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YOGA E SEUS BENEFICIOS: UM CAMINHO DE BUSCA E ENCONTRO
YOGA AND ITS BENEFITS: A PATH OF SEARCH AND MEETING
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Resumo:

O presente artigo tem por objetivo frazer um recorte do percurso histérico do Yoga,
identificando seus beneficios, conhecendo um pouco de suas prdticas e condutas a
serem realizadas. A palavra Yoga vem da raiz sanscrita yuj, cujo significado remete ao
jugo, juncdo, unido, comunhdo, integracdo. Podemos definir o Yoga como um conjunto
de valores, afitudes, preceitos e técnicas espirituais indianas, responsdvel por fundamentar
a antiga civilizacdo da india. A prdtica do Yoga traz como base uma necessidade de
aprofundamento na dimensdo espiritual como forma do ser conseguir se conectar de
forma mais auténtica consigo e com o mundo. Podemos entender a espiritualidade por
toda vivéncia que pode produzir mudanca profunda no interior em cada pessoa e possa
levar a uma integracdo ndo apenas pessoal, mas, tfambém uma integracdo com o mundo.
Portanto, o Yoga se propde a trabalhar, promovendo no ser um restabelecimento fisico,
mental, e espiritual do sujeito. A prdtica do Yoga, diante o exercicio da meditacdo, pode
confribuirna diminuicdo dos niveis de cortisol e adrenalina, melhorando a afivacdo do sistema
nervoso parassimpdtico, reduzindo a ansiedade e o estresse, agindo consequentemente
numa melhora do sono e da dor. O processo de secularizacdo frouxe ao campo religioso
mudancas efetfivas, principalmente no que se diz respeito as “novas” religides. Nesse
contexto, novas espiritualidades foram surgindo € ganhando espaco e for¢a. 1sso confribuiu
para gue o alcance do Yoga fosse cada vez mais difundido, aprendido e incorporado a
mais uma das prdticas alternativas que pode levar beneficios a salde.
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This article aims to bring a snippet of the historical path of Yoga, identifying its benefits,
knowing a liffle of its practices and conduct to be performed. The word Yoga comes

from the Sanskrit root yuj, whose meaning refers to the yoke, joining, union, communion,
integration. We can define the Yoga as a set of values, aftitudes, precepts and spiritual
techniques from India, responsible for founding the ancient civilization of India. The practice
of Yoga is based on a need to deepen the spiritual dimension as a way of being able

to connect more authentically with yourself and the world. We can understand spirituality
through any experience that can produce profound change within each person and can
lead to an integration not only personal, but also an integration with the world. Therefore,
the Yoga proposes to work, promoting in being a physical, mental, and spiritual recovery of
the subject. The practice of Yoga, in the face of meditation exercise, can contribute to the
decrease of cortisol and adrendline levels, improving the activation of the parasympathetic
nervous system, reducing anxiety and stress, consequently acting in an improvement of
sleep and pain. The secularization process brought effective changes to the religious field,
especially with regard to the “new” religions. In this context, new spiritualities were emerging
and gaining space and strength. This contributed to the reach of Yoga to be more and
more widespread, leamed and incorporated into one of the alternative practices that can
bring health benefits.
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Intfroducado

O presente artigo tem por objetivo trazer um recorte do percurso histérico do Yoga,
identificando seus beneficios, conhecendo um pouco de suas prdticas, condutas a serem
realizadas. A sua importdncia € considerada e relatada hd milénios, € nada mais justo que
conhecamos sua tamanha relevéncia ao longo desses séculos (SIMOES, 2017). Em uma
pesquisa redlizada em Londres em 2002 com 750 praticantes de ioga, descobriu-se que
cerca de 83% dos iogues compreenderam que as praticas auxiliaram no combate ao
estresse (NEWCOMBE, 2005).

[...] a palavra yoga (por vezes aporfuguesada como ioga) designa um amplo
conjunto de prdticas de meditagdo (controle mental/espiritual) e posturas corporais
(controle fisico) originalmente desenvolvidas paralelamente a quase totalidade
das corentes filoséficas hinduistas e budistas (existindo ainda modalidades
jainistas do yoga), baseadas na conviccdo de que o espilito e o corpo estdo
interdependentemente unidos (FERNANDES; ROCHA, 2005, p. 313).

