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RESUMO

O presente trabalho trata-se de um estudo para conhecer, através da percep¢ao dos praticantes
os beneficios das praticas de Hatha Yoga conduzidas na Capela Ecuménica da Universidade
Federal de Lavras- MG (Ufla). Em geral, as préticas oferecidas duram cerca de 60 a 90
minutos sendo compostas por: aquietamento, mantras, posturas, relaxamento, controle da
respiracdo e meditagdo. Acontecem desde 2001, sdo gratuitas e abertas a comunidade. Fazem
parte de um projeto mais amplo chamado “Yoga e Qualidade de Vida” que tem como objetivo
divulgar o yoga e seus beneficios, bem como contribuir para a qualidade de vida da
comunidade. Esta pesquisa caracteriza-se pela natureza qualitativa do tipo descritiva. Para a
coleta de dados, foram distribuidos para as e os praticantes que frequentaram as praticas de
hatha yoga em 2018 questiondrios semi-estruturados, impressos € via internet, e, 36 deles
ap6s preenchidos, foram devolvidos para posterior sistematizacdo das respostas. Foram
levantadas informagdes de caracterizagdo da amostra como idade, sexo, ocupacdo, vinculo
com a universidade, tempo de pratica, freqiiéncia semanal, motivacdo e sobre as condi¢des de
saiude. Além disso, foi também questionado sobre as percep¢des do publico em relacdo as
conseqiiéncias da pratica de hatha yoga em sua vida. Com esse intuito, foram separadas no
questiondrio, em questdes abertas, as percepcdes relacionadas aos aspectos fisico, mental e
emocional, e por ultimo, um campo de resposta para outro aspecto que o entrevistado julgasse
interessante mencionar. A sistematizacdo dos dados foi feita em tabelas e descritas,
expressando os resultados em termos percentuais, com as respostas obtidas seguidas do seu
percentual representativo na amostra. Para as questdes abertas foi feita, quando necessdria,
categorizacdo das respostas, agrupando aquelas que se assemelhavam em contetddo, porém
utilizavam termos distintos. A caracteriza¢do dos praticantes mostrou que a maioria tem entre
18 e 28 anos de idade, sdo do sexo feminino, estudantes, possuem vinculo com a Ufla,
possuem entre 6 meses € 1 ano de pratica, praticando uma vez por semana com a maior
motivacdo sendo o cuidados com a mente e o corpo, com a maioria dos praticantes
respondentes apresentando problemas de saide sendo dor o mais comum. Quanto aos
beneficios relatados ao nivel fisico as categorias mais expressivas foram: maior flexibilidade,
mais disposi¢do e melhora na postura foram nessa ordem. Ao nivel mental: concentragao,
seguido por autocontrole, menos ansiedade e clareza. Ao nivel emocional: tranquilidade foi o
beneficio mais citado, seguido por autocontrole, paz. Também foram mencionados outros
beneficios e aspectos relevantes. O perfil dos praticantes encontrado nio contrastou com uma
caracterizacdo de praticantes encontrada em um estudo feito utilizando amostra de 31.044.
Por ser gratuita, entende-se que as praticas oferecidas podem trazer beneficios valiosos a
esferas da sociedade menos favorecidas, como por exemplo pessoas socioeconOmicamente
vulnerdveis. Notou-se que os beneficios atingidos tem proximidades complementares com as
motivacdes para praticar. Além disso, alguns dos beneficios atingidos se apresentam como
fundamentais requisitos para a qualidade de vida.

Palavras-chave: Beneficios. Priticas. Hatha Yoga.



ABSTRACT

The present work is a study to know, through the perception of practitioners the benefits of
the practices of Hatha Yoga conducted in the Ecumenical Chapel of the Federal University of
Lavras-MG (Ufla). In general, the practices offered last about 60 to 90 minutes being
composed of: quieting, mantras, postures, relaxation, breathing control and meditation. They
happen since 2001, they are free and open the community. They are part of a larger project
called "Yoga and Quality of Life" which aims to promote yoga and its benefits, as well as
contribute to the quality of life of the community. This research is characterized by the
qualitative nature of the descriptive type. For the data collection, the participants who
attended the practices of hatha yoga in 2018 were distributed to semi-structured
questionnaires, printed and via the internet, and 36 of them, after being filled out, were
returned for later systematization of the answers. Data were collected characterizing the
sample as age, sex, occupation, link with university, practice time, weekly frequency,
motivation and health conditions. In addition, he was also asked about public perceptions
regarding the consequences of the practice of hatha yoga in his life. For this purpose, the
perceptions related to physical, mental and emotional aspects were separated in the
questionnaire, in open questions, and finally, a field of response for another aspect that the
interviewee found interesting to mention. The systematization of the data was done in tables
and described, expressing the results in percentage terms, with the answers obtained followed
by their representative percentage in the sample. For the open questions, when necessary,
categorization of responses was made, grouping those that resembled content, but used
different terms. The characterization of the practitioners showed that the majority are between
18 and 28 years of age, are female, have students, have a bond with Ufla, have between 6
months and 1 year of practice, practicing once a week with the highest motivation being the
care with the mind and body, with most of the practitioners respondents presenting health
problems being the most common pain. Regarding the benefits reported at the physical level,
the most expressive categories were: greater flexibility, more disposition and improvement in
posture were in that order. At the mental level: concentration, followed by self-control, less
anxiety and clarity. At the emotional level: tranquility was the most cited benefit, followed by
self-control, peace. Other benefits and relevant aspects were also mentioned. The profile of
the practitioners found did not contrast with a characterization of practitioners found in a
study done using a sample of 31,044. Because it is free, it is understood that the practices
offered can bring valuable benefits to less-favored spheres of society, such as
socioeconomically vulnerable people. It was noted that the benefits achieved have
complementary neighborhoods with the motivations to practice. In addition, some of the
benefits achieved are presented as fundamental requirements for quality of life.

