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Resumo: Primeiramente, sera realizada uma interpretagao do conto zen-budista do
boi e 0 seu pastor, buscando explorar algumas relagdes a respeito do pensamento
oriental e do autoconhecimento. Posteriormente, sera feita uma discusséo do corpo
e suas relagdes com o yoga, sobretudo na sua vertente mais fisico-corporal, o hatha
yoga, buscando expor a dimensao essencial e paradoxal de sua raiz originaria, ou
seja, o despertar de uma concepgao de matéria mais sutil que compde o ser através
do estudo e da pratica do corpo e do gesto. Por fim, serdo explicitados alguns
elementos do ensino dos asanas e da meditacdo para estudantes de Educagéo
Fisica.
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1 INTRODUCAO

Dentre as oportunidades que o aprendizado de uma pratica corporal possibilita,
se encontra a observagao e maior compreensao de si mesmo. Oportunidade ainda
pouco pesquisada e explorada, mas que pode resultar em um processo no qual uma
dimensao mais esclarecida' do ser humano pode ser cultivada.

Aqui sera discutido o autoconhecimento por meio do yoga, um movimento
cultural milenar, que se alinha geografica, histérica e culturalmente a outras
manifestacdes e aspectos do pensamento oriental. Para isso, inicialmente sera
realizada uma interpretacdo do classico conto zen-budista do boi e o seu pastor,
obra que faz parte do patriménio artistico do templo Shokoku-ji da cidade de Kyoto
no Japéo e que, até os dias atuais, ainda é utilizado como iniciagdo a pratica da
meditagdo e ao entendimento de alguns principios do pensamento oriental. Essa
interpretacao se faz necessaria para se contrapor a uma concepgao bastante comum,
a qual reduz o yoga a uma pratica de alongamento e contorcionismo.

Depois disso, sera realizada uma exposicdo de algumas relagdes entre
pratica corporal e autoconhecimento, buscando realgcar o aspecto da consciéncia
de si através do respeito aos limites e as possibilidades do corpo. Para isso, serao
apresentados alguns elementos do hatha yoga e da meditagdo, além de um breve
relato de experiéncia do ensino dessas artes no contexto de formacao académica e
profissional de estudantes de Educacao Fisica.

2 O BOI E O SEU PASTOR: UM ANTIGO CONTO CHINES

O boi e 0 seu pastor € um antigo conto zen-budista que expde o processo
de conscientizacdo de si mesmo. O budismo zen se assemelha, no Japao, ao
budismo chan chinés, uma sintese do budismo mahayana? e do daoismo?, e também
€ equivalente a escola indiana dhyana, a escola meditativa do budismo, na qual
prevalece a intuicdo mais do que a légica, a experiéncia mais do que a erudic¢ao.
Nessas tradigdes, ha uma dimensao mais afetiva no processo de conhecer, portanto,
o saber também se relaciona com a experiéncia emotiva que transforma a existéncia
e resulta em um nivel de consciéncia mais elevado.

No budismo chan, as praticas sdo simples e nenhuma autoridade precisa
ser reverenciada. Nele, encontra-se o Buda ao olhar para si mesmo. Essa procura,
encontro e conquista do si mesmo é alegoricamente representada nas figuras e
palavras que compdem o conto chinés do século XIl o boi e 0 seu pastor, que teria
inspirado posteriormente o monge e pintor japonés Tensho Shubun (1432-1460) a
pintar as imagens que aqui sdo apresentadas e o abade Zettai Chushin (1336-1406)

1 Esclarecimento é a saida da menoridade, um estado/processo de comodidade no qual o ser humano deixa de
fazer uso do seu entendimento para se submeter ingenuamente a um poder tutelar alheio (KANT, 1985).

2 Mahayana é uma tendéncia budista conhecida por “grande veiculo”, que propde que todos os seres humanos
possuem dentro de si a natureza de Buda e, portanto, sdo capazes de alcancgar a experiéncia de samadhi, o estado
de plena consciéncia (CHENG, 2008).

3 Fazer nada é a proposigao basica dos daoistas, assim como sua chave e método de cultivo moral. Neste contexto,
fazer nada néo significa a inatividade, mas sim a agéo perfeita em harmonia com o todo. Também n&o é simplesmente
a fuga do mundo ou da realidade, mas de um agir-sem agir que equivale a deixar ocorrer sozinho, e esse deixar é
ativo. (ZHONGWEN; QIAOSHENG, 2011).
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a escrever os poemas que acompanham as figuras. Cada imagem simboliza uma
determinada dimenséo da trajetéria do ser humano na busca de si. O boi € o simbolo
temporario de si mesmo que esta sendo procurado, enquanto o pastor representa o
ser que se esforga por atingir a meta de encontra-lo.

As imagens e palavras desse conto expdéem de maneira alegérica* uma
dimensao da existéncia e da busca da autorrealizagao através do conhecimento de
si. As gravuras representam o percurso de quem se depara com a estranheza de
aspectos que retratam as diferentes forgas internas do ser humano e busca respostas
para este conflito, procura por possiveis indicagdes de caminhos que possam retira-
lo desse desconforto (FLORENTINO NETO; GIACOIA JUNIOR, 2013).