A palavra Yoga possui raiz sanscrita yuj, cujo significado remete ao jugo, juncdo,
unido, comunhdo, integracdo. Em sua prépria etimologia retrata um de seus principais
beneficios, a unificacdo de si mesmo e no conjunto com o mundo que vivemos (SATO,
2019).

[...] o Yoga faz parte de um conjunto de conhecimentos filoséficos que tinham

0 papel de constituir a vida de todo um povo, desde os valores éticos, morais,
afitudes, preceitos e técnicas espirituais, até a sua conduta para com a

natureza, ou seja, os cuidados essenciais com a propria saude fisica, mental e
espiritual. Esses cuidados, sendo dirigidos para o profundo cultivo do sagrado e

a manuten¢do de uma maneira harmoniosa para a plenitude de conjugar o
verbo viver, aqui, agora, € uma das grandes forcas propulsoras da espiritualidade
indiana (LIMA, 2010, p. 23).
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Feuerstein (2005) compreende que Yoga é um conjunto de valores, atitudes, preceitos
e técnicas espirituais indianos, responsdvel por fundamentar a sua antiga civilizacdo. Sendo,
portanto, 0 nome dos vdarios caminhos de autotranscedéncia extdtica da consciéncia
buscando gue ela se liberte em vida da ignordncia que habita em cada ser. Isto auxilia que
este individuo consiga ir além de um mundo exterior a si, voltando-se para o seu verdadeiro
eu. E importante ressaltar que o fermo Yoga adquire significados variados dependendo do
momento, da fonte, e do contexto em que esteja inserido (SATO, 2019).

E importante frazermos a reflexdo que a prdtica do Yoga é também dirigida tanto a
mente quanto ao corpo. Pode abranger técnicas fisioldgicas e psiquicas, e visando uma
aproximacdo do eu com sua esséncia. Sua chegada denota de pouco mais de um seculo
a0 ocidente e de forma répida se espalhou continuamente. No gque se refere aos diferentes
tipos de yoga, todos agueles que chegaram até a atualidade incluem variacdes dos oito
passos do yoga Classico, com tendéncia mais para a devocdo, o estudo, o senico, a
pratica de posturas fisicas, a recitacdo de mantras, ou uma combinacdo entre todas elas
(SIEGEL, 2010).

1.1 Yoga, Religiao e Espiritualidade

As tfransformacdes que a fipologia do Yoga sofreu no decorrer dos anos sdo vastas.
Elizabeth Demichelis também abarcou em seus estudos a respeito do que chamamos de
Yoga Modemo:

Elizabeth DeMichelis formulou uma tipologia do Yoga Moderno, denfro da qual
podemos identificar uma variedade de prdticas [...]. Tendo se iniciado no final
do século XIX, a partir da chegada de Swami Vivekananda na Ameérica, o Yoga
Modemo se subdividiria ao longo de todo o século XX numa tipologia ideal que
seria a seguinte: Yoga Psicossomdtico; Yoga Postural; Yoga Meditativo e Yoga
Denominacional (STOCKLER, 2020, p. 37).
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A prdtica de Yoga ressalta uma necessidade de aprofundamento na dimensdo
espiritual como forma do ser conseguir se conectar de maneira mais verdadeira consigo
mesmo. Portanto o Yoga também é uma forma de exercer sua espiritualidade e conexdo
diante a dimensdo religiosa. H& pesquisas que trazem o Yoga como uma nova religido em
desenvolvimento (SIMOES, 2017).

Em nossa sociedade o processo de secularizacdo frouxe mudancas principalmente
no campo religioso, inserindo novas espiritualidades no cendrio religioso mundial. As
religides que antes eram soberanas, hoje, disputam com as mais variadas espirifualidades e
religides que tornam a surgir e ocupar seu espaco de legitimagao (SIMOES, 2017). Com esse
processo, a religido j& ndo é mais vista como unidade Ultima de sentido, mas é colocada
ao lado de outras esferas sociais (economia, politica, estética, ciéncia etc.) (PIEPER, 2018).