Keywords: Benefits. Practices. Hatha Yoga.
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1 INTRODUCAO

A valorizagdo do conhecimento tradicional e ancestral junto do saber cientifico tem
sido uma forma de resisténcia frente aos retrocessos no mundo globalizado. Representando
uma dessas tradicdes que consagradas pelo tempo, com sua cultura fundamentada na
coexisténcia harmoniosa com o universo ao seu redor, t€ém-se o(a) Yoga e sua pratica, que
fornece meios para resgatar, resguardar e utilizar aquilo que € mais bdsico na existéncia
humana, a consciéncia de nossa verdadeira natureza, nossa centelha divina, aquilo que em
nos € pleno e nos torna pleno.

A sociedade no geral ndo oferece meio para sanar as pesoas integralmente. Através da
universalidade do Yoga permite as pessoas pessoas autoconhecimento e autocuidade. “Com
o advento da Modernidade e o grande impulso da ciéncia imaginava-se, que 0S avangos
tecnoldgicos fossem capazes de gerar mais qualidade de vida para todos, em todos os
campos como saude, economia e bem estar” (VIEIRA, 2011, p. 1). Porém, o que temos visto
sdo situagcdes controversas. Ainda assim sem mencionar o préprio modelo econdmico,
politico e social no qual nos encontramos, em que a competicdo dita as regras e explora os
profissionais com saldrios e beneficios reduzidos e instabilidade no emprego. Essa cascata
de situagcdes desconfortdveis acaba atingindo a sociedade como um todo, comprometendo a
qualidade de vida. Além disso, esse modelo sustenta muitos dos “hédbitos considerados
normais € que, na realidade, sdo patogé€nicos e nos levam a infelicidade, a doenca e até
mesmo a morte. (WEIL, 2017)”. Compreende-se dai que valores, crengas e escolhas da
humanidade precisam ser revistos, utilizando-se daqueles que geram qualidade de vida, bem
estar e sustentabilidade.

A Yoga tem sido popularmente relacionada com a melhora da qualidade de vida e do
bem estar geral, atuando simultaneamente nos aspectos fisico mental e espiritual (COELHO,
2011). Tem como objetivo “promover o desenvolvimento da pessoa como um todo, através
de auto-observagdo, conhecimento e da superacdo, servindo como uma via para a qualidade
do viver” (PECANHA, 2010), e apesar de lidar com espiritualidade o Yoga reforca uma
forma de ver o mundo com clareza. O termo sanscrito Yoga é normalmente interpretado

como unido, conexao, ou a integracdo do eu com o Universo. Sua origem se confunde com o



surgimento da humanidade. H4 vérias ramificacdes do yoga que sdo fruto de fragmentacdes
em tradi¢cOes primitivas, algumas dessas linhagens sdo: Raja Yoga, Jnana Yoga, Karma
Yoga, Bakti Yoga, Hatha Yoga, entre outras (FEUERSTEIN, 1998). A pritica de Yoga se
fundamenta num sistema milenar passado de geracdo em geragdo por transmissdo direta,
tendo sido compilada em uma sintese entre 400 a.C. e 200 d.C. por Patanjali que descreve o
yoga como fruto do aquietamento mental e nos yoga sutras apresenta os meios adequados
para alcancgar este objetivo através de oito estdgios ou partes, que sdo: Yamas (condutas
perante a0 mundo: ndo-violéncia, veracidade, ndo furtar, continéncia e ndo cobicar ou
auséncia de ganancia), Niyamas (condutas perante a si mesmo: pureza, contentamento,
austeridade, estudo do eu, e dedicagcdo ao Sagrado), Asana (postura); Pranayama (controle
da respiracdo), Pratyahara (controle dos sentidos), Dharana (concentracdo), Dhyana
(meditagdo) e Samadhi (contemplagdo, absor¢cdo ou estados de maior consciéncia)
(SATCHIDANANDA, 2000).

A partir desse entendimento, o projeto Yoga e Qualidade de Vida, acontece na UFLA -
Universidade Federal de Lavras - MG, desde 2001, com o objetivo de divulgar o yoga, a
pratica e seus beneficios, bem como contribuir para a sustentabilidade, o bem-estar e
qualidade de vida das pessoas e da comunidade académica e entorno. As praticas de yoga
ofertadas sdo em diferentes modalidades como Hatha Yoga, Meditagdo, Shivam Yoga e
Roda de Mantras. O horéario e quantidade das turmas varia semestralmente, de acordo com a
possibilidade dos instrutores envolvidos, sendo esses normalmente bolsistas e/ou
voluntdrios. Sdo gratuitas e abertas a comunidade em geral atendendo entre 2016 e 2018
diretamente entorno de 150 pessoas por semana (publico médio registrado em listagem de
presenca), acontecem na Capela Ecuménica da UFLA, espago gerenciado pela Pro-Reitoria
de Planejamento e Gestdao da UFLA (PROPLAG). Além disso, no ambito do projeto sdao
realizadas atividades como pesquisa, grupo de estudo, treinamento de instrutores e eventos
como o oficinas, palestras, satsangas (encontros de partilha, confraternizacio e celebracio) e
cineyoga (exibicdo de filmes e discussdo). Atualmente o projeto é apreciado por um publico
no entorno de 3.614 pessoas em rede social Yoga na capela - Ufla (Facebook, 2019), o que

permite uma via de comunicagdo entre a coordenagdo do projeto e os seus usuarios.



