma para outra ¢ muito sutil e
ndo tem uma marca distintiva explicita. Com o tempo, o
praticante se familiariza com seus proprios sinais, embora
a identificacdo de cada estado, ndo seja o mais relevante
para o desenrolar das préaticas.

O objetivo maior esta no oitavo e tltimo membro,
o estado de integracdo (Samadhi). O estado de integragao
ocorre quando a concentragdo no objeto de meditacao € tal
que, a consciéncia individual do observador e do objeto
observado paulatinamente se fundem em etapas sucessivas
de concentracdo. A superagao e anulacao das experiéncias
do corpo, dos cinco sentidos, de todo e qualquer pensamento
da mente, das nog¢des de individualidade e das memorias
do Ego, das acdes discriminativas do Intelecto e por fim,
da verdade individual posta na consciéncia individual
de cada ser existente, levam o iogue ao isolamento
completo quando atinge o estado de Samadhi. O estado
de Samadhi, quando atingido, inicialmente ainda apresenta
uma certa instabilidade. A instabilidade ocorre por conta
dos componentes do “instrumento interno” que ainda
mantém parte de suas funcgdes, atreladas as impressoes
anteriormente experimentadas. Assim, no Samadhi
instavel ainda encontramos tragos de racionalizagdo
(vitarka), reflex@o (vicara), estase (ananda) e alguma
consciéncia de um eu agente (asmita). As constantes
praticas de concentracdo da mente na busca do estado de
Samadhi estavel (sthiti) conduzem a libertacdo definitiva
do espirito das amarras de experiéncias fenoménicas que
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sempre conduzem ao sofrimento, por apegos ou aversoes.
E importante ressaltar, que mesmo aqueles que ainda ndo
alcancaram a estabilidade, ja experimentam altos niveis de
felicidade no estado de Samadhi instavel, proporcionados
pelo grau de libertagdo experimentada no estagio que
ja foi alcangado, o que estimula a continuidade das
praticas. Patanjali aponta como impedimentos para que
se alcance o estado de Samadhi estavel as oscilagcdes do
instrumento interno: “doencas, apatia, duvida, negligéncia,
preguica, incontinéncia, entendimento erréneo, a falta
de fixagdo do espirito (no Samadhi) e instabilidade”
(p.15)*. Esses impedimentos podem ser removidos
pelo desenvolvimento de uma consciéncia introvertida
conseguida pela concentragao nos varios objetos para esse
fim, descritos no texto de Patanjali (p.16-8)*.

Aprisionamento e libertaciao

Como vimos, todas as experiéncias vividas no
mundo criam uma impressdo latente (Samskara) que
¢ armazenada em algum lugar do nosso “instrumento
interno”. Experiéncias agradaveis que trazem a sensacao
de prazer geram o desejo de perpetuagdo do estado de
prazer, o que empiricamente ¢ impossivel. A experiéncia do
sofrimento e da dor promove a aversao a essa experiéncia
e novamente um desejo de que aquilo nunca mais ocorra,
0 que também na pratica ¢ impossivel, por que depende
de fatores alheios ao nosso controle. Pela transitoriedade
da realidade relativa, ndo podemos eternizar um momento
bom, nem evitar que algum fato desagradavel, novo ou
antigo ocorra. Isso faz com que Patarijali afirme no sutra
2.15 que “em fungdo das dores causadas pelas impressoes
latentes e do sofrimento decorrente das transformacgoes (do
processo natural da vida), e diante da contrariedade dos
movimentos (daquilo que ndo queremos que acontega) e
dos aspectos fenoménicos (desejaveis e indesejaveis), os
sabios perspicazes podem afirmar que, realmente, tudo é
dor (p.40)*. O texto entre parénteses corresponde a acréscimo
feito pelo autor do presente artigo para facilitar a compreensao
do sutra e ndo aparece no texto original.

Essa afirmagdo embora pareca catastréfica e
pessimista introduz a ideia de que, embora a constatagao
da dor seja uma realidade evidente, ela pode ser evitada,
desde que as experiéncias das impressdes latentes possam
ser vividas de maneira diferente. Todas as afli¢des, segundo
Patarijali, podem ser evitadas quando nosso “instrumento
interno” retorna ao seu estado original e os turbilhdes de
pensamentos sem controle, principal causa do sofrimento,
sdo afastados pelas praticas de meditagdo (p.35)*. A pratica
meditativa, isolando o iogue do mundo externo, afasta a
possibilidade dele ser apenas um experimentador passivo
das sensacdes produzidas pelos objetos dos sentidos
(formas, sons, aromas, paladares e estimulos tateis) e o
coloca numa posicao de introspec¢do, em que ele observa
agora, ndo mais os objetos, mas tem sua aten¢do nos



mecanismos de conhecer esses objetos pelos seus 6rgaos
internos de percepcao. Desvendando esses mecanismos
internos o iogue passa a controlar a interacdo daqueles
objetos com seus instrumentos de percepcao e tem clareza
do que o faz dependente das emogdes, positivas ou
negativas, desencadeadas por essa interagdo. O foco da
meditacdo estd no processo de conhecimento dos objetos
“conheciveis” e ndo nos objetos em si. Assim, os objetos
e suas conotagdes agradaveis e desagradaveis deixam de
ter sentido e apenas os mecanismos do conhecimento se
tornam relevantes. Entre as varias causas indutoras da dor
e do sofrimento, Patafijali aponta a ignorancia como a mais
importante. No sutra 2.5 define a Ignorancia: “Ignordncia
é proclamar a perpetuidade, a pureza, o prazer e o Si
mesmo onde ha transitoriedade, impureza, dor e ndo si
mesmo” (p.40).* Assim, lutamos pelas coisas materiais
temporarias com mais energia do que buscamos a libertagao
dos nossos sofrimentos, encarando nosso desenvolvimento
espiritual com descaso, como se o espirito fosse perecivel
e temporario.