E importante frisar que a secularizacdo de forma alguma implica que areligido declina
ou que as religides morrem; mas significa que a religido estd sendo transformada de um
modo crucial, inclusive as instituicoes religiosas também. A esséncia dessa transformacdo é
que as religides séo confrontadas com a crescente concorréncia por espiritualidades que
ndo sdo mais elas préprias fundamentadas e incorporadas em uma religido existente, mas
se tornam completamente auténomas (HANEGRAAFF, 2017).

Estamos vivendo um clima intelectual que mostra uma simpatia especial pela
desnatfuralizacdo das categorias tradicionais, pelo descentramento e por um foco que
prioriza as fronteiras das instituicdes culturais. Isso conduz, a uma intensificacdo da sensacdo
de pluralidade. Esta releitura enxerga um sujeito onde, ele proprio, também se observa e
se vé agora como autorreflexivo, complexo e as vezes confuso, pelo proprio desafio da
pluralidade interna com que convive (CARVALHO, 1994).

Diante essa pluralidade observamos a importante e relevante discussdo sobre religido
e espiritualidade. Podemos, inclusive, compreender também a dimenséo espiritual como
a dimensdo da vivéncia da liberdade e da responsabilidade. Onde essa responsabilidade
ndo diz respeito a um cardter moralista, no qual o individuo se obrigaria a agir de acordo
com normas infrojetadas, mas justamente pela capacidade de responder com liberdade
qguando decide se posicionar diante das circunsténcias presentes e refletir sobre si e o
mundo que o rodeia (COELHO JUNIOR; MAHFOUD, 2001).
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Podemos entender a espiritualidade por foda vivéncia que possa produzir mudanca
no interior do ser humano e o levd-lo a uma integracdo melhor consigo e com © mundo
a sua volta (PINTO, 2009). A integracdo com a espiritualidade promove uma experiéncia
de profundidade, baseada em algum propdsito ou sentido que pode basear a nossa
existéncia (GIOVANETTI, 2005).

Vale destacar que a religiosidade pode ser uma maneira da espiritfudlidade se
manifestar, mas ndo € a Unica maneira. Podemos afimar que hd pessoas de intfensa
religiosidade e pouca espiritualidade, e pessoas de nenhuma religiosidade, que podem
manifestar uma intensa espiritualidade. Ou seja, ambas podem se encontrar, mas ndo € a
mesma coisa (GIOVANETTI 2005). Ambas possibilitam a cada ser humano um encontro mais
intimo consigo mesmo € com 0 mMundo a sua volta.,

Coutinho (2012) discute sobre o conceito de espiritualidade que foca mais em como
0 sujeito em suas relagdes pessoais aprofunda-se em si mesmo, desenvolvendo melhor as
suas capacidades. Para ele espiritualidade consiste numa relacdo pessoal, particular com
0 sagrado em si ou fora de si, inerente ou transcendente. Nesse sentido o sujeito busca
algo considerado por ele como superior, fendo como objetivo relacionar-se e alcangar
privilégios.

Os avancos que foram surgindo no campo da religido e espiritualidade promoveram
a ampliagcdo do conceito de saude através do estabelecimento das novas diretrizes
propostas pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) em que a salude deixa de ser
auséncia de doenca para se fornar um bem-estar fisico, psiquico, social e espiritual (TONIOL,
2017). E uma modificacdo que permite uma visdo mais integral do ser, inclusive trazendo a
espirtualidade como também detentora de cuidado e visibilidade.

1.2 Um Passeio pelo Yoga, sua ancestralidade e o contexto brasileiro

O Yoga foi considerado como um presente dos deuses para as pessoas com intuito
de que encontrassem a felicidade (MASSOLA, 2008) € uma pratica e filosofia indiana,
existente no hinduismo, no janismo e no budismo, conhecida muito no budismo devido
aos Vedas, que possuem textos muito antigos, inclusive alguns com 3.500 anos ou mais de
existéncia (SILVA, 2018).
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Foi sistematizada pelo sdbio indiano Patanjali, tfendo como objetivo tornar a mente
calma e livre de possiveis distracdes fazendo uma representacdo & unido do homem com
a sua natureza superior (SILVA, 2018). Tem por objetivo a busca pela unido do corpo, mente
e emocoes, tendo como foco uma melhor postura corporal, a posicdo correta da coluna
e uma melhora na sua respiracdo (ARENAZA, 2002).