A parceria com o Centro de Yoga Integral Satchidananda (CYIS) de Lavras-MG,
orienta e da suporte, visto que o CYIS funciona como extensdo do Integral Yoga Institute
fundado em 1966 nos E.U.A pelo Monje do Yoga Integral e professor de yoga, o indiano Sri
Swami Satchidananda (12/1914 — 08/2002), discipulo de Sivananda (1887 — 1944). Hoje,
existem mais de 30 institutos e centros de Yoga Integral em seis continentes, com sede
internacional em Satchidananda Ashram — Yogaville®, na Virginia, E.U.A. A comunidade
global de Integral Yoga inclui mais de 5.000 professores (INTEGRAL YOGA
INTERNACIONAL, 2005).

S. S. Satchidananda trouxe a tradi¢do cldssica do Yoga para o Ocidente, criou o
primeiro programa de certificacdo para treinamento de professores de Yoga, fundou a
primeira revista de Yoga, traduziu e comentou obras cldssicas como “Baghavad Gita” e
“Yoga Sutras de Patanjali”, tudo isso e além com o intuito de difundir o conhecimento e os
beneficios do Yoga para a humanidade (JAI VIDA! CENTRO DE INTEGRAL YOGA,
2019, http://jaivida.com).

Hatha Yoga Integral caracteriza-se por realizar, liberar, conectar ao sagrado, sintonizar
e harmonizar as fungdes fisicas, mentais e emocionais na vida do praticante através de um
conjunto de elementos da ci€ncia milenar do yoga. Preocupa-se em afetar gradualmente
todos os corpos (planos de existéncia), dos mais densos para os mais sutis, afim de uma
harmonizacdo completa (SATCHIDANANDA, 2000). Em consequéncia, o praticante tem a

oportunidade de reconhecer e refletir claramente sobre si e os demais.

1.2 Objetivos

O presente trabalho trata-se de um estudo para conhecer os beneficios das praticas de
Hatha Yoga na UFLA a partir da percep¢do dos praticantes e sua relagdo com a Qualidade
de Vida.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Contextualizacio e breve historico do Yoga

Ainda hoje existe polémica a cerca do surgimento do Yoga, e as vdrias hipéteses
divergem em relacdo a suas raizes. Os indianos defendem a nacionalidade do yoga, enquanto
alguns autores ocidentais acreditam na teoria de que por volta de 1500 a.C. houve uma
invasdo ariana por tribos ndmades barbaras, os quais dominaram e colonizaram a India,
instalando 14 os seus ensinamentos, incluindo a filosofia do Yoga. Sabios indianos que
rejeitam a invasdo ariana alegam que tal hipdtese tem um cunho colonialista, para justificar
o dominio britanico na India, e que por volta de 2500 a.C. o berco do Hinduismo j4 estava
pronto nas aglomeracdes do Indo-Saraswati e posteriormente migrando-se para
proximidades do rio Ganges. No entanto, independente de qual seja a sua real origem, foi na
India que a filosofia encontrou terreno fértil para crescer, se desenvolver e se disseminar
para o resto do mundo (FEURESTEIN, 1998), por isso, sera considerado neste trabalho que
o Yoga nasceu onde hoje esté a India.

A India corresponde a uma porgio territorial no sul do continente aziatico. A oeste estd
o Ird, ao norte o Paquistdo e ainda mais ao norte encontram-se Tibete e China (esta também
ocupando por¢do a leste) e a noroeste Afeganistdo e Russia, suas fronteiras ao sul sio
banhadas pelo Oceano Indico. Essa nagdo contribuiu em grande parte para a espiritualidade
da humanidade, tendo inspirado muitas outras nacdes. E habitada por populacio com cerca
de 900 milhdes de pessoas, sendo 750 milhdes hindus (povos tradicionais). H4d muitos
séculos a tradi¢do predominante no subcontinente indiano ¢ o Hinduismo. Nessa regido foi
que desenvolveu-se a cultura védica por volta de 4.500 a 2.500 a.C., esta tradicdo de
sabedoria se consubistanciou em quatro hinos chamados Vedas e além disso, formou base e
parte do Hinduismo existente até os dias atuais (FEUERESTEIN, 1998). Os Vedas dao
suporte a toda tradi¢do e cosmogonia indiana, dando origem ao bramanismo, hinduismo,
yoga, etc (KUPFER, 2000).

Para entender a estruturacdao do Yoga apartir de sua origem faz-se necessario perceber

uma série de complexidades que envolvem profundos aspectos dos povos hindus. Serao



mencionados apenas alguns aspectos importantes do Yoga Pré-Classico (4500 a.C. — 1000
a.C.), Classico (100 a.C. — 500 d.C.) e Pos-Cléssico (500 — 1300 d.C.) (FEUERSTEIN,
1998). Segundo Cavalari (2011), o grande épico Bhagavad Gita contém ensinamentos de
Karma, Jnana e Bhakti Yoga e caracterizam o periodo chamado de Yoga Pré-Classico. Além
da Gita, este periodo se apdia também nos Upanishads, que apresentam carater mais pratico
e oferece ao termo yoga uma conotagdo metodoldgica, diferente dos Vedas, que segundo
Kupfer (2000), sdo mais metaféricos e nio descrevem tanto as técnicas. E na parte final dos
Vedas que encontramos as primeiras Upanishads, e € a esta parte dos Vedas que o yoga mais
se relaciona. A parte final dos Vedas € também conhecida como Vedanta e caracteriza-se
pelo ndo-dualismo. O periodo do Yoga Classico é marcado pela obra fundamental de seu
sistema filoséfico, os Yoga Sutras, de autoria atribuida a um sébio ou uma escola de nome
Patanjali. Estima-se que tenha sido antes de 400 d.C. E o resumo e o resultado de séculos de
discussoes entre filosofos e praticantes. Esta obra estabelece um cédigo regulador da prética,
baseado em preceitos éticos e em uma delimitacdo sistemdtica dos conceitos tedricos
envolvidos (BARBOSA, 2015). Existe consenso em torno da idéia que o Hatha se
desenvolveu no periodo Pds-Classico da histdria indiana, entre os séculos IX e X desta era,
sendo portanto posterior aos Sutras (KUPFER, 2005). O Yoga pds-cldssico caracteriza-se
principalmente pelos textos tantricos, pelas Puranas (enciclopédias de sabedoria
tradicional), e por textos de Hatha Yoga (Hatha Yoga Pradipika, Gheranda Samhita e Shiva
Samhita) (CAVALARI, 2011).