O uso do Yoga como terapia

A palavra doenga ¢ de rara citagdo nos textos
ligados ao Yoga Cléssico por que o objeto principal
das técnicas é, como vimos, a Emancipagdo Espiritual.
Embora a doenca seja citada por Patarijali como um dos
impedimentos para se alcangar o estado de Samadhi,
pressupde-se que as proprias técnicas descritas pelo Yoga
Sutra, quando adequadamente praticadas, trariam saude
plena ao iogue. Algumas indicagdes de praticas de Yoga
para doencas especificas aparecem com mais frequéncia
no periodo tantrico, a partir do século V da nossa era,
sobretudo na visdo de valorizacdo do corpo fisico pelo
Hatha Yoga. Para o Tantra, diferente das ideias de Patafijali,
o mundo concreto e condicionado € tao real e util para o
desenvolvimento espiritual, quanto o transcendente. O
tantrismo afirma nos seus varios textos que o que existe
no mundo ¢ o que existe em qualquer lugar e o que nao
existe aqui no mundo, ndo existe em nenhum outro lugar.
Assim as experiéncias sensoriais sao tio valorizadas como
as espirituais, podendo até serem usadas como foco em
exercicios de meditag@o. Por essa valoriza¢ao do universo
do corpo e suas experiéncias, o Hatha Yoga teve uma
maior aproximagdo com as praticas médicas do Ayurveda,
a Medicina Cléssica Indiana. Muitas técnicas de purificacao
do corpo do Hatha Yoga sdo descritas também em autores
médicos que adotaram os mesmos procedimentos ou
outros muito similares. Assim, o Yoga passou a ser usado
também no ambito de tratamentos médicos para uma grande
gama de doengas. A Yogaterapia passou a desenvolver
procedimentos, visando especificamente a cura de doencas,
utilizando seis técnicas de purificacdo (satkarmas) (p.47)",
através de lavagens de cavidades naturais como o0s seios
da face (neti), o estomago (dhauti), clisteres de intestino
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grosso (basti), além de exercicios respiratorios especificos
(kapalabhati), contragdes ritmadas de grupos musculares
para massagear orgdos internos do abdomen (nauli)
e fixacdo do olhar em algum objeto para promover o
lacrimejamento e limpeza dos 6rgdos dos sentidos, todos
com varias propriedades terapéuticas. O conhecimento
dos pontos de energia, utilizados no Yoga como apoio de
concentragdo nos exercicios de medita¢do, passaram a ser
estimulados com o6leos medicinais e mais raramente com
agulhas para tratamentos de doencas. A terapia marma
que utiliza esses pontos de energia no Ayurveda se apoia
exclusivamente no conhecimento das a¢des desses pontos
especiais de energia®’.

O Budismo tibetano utiliza varias técnicas de
respiragdo, mentalizagdes, visualizagdo de diagramas e
repeti¢ao de mantras como forma de autocura. Os monges
tibetanos também usam diferentes técnicas de meditacao
para cura de seus enfermos'é. Outros textos tantricos
descrevem detalhadamente a aplicacdo de diagramas e sons
com efeitos fisicos e psiquicos!’?!. As técnicas do Yoga se
universalizaram e hoje encontramos grandes e renomados
centros de pesquisa mundiais se debrugando sobre culturas
milenares para encontrar respostas para questoes que ainda
hoje ndo estdo plenamente respondidas pelos estudos
ocidentais. Autores modernos tém utilizado técnicas de
meditagdo como terapia para doengas fisicas e psiquicas.
Assim, sdo descritos em trabalhos de pesquisadores de
respeito e projecdo mundial as técnicas de meditagdo que
se mostraram eficientes no tratamento, ndo s6 de varias
doengas fisicas?®? mas também eficientes em quadros
neuropsiquiatricos?*%. A medicina “mente-corpo”, definida
ha bem pouco tempo popularizou a meditagdo Sati das
praticas budistas com o nome de meditagdo de plena
atencdo (mindfullness), sobretudo nos trabalhos de Kabat-
Zinn®-*!, Estudos sobre os efeitos psicofisicos da respiragao
tém demonstrado a relevancia do padrao respiratorio sobre
fungdes mentais. Segundo Sikter*? e outros autores®-*,
crises de panico podem ser desencadeadas apenas pela
hiperventilagdo, sem que o paciente portador do panico
esteja na situagdo que normalmente desencadearia a
sindrome. Outros autores utilizam a reatividade do panico
com hiperventilagdo voluntaria como medida prognostica
de tolerancia ao estresse para sensagdes corporais®.
Padrdes respiratorios toracicos ou diafragmaticos tém
sido pesquisados, demonstrando que determinados
estados emocionais como a raiva ou a ansiedade podem
alterar ndo s6 a profundidade e a frequéncia respiratoria
como também seu padrdo de predominio (toracico ou
diafragmatico)*. O desenvolvimento de tecnologias mais
avangadas e de estudos em fisiologia integrada com grupos
multidisciplinares deve permitir que estudos relacionando
respiracdo, estados emocionais e seu resultado na dindmica
danossa fisiologia sejam mais esclarecedores e conclusivos,
certamente reafirmando o que a experiéncia milenar do
Yoga vem preconizando.
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