Os textos sagrados mais antigos do Hinduismo que se sabe sdo os Vedas. Dentre eles,
quatro destes livios sobreviveram com o passar dos anos, que sdo: o Rig-Veda, que sGo
0s hinos em versos de louvor e responsdveis pelas primeiras descricdes de prdticas de um
Proto-Yoga; o Séma-Veda, composto por canticos e cancgdes; o Yajur-Veda, que contém
as férmulas sacrificicis e mdgicas e o Atharva-Veda, composto por férmulas rituais de uso
geral (CUNHA, 2011).

Segundo Feuerstein (2006), o Proto-Yoga estava associado aos rituais de sacrificio dos
sacerdotes vedicos, onde para a execucdo ocorrer era necessaria uma total concentracdo
mental, controle de respiracdo e disciplina rigida, essas praticas se converteriam nas raizes
do Yoga (CUNHA, 2011).

Ainda no final do periodo védico, surgiram textos que possuiam comentdrios e
explicacdes dos quatro Vedas, que sdo: Brdhmanas, os Aronyokos e as Upanishads, seguido
do épico Mahdbhdrata. O capitulo BhagavadGitd, tomou-se uma das principais escrituras
do Hinduismo, contendo os principios da teoria e da prdtica do Yoga. Patanjali compilou
esses conhecimentos no Yoga-Sitra, e se tormou o sistema oficial da tfradigdo do Yoga. Por
esta razéo é que o Yoga-SGtra de Patanjali € considerado o Yoga Cldssico (CUNHA, 2011).

Sua expansdo ao longo dos séculos € percebida e diante disso novas modalidades
foram surgindo, umas mais filosoficas, outras mais espirituais e algumas mMmais corporais,
como por exemplo, o Hatha-Yoga que valoriza o potencial do corpo e resiliéncia dele
suportar a forca de sua franscendéncia. Ela dd muita énfase aos asanas, que sdo as
posturas, e ao prandydma, que é o controle da respiracdo. E através dessa modalidade
de Yoga gue se estabelece a ideia do corpo como sagrado e como reflexo do cosmo
(NUNES, 2008).

Ultime Andar, Sae Paulo, v. 24, n° 37, jan-jun /2021 p. 162 -179 168



&‘[// Revista do Droqroma de Dés-Gchuogﬁo em Ciencia da Qeliqiao

Wi

2 4 DO— Arfiqos —

Percebe-se 0 Hatha Yoga como a porta de enfrada do Yoga no ocidente, num
processo gue se inicia na primeira metade do século XX, Existem beneficios d salude de
seus praticantes, tanto que encontramos hoje, a palavra Yoga bastante difundida no Brasil
(GNERRE, 2010).

O inicio dessa histdria pode nos remeter ao inicio dos anos 50, que € quando se
tem registros dos primeiros professores que se estabelecem aqui. 1sso NGo Nos permite
fechar tal fato, visto que ela pode tamibém ser ainda mais anterior, porém, a caréncia
de fontes documentais nos leva a estabelecer este periodo como marco inicial deste
processo de incorporacdo do Yoga na sociedade brasileira (GNERRE, 2010).

O percurso do Yoga no Brasil envolve um episddio particular na trajetdria de sua
difusdo no ocidente em geral. Do ponto de vista da historiografia, podemos apontar
uma série de peculiaridades, dentre elas, ser difundida em pleno regime militar, onde
podemos encontrar como representante o General Caio Miranda e o Tenente José
Hermdgenes (GNERRE, 2010). Os dois foram fundamentais para o desenvolvimento do
Yoga no Brasil, o primeiro foi 0 pioneiro na publicacdo de livios e na gravacdo de discos,
o segundo funda no Rio de Janeiro a Academia Hermdgenes de Yoga (GNERRE; BAEZ,
2019).

Também ndo podemos deixar de citar o professor De Rose, foi um dos principais
autores de publicacdes brasileiras sobre o Yoga. Fundou aos 20 anos de idade, o Instituto
Brasileiro de Yoga, no Rio de Janeiro. Em 1969, publica a primeira edicdo daquele
que viria a ser considerado seu livro mais importante, Prontudrio de Yoga antigo o que
posteriormente seria considerado seu livio mais importante. Em 1978, lidera a campanha
pela criacdo e divulgacdo do Primeiro Projeto de Lei visando d Regulamentacdo da
Profissdo de Professor de Yoga (GNERRE, 2010).