Em seguida, o periodo de colonizacdo européia violou as tendéncias hindus com a
prerrogativa cientificista e materialista, pressionando a vanguarda hindu reformular a forma
de consagrar sua praxis, de forma até a extravazar as fronteiras indianas para plantar as

sementes desse conhecimento milenar em outras terras (FEUERSTEIN, 1998).
2.2 Hatha Yoga no Brasil
O mais popular tipo de Yoga no Ocidente é a Hatha (BLAY, 2004 citado por

COELHO, 2011). No Brasil o inicio de tal histéria nos remete aos anos 50, quando ha

registros dos primeiros professores que aqui se instalam e iniciam processo de incorporagao


http://www.yoga.pro.br/artigos/440/3017/o-hatha-yoga-e-a-cultura-vedica

do Yoga aos habitos culturais e espirituais da sociedade brasileira. Pouco depois de aportar
nos Estados Unidos, trazida por Yogananda e seus contemporaneos a tradicdo do Yoga
também teria sido levada aos paises do cone sul, sobretudo Argentina e Uruguai, através de
um francés conhecido como Swami Sevananda, que também teria sido responsdvel pelas
primeiras apresentacdes sobre Yoga no Brasil, em 1947.

Entretanto Sevananda introduziu o Yoga sob uma conotag¢do mistica e em trabalho
de mosteiro. O primeiro a introduzir o Yoga como trabalho de academia, foi Caio
Miranda. Dele foi o primeiro livro de Yoga de um autor brasileiro. Escreveu varios
livros, fundou perto de vinte institutos de Yoga em diversas cidades e preparou
dezenas de professores de Yoga (DE ROSE, 1985, p. XXII).

Na cidade de Resende, no Rio de Janeiro, onde Sevananda funda seu mosteiro, estava
instalada também a sede da Academia Militar das Agulhas Negras, uma das mais
importantes escolas militares do Brasil, que tem participacdo decisiva no golpe de 64.
Provavelmente esta coincidéncia geogréfica permite que o Yoga passe a ser divulgado na
sociedade brasileira também entre os militares, justamente nos primeiros anos da ditadura.
Em 1962, um militar, o tenente do exército Jos¢ Hermdgenes, que depois passa a ser
conhecido como Mestre Hermogenes, funda no Rio de Janeiro a Academia Hermdgenes de
Yoga. Além de ensinar, Hermdgenes torna-se um dos mais conhecidos autores brasileiro de
livros sobre Yoga. Seus relatos dao indicativos de que os beneficios a satide foram uma
porta de entrada do yoga na vida de muitos brasileiros. Também em meados dos anos 60
entraria em cena outro personagem do movimento da Yoga no Brasil — o professor De Rose.
Ele funda o Instituto Brasileiro de Yoga, também no Rio de Janeiro. Em 1978, De Rose teria
liderado a campanha pela criagcdo e divulgacdo do Primeiro Projeto de Lei visando a
Regulamentacdo da Profissdo de Professor de Yoga. Nas décadas de 1980 e 1990,
disseminan-se as Federacdes e Associacdes de Yoga por todo o pais, com cursos de
formacao e abertura de academias.

Embora a pratica de yoga na India esteja associada a praticantes do sexo masculino, no
Brasil ela foi sendo associada a um universo feminino, e ganhando espaco principalmente
nas academias de gindstica, desde a década de 70. Foi galgando este caminho de
transformac@o no imagindrio social, que a pratica do Yoga no Brasil foi deixando de ser

associada a elementos exodticos a nossa sociedade.



No entanto, este crescimento da aten¢do aos beneficios fisicos e imediatos do Yoga ndo
exclui o crescimento do Yoga enquanto caminho espiritual dentro da sociedade brasileira.
Além desta incorporacdo sincrética por parte daqueles que ja se identificam com uma
religido tradicional, o Yoga tem se tornado uma forma de pratica espiritual para muitos
individuos que se encontram destituidos de uma religiosidade em sua vida cotidiana —
fendmeno tdo caracteristico da sociedade materialista contemporanea. Assim, embora
existam muitos discursos centrados no fisico, pode-se perceber que na sociedade brasileira
ha também espago para as caracteristicas espirituais da pratica de Hatha Yoga. (Gnerre,
2010)

Na UFLA o projeto Yoga e Qualidade de Vida estd registrado desde 2001, foi
idealizado e coordenado pelo professor aposentado Dr. Arnaldo Pereira Vieira (Atman) do
Departamento de Administracdo ¢ Economia (DAE), inicialmente contando com uma
bolsista. Haviam mini-cursos de yoga com temas direcionado a aplica¢do na vida didria,
inclusive nas semanas de mostras académicas, grupo de estudos (“Valor dos Valores” de
Swami Dayananda) e sempre houve continuidade na oferta de préticas abertas e gratuitas de
Hatha e meditacdo. Além disso, curso de meditacdo (2006), aprofundamento no Yoga, Raja
Yoga apoiados pela Fundacdo de Apoio ao Ensino Pesquisa e Extensao (FAEPE) e pelo
CYIS mobilizaram o publico na regido. Incentivo permanente € a capacitacio sempre
estiveram presente. Constru¢do de competéncia foi uma de suas bases fundamentais. Depois
de 2011 o projeto cresceu com a vinda de Swami Ramananda. A consolidacao do projeto se
deve a alguns principios que nortearam sua condu¢do como trabalho em grupo, ter uma meta
e dedicar os frutos do trabalho ao um propdsito altruista.

Arnaldo Atman teve seu primeiro curso de formagdao em 2004, apesar de seu primeiro
contato com yoga ter sido em 76, naquela época o tema era visto com estranhesa, sua
professora Lana Maya teve contato com De Rose e Hermégenes. Preside o CYIS - Lavras-
MG através do qual juntamente com uma equipe coordena cursos na regido, como formagao
de instrutores(as) de Hatha nivel bdsico e intermedidrio. Bem como oferece praticas

gratuitas e particulares de Hatha Yoga e Meditacao.

2.3 Conceitos e beneficios do Hatha Yoga



O Hatha Yoga Pradipika, um dos textos mais antigos sobre hatha, diz que yoga ¢é
“prana-vrtti-nirodha” (acalmar as flutuagdes da respiragdo). Por sua vez o “Yoga Sutras de
Patanjali” afirma que yoga é “chitta-vrtti-nirodha” (acalmar as flutuacdes da mente)
(IYENGAR, 1998).

Patanjali ndo se ocupou em descrever postura alguma além de asanas meditativos.
O Hatha € aquela linhagem de yoga que privilegia a dimenséo psicofisica do ser
através da pratica das mais variadas posturas e técnicas respiratdrias, apareceu pelo
menos seis séculos mais tarde, com influéncia do Tantrismo, quando o corpo
passou a ser visto como um atalho para ilumina¢do (CAVALARI, 2011).

Segundo Iyengar (2007, citado por RODRIGUES, 2009, p. 4):

para a Hatha Yoga Integral é importante comecar com a purificacdo dos koshas
(corpos sutis) por Anamayakosha que € o corpo fisico e, portanto designa asanas
(posturas psicofisicas) para trabalhéd-lo. Annamayakosha é o corpo anatdmico que
envolve os quatro outros corpos sutis. E no corpo fisico que a yoguine e o yoguin
(praticante) embarcam na jornada interior rumo ao centro de seu ser.

Satchidananda (2011) afirma que Hatha Yoga € baseado no equilibrio de duas forgas,
ele diz que o sol interior estd em no plexo solar e a lua na base de sua espinha. Sdo forgas
positivas e negativas de cada individuo, que também podem ser compreendidos como o
aspecto masculino e feminino. Foi criado para que [através da prética] o individuo possa
desenvolver uma postura meditativa e que embora seja praticado a varios milénios nunca se

torna ultrapassado.

Sivananda [...] define o hatha como a combinacdo de exercicio adequado,
respiracdo adequada, dieta adequada e relaxamento adequado, que previne e
combate o estresse fisico, mental e emocional. Auto-observagdo, disciplina,
constancia, autocontrole, auto-respeito, equilibrio entre esforco e entrega, sio
aspectos presentes e valorizados durante a pratica do hatha. [...] o que ndo podemos
esquecer € que o objetivo final da prética é conduzir os praticantes ao estado de
Samadhi (nome dado ao estado de iluminacio, despertar da consciéncia, conexao
com o todo, etc) (CAVALARI, 2011).

Hermoégenes (2014) traz diversos beneficios provenientes da pritica de Hatha Yoga.
Sado alguns deles ao nivel fisico: estimula o coracdo (musculo cardiaco), evita a prisdao de
ventre, equilibra o sistema enddcrino, vitaliza o nervoso, desenvolve e tonifica o aparelho
respiratorio (pulmao e alvéolos), melhora o funcionamento de varios 6rgaos, limpa o sangue

e os tecidos, melhora resisténcia e defesa organica e traz disposicdo. Ativa a circulagdo,



massageia a coluna, tonifica regido lombar e abdominal, corrige visceroptose (visceras
flacidas e dilatadas) e tem efeito calmante sobre o sistema nervoso, combate hemorrdidas e
prolonga a vida, atua no sentido de despertar a kundalini (poder espiritual), reduz a
adiposidade e obesidade, controla e estabiliza o diabéte e a polugao noturna, promove cura
hepatica e restaura o apetite, cura dores cidticas, aumenta flexbilidade, irriga musculatura
das costas, proporciona saudde, vigor e juventude, aumenta o calor do corpo, previne
disturbios no ttero e ovdrios, previne célculos nefriticos e atua contra dores nas costas,
revigora o diafrdgma, massageia as visceras, melhora a aparéncia, corrige irregularidades
menstruais, promove irrigagdo sanguinea na tiredide e paratiredide, beneficiando-as, alivia
asma e bronquite, contribui para corrigir distonias no simpdtico. E ao nivel mental: estimula
e tranquiliza a mente, disperta sidhs (poderes parapsicolégicos). Traz sentimento de paz e
alegria, leveza e segurancga. Afasta sentimentos de inferioridade, estimula a mente e da mais
firmeza ao caréter. E além disso traz equilibrio emocional, enriquece a personalidade e traz
vivacidade. Propicia otimismo, clareza. fortalece a vontade, o destemor, di vigor e

serenidade, desenvolve autoconfianca, autodominio e entusiasmo para viver.