1.3 A Prdatica do Yoga

O caminho para o conhecimento do Yoga perpassa diante sua sistematizagcdo.
Patanjali propds o sistema de Yoga Cldssico, cuja existéncia e histdria apresentam
diferentes versdes, foi 0 codificador dessa tfradicdo milenar, era passada oraimente de
mestre para discipulo (BORTHOLOTO, 2013). Teve a ideia de sistematizar o Yoga nos sutras,
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como se fosse um manual para os yogis (SATO, 2019). O Yoga Sutra, por exemplo, detém
foco na mente e suas qualidades e maneiras de influencid-la (DESIKACHAR, 2018).

Segundo Sato (2019), o Yoga possui quatro caminhos principais, sdo eles: Karma
Yoga que é representado pelo yoga da acdio, onde auxilia-se ao proximo sem almejar
nada em troca; Bhakti Yoga diz respeito & devocdo a Deus, enxerga-o como exemplo do
amor; Jnana Yoga trata-se do caminho da sabedoria e Raja Yoga é referenciado como a
ciéncia do controle da mente e do fisico. Também denominado de Ashtanga Yoga, que
significa as oito partes do Yoga, a prética mais utilizada no Brasil se refere ao € através do
Hatha Yoga. O Ashtanga Yoga tem como principal caracteristica a meditacdo € nela que
s@0 sugeridas oito condutas: Yama, Nyama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana,
Dhyana e Samandhi

Quando se fala de Yamas, entende-se que séo orientacdes sobre como agir
e inferagir com o mundo a sua volta. Sao divididas em cinco orienfacdes: Ahimsa
(ndo violéncia), Satya (veracidade), Asteya (ndo roubar), Bramacharya (abstinéncia) e
Aparigraha (ndo acumulagdo). J& os Nyamas sao orientacdes para a autodiscipling,
devem ser praticadas acées como: Limpeza (Saucha), Contemplacdo (Santochal),
Austeridade (Tapas), Estudo (Swadhyaya) e Entrega (Ishwara Pranidhana) (SATO, 2019).

Fazendo um breve resumo das Ultimas seis condutas restantes, compreende-se
que: as asanas sdo posturas fisicas que elevam a saldde e preparam O Corpo PAra as
etapas seguintes; Pranayama € o controle do prana, considerada como energia vital ao
longo da respiracdo; Pratyahara € a distracdo dos sentidos que tem por consequéncia a
concentracdo; Dharana € a concentracdo e foco, é considerada o ponto central para a
meditacdo; Dhyana é a meditacdo, o estado de atencdo relaxada; Samadhi diz respeito
a autorrealizacdo, acontece quando a mente é absorvida em sua consciéncia absoluta.
Viver eticamente com base nesses ensinamentos € o primeiro passo no caminho do Yoga
(SATO, 2019).

1.4 Yoga e Saude

Segundo Dariva e Mendes (2019) o Ministério da Saude sancionou no ano de 2006
a Politica Nacional de Prdticas Integrativas e Complementares (PNPIC), por meio da Por-
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taria 971 de 03 de maio. Porem, de inicio a Politica estabeleceu a aplicacdo de poucas
técnicas, sendo ampliada em marco de 2017, que além de outras técnicas integrou o
Yoga por meio da portaria 849/17.

As Prdticas Integrativas e Complementares constituem hoje um importante aliado
no fortalecimento das politicas de saude, com um olhar diferenciado sobre os
sistemas biomédicos hegemonicos. Instituida desde 2006, a Politica Nacional de
Préticas Integrativas e Complementares amplia-se consideravelmente em 2017
com o reconhecimento de novas prdticas dentre as quais inclui-se o yoga e a
meditacdo (MEDEIROS, 2017, p. 296).

A prdtica do Yoga pode nos auxiliar em nosso desenvolvimento, seja ele interno
e/ou externo. Promovendo mudancas tanfo nos aspectos fisicos do individuo como
também mental, combatendo inclusive um dos grandes males desse século, o estresse
(BAPTISTA; DANTAS, 2002).