2.4 Yoga e Qualidade de Vida

Segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), a qualidade de vida € influenciada
pela saidde do individuo, estado psicoldgico, relacdes sociais, nivel de independéncia, dentre
outros fatores (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 1997 citado por COELHO).

[...] qualidade de vida € [...] classificada ndo apenas com relacdo a satide, mas aos
indicadores subjetivos [...]. Portanto, para que se tenha um perfil da qualidade de
vida individual, é necessdrio que o enfoque seja amplo e contemple as vdrias
dimensdes da vida humana (VAREJAO, 2007, p. 88).

Hermégenes, doutor em Yogaterapia e professor de Hatha Yoga, tendo experiénciado

muitos casos ao longo de sua trajetéria, afirma que ndo mais precisa convencer as pessoas
que a pratica de yoga melhora a qualidade de vida. Ele cita o Yoga como uma terapia ndao sé
para males orginicos, mas para defici€éncias, limitacdes, dependéncias, dificuldades e

sofrimentos nos demais aspectos e niveis da vida. Apartir da pratica de Yoga as pessoas
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podem produzir por si mesmas super¢cdo de condi¢des adversas e indesejaveis
(HERMOGENES, 2014).

“Conforme Nataraja (2003), muitos médicos ortodoxos recomendam o Yoga para seus
pacientes, porque o Yoga tem uma longa histéria de beneficios terapéuticos na promocao da
saude e qualidade de vida” (ALVES, 2006, p. 245).

“Yoga tem se mostrado eficiente e eficaz na promog¢ao da qualidade de vida” (Santos e
outros, 2007), porque tem baixo custo e bons resultados em curto prazo (PECANHA, 2010).
Woodyard (2011) mostrou que a pratica de Yoga melhorou a qualidade de sono, bem-estar e
qualidade de vida (ROCHA, 2011).

O Yoga pode ajudi-lo a minimizar o distresse e maximizar o estresse bom e que
melhora a qualidade de vida. [...] Ela pode beneficiar também aqueles que sofrem
com um monte de outros problemas: doencas cardiacas, hipertensdo, insonia,
cOlicas menstruais e ondas de calor, depressdo, ansiedade, enxaquecas, diabetes,
problemas digestivos, dores cronicas, mal de Parkinson, esclerose miltipla etc.
Embora ndo seja uma cura, a yogaterapia pode ajudar a melhorar a qualidade de
vida das pessoas que vivem com sérios problemas crénicos e progressivos
(FEUERSTEIN; PAYNE, 2011, p.322).

Através da andlise de discursos, verificou-se que intervengdes com Yoga podem
proporcionar um incremento de vivéncias de prazer e minimizacdo ou superacdo de
vivéncias de sofrimento. Indicando-a como instrumento para a melhoria da qualidade de
vida e no trabalho, sendo pouco oneroso. (PECANHA, 2010). “Constata-se que a qualidade
de vida de trabalhadores vem-se degradando com as pressdes produtivistas” (DEJOURS,
2010; PECANHA, 2009 citado por PECANHA, 2010, p. 213). Martins e outros (2007)
mostraram que, com trés meses de utilizagc@o sistemadtica, essa pritica promoveu importantes
melhorias na sadde fisica e psiquica, colaborando para o aumento da produtividade e

também para o bem-estar de servidores em seu trabalho (PECANHA, 2010).
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3 METODOLOGIA

3.1 Natureza e tipo da pesquisa

Esta pesquisa caracteriza-se pela natureza qualitativa do tipo descritiva. E também
quantitativa na medida em que organiza os dados em categorias com valores representativos
da amostragem e compara alguns valores obtidos.

A pesquisa qualitativa “é caracterizada por: tender a lidar com amostras pequenas e
sem igual (Unicas); considera o contexto dos eventos como parte dos dados primadrios; e
depende profundamente de relatar, informar para demonstrar significancia” (Mauch e Birch
1998, p.18 citado por FERNANDES; GOMES, 2003).

O tipo descritiva, é aquela que “expde as caracteristicas de determinada populacdo ou
fendmeno e estabelece correlagdes entre varidveis” (VERGARA 2000, p.47 citado por
FERNANDES; GOMES, 2003).

Sendo assim, esse estudo toma como objeto uma realidade local, onde a interpretacao
dos dados obtidos se funda na compreensdo da logica dos atores em sua diversidade,

buscando ser criteriosa e critica (MINAYO, 2012).

3.2 Universo amostral, coleta e analise de dados

O objeto de estudo sdo os beneficios das préticas de Hatha Yoga na percepcao dos
praticantes. Em geral, as praticas oferecidas duram cerca de 60 a 90 minutos sendo
compostas por: aquietamento, mantras, posturas, relaxamento, controle da respiracdo e
meditacdo (ndo necessariamente nessa ordem). A amostragem foi feita com as e os
praticantes voluntdrias(os) a pesquisa, que frequentaram as praticas de hatha durante um dos
periodos académico de 2018. As informagdes foram coletadas através de questiondrios semi-
estruturados, distribuidos de forma impressa e via internet e, apds preenchidos, foram
devolvidos um total de 36 questiondrios para posterior organizagao, sistematizacio e andlise

das respostas.
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Foram levantadas informacdes de caracterizacdo da amostra como nome, idade, sexo,
ocupacdo, vinculo com a universidade, tempo de pratica, freqiiéncia semanal, motivacao e
sobre as condicoes de saude. Além disso, foi também questionado sobre as percep¢des do
publico em relacdo as conseqiiéncias da pritica em sua vida. Com esse intuito, foram
separadas no questiondrio, em questdes abertas, as percepcodes relacionadas aos aspectos
fisico, mental e emocional, e por dltimo, um campo de resposta para outro aspecto que o

entrevistado julgasse interessante mencionar.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A apresentacdo e discussdo dos resultados € feita em trés momentos, utilizando-se duas
tabelas. Acompanhando cada tabela, sdo feitas discussdes a respeito. Primeiro com a
caracterizacdo dos sujeitos da pesquisa (TABELA 1), onde os resultados estdo exibidos
pelas categorias de investigacdo mais expressivos e relevantes na primeira coluna,
acompanhados por seus respectivos valores em porcentagem na amostra na segunda coluna.
E o segundo momento com os relatos sistematizados dos beneficios (TABELA 2)
apresentando também as categorias mais expressivas. Foi feito quando necessdrio uma
categorizacdo das respostas recebidas, agrupando aquelas que se assemelhavam em
contetido, porém utilizavam termos distintos. Os termos que ndo foram agrupados em
alguma categoria de semelhanca e mencionados poucas vezes estdo descritos no texto
subsequente para o constatacdo. No terceiro momento 0s outros aspectos relevantes
mencionados foram trazidos e alguns transcritos para ilustrar e aproximar esse estudo da

realidade que trazem os relatos.

4.1 Caracterizacao dos participantes da pesquisa

A maioria tem entre 18 e 28 anos de idade, sdo do sexo feminino, estudantes, possuem
vinculo com a Ufla, possuem entre 6 meses e 1 ano de pratica, praticando uma vez por
semana com a maior motivacdo sendo o cuidados com a mente e o corpo, com a maioria dos
praticantes respondentes apresentando problemas de saide sendo dor o mais comum. Esse
perfil ndo constrasta com o encontrado usando uma amostragem bem maior no qual
Eisenberg e colegas, usando uma amostra de n= 31.044, nos E.U.A., encontrou que os
praticantes sdo na sua maioria mulheres (brancas), jovens e com formagdo universitdria. A
idade média entre os praticantes era de 39.5 anos (2008 citado por SIEGEL, 2010).

O publico masculino compds 25% da amostra. As demais ocupagdes foram:
professores (13,8%), assistente administrativo (8,3%), do lar (5,5%) e micro-empresério,

secretéria, servidor, agronoma (2,7%). Sem vinculo com a universidade 25% dos praticantes
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entrevistados. Na frequéncia semanal duas e trés vezes empataram (30,5%).

Tabela 1 - Caracterizagao dos participantes da pesquisa.

INDICADORES REPRESENTACAO NA AMOSTRA (%)
Idade (anos)

18 a28 41,6

29 a 38 27,7

39a48 8,3

49 a 58 11,1
Sexo

feminino 75
Ocupagdo

estudante 66,6
Vinculo com a UFLA

possuem 75
Tempo de pratica

menos de 6 meses 22,2

entre 6 meses € 1 ano 33,3

entre 1 ano e 3 anos 27,7

mais de 3 anos 16,6
Freqiiéncia semanal de pratica

uma vez 38,8
Motivacao

cuidados com a mente 36,1

cuidados com o corpo 30,4

busca por equilibrio 27,7

controle de ansiedade 19,4

saude 16,6

aquietamento 13,8

autoconhecimento 11,1

outros 36,1
Possui problemas ou limitacao na saide 63,8

Fonte: Do autor, 2019.

Quanto aos outros motivos foram mencionados: espiritualidade atividade fisica, dores,
disposicdo e qualidade de vida (8,3%), flexbilidade, gratuidade das praticas, harmonia e
relaxamento (5,5%), autocontrole, bem-estar e disciplina (2,7%). Daqueles que
apresentavam problemas de saude os casos citados foram: escoliose e condropatia nos
joelhos, ansiedade elevada, asma, dores, ansiedade, dor na coluna, labirintite, hérnia de

disco, deslocamento de vértebra e dor cidtica, psoriase, bronquite, deficiéncia de potdssio e
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hormoénio da tiredide desregulado.

4.2 Beneficios percebidos pelos praticantes

No geral os beneficios mais expressivos foram concentracdo mental, flexbilidade e
disposic¢do fisica, melhora na postura (fisico) e menos ansiedade (mental), nessa ordem. A
categoria no nivel emocional mais citada foi “tranquilidade” que ficou na oitava posicao
geral dos beneficios. Nota-se que os beneficios mais expressivos tiveram proximidade
complementar com as principais motivagdes (cuidados com o corpo e com a mente, busca
por equilibrio e controle de ansiedade), mostrando que as praticas podem ser mesmo uma

via para a qualidade do viver (PECANHA, 2010).

Tabela 2 — Percepcao dos beneficios segundo o relato dos praticantes.

NIVEIS BENEFICIOS REPETICOES(%)
Fisico
maior flexbilidade 36,1
mais disposi¢do 36,1
melhora na postura 30,5
melhoria na respiracdo 19.4
forca 19,4
diminui¢do de dores 16,6
equilibrio 16,6
resisténcia 11,1
Mental
concentracao 38,8
menos ansiedade 27,7
autocontrole 22,2
clareza 222
relaxamento 16,6
Emocional
tranquilidade 19,4
autocontrole 16,6
paz 16,6
equilibrio 13,8
autoconhecimento 11,1

mais animo 11,1
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Fonte: Do autor, 2019.