Outro exemplo de como as prdticas do Yoga podem produzir melhorias para o
organismo, tem-se como exemplo a meditacdo, conhecida como Dhyana, compde um
dos exercicios na pratica do Yoga. Ela que pode ser compreendida como uma condicdo
de pura concentracdo, na qual a mente flui de modo natural (SATO, 2019). Diante do
exposto, compreende-se que a meditacdo é a atividade do siléncio intemo, educando o
COrpo para pausar e relaxar completamente (REZENDE, 2003).

Lemos (2014) afira que o exercicio de meditacdo pode promover a diminuicdo
dos niveis de cortisol e adrenalina, melhorando a ativacéo do sistema nervoso
parassimpdtico, reduzindo a ansiedade e o estresse, agindo conseguentemente numa
melhora do sono e da dor. Estudos que analisam a oferta de Yoga para criancas
argumentam que perceberam nelas mudangas no seu desenvolvimento, aprendizagem
e sentidos:

As técnicas de relaxamento (pratyahara) e concentragdo (dharana) também sdo
desenvolvidas com as criangas, principalmente por proporcionar atengdo, mo-
mentos de confemplagdo de seus proprios corpos e tranquilidade. Podem ser
incentivados jogos e brincadeiras que frabalham o centramento com as crian-
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cas. [...] As brincadeiras e atividades envolvendo concentracdo e relaxamento
propiciam o conhecimento de si, de seus sentidos e sensagcdes e a vivencia do
momento presente (SIMOES; MIZUNO; ROSSI, 2019, p.é).

A prdtica do Yoga vai além de ser exercida em um espaco designado. Pode
ser realizada em outros ambientes como, por exemplo, 0 ambiente escolar. Durante
a pesquisa na construgdo desse artigo foram encontrados Trabalhos de Conclusdo de
Curso, na drea de Educacdo Fisica, nos anos de 2018 e 2019, com foco no trabalho de
Yoga em escolas. A elucidacéo de sua importéncia fica evidente nesse frecho em um
dos frabalhos:

O Yoga agjuda os alunos também em outras disciplinas escolares, como por
exemplo, na matemdtica, fornando a mente tranquila e vigorosa, consegue se
concentrar mais nos problemas matemdticos e resolucdo de contas. Nas ciéncias
ajuda o aluno a conhecer e valorizar seu corpo em toda a sua constituicdo. Na
geogrdfia e histéria foca a consciéncia na construgcdo de lugar e de sua situacdo
espacial e mental. Ajuda na construcdo de uma pessoa sauddvel e ativa.
Socialmente, pois o Yoga ajuda na melhora da autoestima e nos relacionamentos
com outras pessoas, com a natureza, priorizando sempre o respeito. No ambiente
escolar, o Yoga resulta aos alunos concepcodes de calma, sensacdo de se sentir
melhor e tranquilidade. Com relacdo & aprendizagem, os alunos dizem que
aprenderam a meditar, a se comportar, a se acalmar, a ser feliz, a ter paciéncia,
escutar os colegas, a cuidar da alimentacdo e que o Yoga faz bem para saude
(SATO, 2019, p. 34).

Atualmente, a prdtica de Yoga vem se tomando cada vez mais conhecida e
utiizada como uma forma integrativa de promover ao organismo saude e até um melhor
restabelecimento dela (DALEPRANE, 1999). Como exemplo de algumas prdticas exercitadas
no Yoga, podemos enumerar o exercicio da respiracdo. No que diz respeito a ela, pode-
se acelerar, retardar, parar e recomecar todo o ritmo respiratorio. E possivel realizd-la de
maneira superficial ou profunda. No entanto, € comum esgquecermo-nos dela inteiramente
nas perturbacdes do dia a dia (BAPTISTA; DANTAS, 2002).
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A prdtica de Yoga vem auxiliando na tentativa de se evitar doencas e melhorar as
condicdes de vida das pessoas (ZANELLA, 2016).

Como mae, através do Yoga, consegui o restabelecimento da saude de um fi-
lho de oito anos de idade, diagnosticado pelos médicos de portador de “asma”,
problema do qual ele era vitima desde o primeiro més de vida. Tais acontecimen-
fos deixavam sequelas e atrofias em seus musculos respiratdrios. Ao usar os Pra-
nayamas ou os exercicios para o desenvolvimento de sua respiracdo, juntamente
com as modificagdes alimentares, consegui, de imediato, que ele saisse da crise
asmatica. Aos poucos, as atrofias musculares comegaram a melhorar e, dentro de
meses, ele se restabeleceu completamente (LIMA, 2010, p.13).