Quanto aos beneficios relatados ao nivel fisico as categorias de beneficios mais
expressivas foram: maior flexbilidade, mais disposicdo e melhora na postura foram nessa
ordem. Ainda foram citados melhora na percepcio (8,3%), relaxamento (8,3%), maior
elasticidade (8,3%), mais alongamento (5,5%), seguidos por percep¢do de limites, melhor
condicdo fisica, emagrecimento, mais conforto, coordenagdo, tonus muscular, leveza e bem-
estar (todos com 2,7%).

Ao nivel mental concentracdo, seguido por autocontrole, menos ansiedade e clareza
foram as categorias mais citadas. Além disso aquietamento, calma, mais presenca € mais
integragdo/conexao (8,3%), tranquilidade, equilibrio e mais desempenho (5,5%), reducdo de
stress, compreensdo da vida e de fendmenos naturais, aceitagdo, melhora no humor, maior
capacidade de observagdo, menos preocupagdes € mais paz, menos irritacao, reflexao sobre
a vida, melhora nos relacionamentos e aten¢ao ao préximo com 2,7%.

Ao nivel emocional tranquilidade foi a categoria mais citada, seguido por autocontrole
e paz. E ainda apareceram as categorias mais calma, controle de ansiedade, felicidade
(8,3%), humor, seguranca, compreensao, aceitacdo, estabilidade (5,5%), capacidade de lidar
com conflitos, outra visdo para os problemas, diminui¢do do stres, reconexio, resiliéncia,
forca, bem-estar, empoderamento, saude, satisfacdo, empatia, alegria, serenidade,

centramento, € que acalma o cora¢do com 2,7%.

4.3 Outros aspectos relevantes

Para outros aspectos relevantes foi citado que a pratica de yoga pode auxiliar a sanar
problemas psicoldgicos, trabalha disciplina e espiritualidade, promove bem-estar, contato
com o Eu Interno. Auxilia a resgatar o equilibrio interno refletindo em todos outros campos
da vida. E vélvula de escape da pressio rotineira, dissolve o stress, melhora relacio com os
outros e a qualidade do sono, pranayamas e asanas desenvolvem paciéncia para lidar com o
dia-a-dia; “Yoga € busca pela esséncia, integracao com o todo”; “Durante a pratica posso me
ouvir, o que traz paz, clareza e alegria”; "Proporciona paciéncia e entendimento para com o

proximo, tranqiiilidade emocional”; “Modifica perspectivas de vida”; “Gratidao pela
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oportunidade”; “Melhora muito a disposi¢do e qualidade no trabalho”; “Traz consciéncia
corporal”’; “Representa elevacdo espiritual, encontro com meu eu e experiéncias sensitivas”;
“Gostaria de praticar mais, porém & dificil conciliar hordrio com o trabalho. Penso que na
UFLA existem muitos casos de afastamento desencadeados por stress, depressao e coisas do
tipo. Se os servidores tivessem ao menos 1 hora na semana para poder praticar a yoga
certamente diminuiria o nimero de afastamentos. Seria um investimento na satde do
servidor ¢ uma medida preventiva”; Traz equilibrio e a percep¢io de um todo; “E tudo de
bom”; “Muito importante para minha persisténcia na Ufla diante de tantos problemas e
dificuldades”; “Ajuda extremamente em minha rotina”; “Relaxa o corpo e a mente”;
“Gostaria de agradecer aos instrutores que se dispdem a ensinar com tanto cuidado, atencao
e amor, muito obrigado por terem mudado a minha vida com algo tdo grandioso como o
hatha yoga”.

Observou-se que os beneficios sdo nos mais variados aspectos da vida e, na medida
que para que haja qualidade de vida individual, é necessdrio que o enfoque seja amplo e
contemple as vdrias dimensdes da vida humana (VAREJAO, 2007, p. 88), as préticas se
reafirmam como potenciais agentes para promog¢do da qualidade de vida da comunidade

académica e ndo académica.
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5  CONSIDERACOES FINAIS

O perfil dos praticantes encontrado ndo contrastou com o publico estadunidense
encontrado em um estudo feito com mais robustés. E também seguiu padrdes da introdugdo
do Hatha Yoga no Brasil, onde predomina aqueles com maior acesso socioecondmicas. Por
outra via, por ser gratuita e tendo outra parte do ptblico composto por perfis fora do padrao
entende-se que as praticas oferecidas podem trazer beneficios valiosos também a extratos
menos favorecidos da sociedade, como por exemplo as pessoas socioecondOmicamente
vulneréveis.

Apesar de que o universo amostral constou de uma populacdo pequena frente ao
numero de praticantes de Hatha no Brasil, os resultados trazem luz a realidades e condicdes
comuns do mundo moderno e globalizado, onde desequilibrios podem ser superadas com
auxilio da pratica de Hatha Yoga e consequéntemente refletindo no entorno, contribuindo
para uma sociedade mais saudével.

Na medida que a qualidade de vida € interpretada por requisitar atendimento de
aspectos integrais do ser humano, as priatica de Hatha Yoga na UFLA e em outras
instituicdes e espacos nao formais se mostram como uma alternativa vidvel para ser
incentivada por ser acessivel e promover beneficios tdo diversos proximos e
complementares as necessidades recorrentes.

Préximos estudos poderiam investigar sobre os beneficios e outros efeitos (diretos e
indiretos) das intervencdes com o Yoga, bem como comparar a evolucdo de alguns
individuos e turmas. E também sobre possibilidades de incentivos de introduzir praticas de
Yoga na rotina de funciondrios e servidores, como medida preventiva, melhorando a
qualidade dos servicos prestados e evitando afastamentos. Pois como mostraram Martins et
al. (2007), com trés meses de utilizacdo sistemdtica, a pratica de Yoga aumentou a

produtividade e também o bem-estar de servidores em seu trabalho (PECANHA, 2010).
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