As pessoas buscam a prdtica do Yoga com intencdes variadas, dentfre elas, estdo

obter franquilidade, equiliorio, e paz inferior. A vida em nossa sociedade vem se tornando
cada vez mais intensa e conturbada, muitos hdbitos considerados sauddveis foram sendo
deixados de lado e perdidos num emaranhado de estresse constante (SATO, 2019).
E notdério o quanto o estresse acarreta problemas de salde, seja por depressdo, crises de
pdnico, ansiedade, problemas cardiacos e demais doencas. Dentre as prdticas alternativas,
0 Yoga aparece como uma op¢do auxiliando o corpo e a mente. Com a prdtica a pessoa
aprende a desenvolver fTambém a sua énfase espiritual, seja ela através da afetividade,
autoconhecimento, ou ate mesmo nos cuidados fisicos e mentais (SATO, 2019).

Apds a pratica do yoga as participantes desta pesquisa constataram diversos
beneficios fisicos, fator este que gera maior bem-estar e melhor qualidade de
vida aos praticantes. Relataram tamibém beneficios quanto aos aspectos psico-
|6gicos, assim como, observam beneficios na regulagdo emocional, aumento da
sua autoestima e melhora nos relacionamentos interpessoais com a prdtica do
yoga. Assim pode-se perceber que as entrevistadas percebem beneficios relacio-
nados ao bem-estar e a qualidade de vida apds a prdtica do yoga, tais como,
percepcdo positiva, melhora no sono, maior tranquilidade, disposicdo, relaxa-
mento, leveza, concentracdo, dnimo e sensacdes de alegria (DARIVA; MENDES,
2019, p. 44).
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Pode-se afirmar que foi encontrada nas fradicoes orientais uma maneira de
enxergar o mundo, cuja espiritualidade oportunizaria a busca pelo autoconhecimento.
Descobriram especificamente no Yoga uma filosofia dentre as seis “escolas filoséficas”
que estd atrelada ao Hinduismo, onde se prega o equiliorio entre mente, corpo e espirito,
fazendo por vezes uma apropriacdo desses conhecimentos e adaptando aos moldes
ocidentais, que terminam focando em aspectos corporais (CUNHA, 2011).
Compreende-se que o Yoga € um elemento que explora o ser humano em seu
sentido completo, corpo-mente, que possibilita ao individuo crescer em todos os seus
aspectos (fisicos, psiquicos, espirituais). E um caminho de aprofundamento em seu
autoconhecimento (NUNES, 2008).

Consideracdes Finais o— Artigos —

Nota-se que o processo de secularizagcdo trouxe ao campo religioso mudancas
efetivas, permitindo as religides e espiritualidades transformacdes e autonomia. Nesse
contexto novas espiritualidades foram surgindo e ganhando espaco, adesdo e forca
(SIMOES, 2017). Isso contribuiu para gue o alcance do Yoga fosse cada vez mais
difundido, aprendido e incorporado a mais uma das prdticas alternativas que pode levar
beneficios a saude.

Durante esta discussdo, pdde-se debrucar brevemente pela ancestralidade do
Yoga, sua filosofia, religido, espiritualidade e seus beneficios em diferentes ambientes.
Foram apontados alguns estudos e pesquisas que dialogam sobre o efeito do Yoga
em cada praticante. Daleprane (1999), afirma que a prdtica é capaz de produzir
efeitos revigorantes, proporcionando ao praticante uma condicdo de serenidade,
autoconfianca, equiliorios fisicos e emocionais. Podendo combater adoecimentos do
corpo e mente, como ansiedade, fobias, conflitos.

E possivel correlacionar os beneficios desta pratica com a interacdo entre postura,
respiracdo e consciéncia. Os estudos apontam para as melhorias que © corpo recebe;
dentre eles, destacam-se melhorias na saude fisica, mental, intelectual e espiritual do
sujeito. Diante desse restabelecimento da salde, podemos perceber um aumento
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da forca muscular, flexibilidade, da melhora da capacidade cardiorespiratéria, além
da reducdo do estresse, depressdo, diminuicdo de dores cronicas e de significativas
melhoras do sono (WOODYARD, 2011).
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