Este conjunto de imagens e palavras constitui uma potente alegoria que
apresenta diversas interpretagbes contemporaneas, visto que foi investigada
por diferentes pensadores de distintas areas do conhecimento.® Para a breve
hermenéutica realizada neste artigo, utilizaram-se os trabalhos de Shizuteru Ueda,
fildsofo japonés que, além de ter tido acesso as grandes obras da filosofia em idioma
ocidental, também praticava e possuia na sua formacéao classica as tradicées do
pensamento zen-budista, chinés e indiano.

A Figura 1 e a Figura 2 remetem ao pastor que esta a procura do seu boi.

Figura 1 - Na procura do boi. Figura 2 - Encontrando pegadas do boi.

Fonte: UEDA, 2004, p.138 e p.140.

Trata-se, portanto, do inicio de uma jornada em busca de si mesmo. Essas
imagens podem ser comparadas ao despertar de algo ainda desconhecido e que ira
ocorrer por diversas vezes ao longo da vida, mas que, nesse caso, esta associado a
busca interior de certo sentido ou, ao menos, a um conforto para algo que incomoda
interiormente. Nos poemas atribuidos a essas duas primeiras imagens, encontram-
se as seguintes palavras: “Em um ermo sem fim, o solitario pastor da passos largos
entre os densos pastos em busca de seu boi. Muitos buscam o boi, porém sao poucos
os que o véem” (UEDA, 2004, p. 139-141).
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Figura 3 - Boi a vista. Figura 4 - A captura do boi.
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Fonte: UEDA, 2004, p.142 e p.144.

Na Figura 3 e na Figura 4, é apresentado o encontro do pastor com o seu boi e
0 que se poderia chamar de educacéo do boi, ainda que o termo educacgao associado
a imagem alegodrica de um animal crie algum desconforto. Trata-se, portanto, de uma
primeira constatagdo da existéncia de algo mais essencial e que precisa ser lapidado
com esforgo e perseveranca. Nos poemas relacionados a essas imagens percebe-se
que:

O pastor topou com o boi. Ja ndo tem necessidade de correr atras
do bramido. Nenhum pincel e nenhum lapis de cor poderiam captar a
maravilhosa paisagem. Ali onde as pastagens fragrantes se elevam até
0 céu, o pastor captura o boi. Nem por um instante deve soltar as rédeas
(UEDA, 2004, p. 143-145).

Figura 5 - Domando o boi. Figura 6 - Retorno para casa nas costas do boi.
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Fonte: UEDA, 2004, p.146 e p.148.

Na Figura 5 e na Figura 6, ocorre o processo de harmonizacéao e o refinamento

da vigilancia interior. Se antes era preciso perseguir ou mesmo lutar com o boi, n
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agora o pastor pode seguir seu caminho com mais tranquilidade, até mesmo soltar
as rédeas do boi para poder tocar flauta sobre o seu lombo. Trata-se, portanto, de
um nivel de maestria em relagao as técnicas e ao conhecimento de si mesmo, que
permite a consciéncia e/ou o afastamento das adversidades que poderiam resultar
no distanciamento do boi do seu pastor:

Através de um adestramento paciente o boi acostuma-se ao pastor e se
amansa. Lenta e firmemente o pastor conduz o boi a sua casa. E na neblina
que se estende pela tarde, sua flauta se ouve longe na distancia. Sentado
outra vez no lombo do boi, volta a sua casa com o coragao alegre. O boi
nao esbanja nenhum olhar para esta pastagem outrora tao atraente (UEDA,
2004, p. 147-149).

Desde a primeira figura até aqui, o que ocorre é o desenvolvimento da
intimidade das relagdes entre o pastor e o seu boi. No entanto, na proxima figura
(Figura 7), o boi ja ndo sera mais representado, pois o autoconhecimento possibilitou
a superacgao da dualidade e, ao mesmo tempo, uma concepg¢ao mais holistica do ser,
na qual o pastor e o seu boi tornam-se apenas um.

Figura 7 - Desaparecendo-se o boi, so resta o pastor.

Fonte: UEDA, 2004, p.150.

Da primeira até a sétima figura, mostram-se em progressivo desenvolvimento
os momentos de ensinamento e aprendizagem, através da disciplina, perseverancga
e também do exercicio da meditacao:

Agora ja ndo ha nenhum boi. Cantando e dangando, o pastor leva uma vida
relaxado, nunca mais forgado a fazer nada. O pastor se senta s6, quieto
e sem fazer nada. Entre o céu e a terra se converteu em dono de si mesmo
(UEDA, 2004, p. 151, grifo nosso).

Na Figura 8 e na Figura 9, nem o boi e nem o pastor sdo representados.
Percebe-se, nessas imagens, o nada absoluto, 0 que ndo quer dizer que nada
exista. Trata-se de uma concepgao oriental do ser que, diferente da ocidental, ocorre
em coexisténcia e ndo significa anulagdo ou completo esvaziamento (SANTOS;
MORAES, 2019):
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O conceito de nada absoluto tem ndo apenas um sentido negativo, extraido
do ato légico de negagéo de alguma propriedade ou atributo, mas também,
e fundamentalmente um significado positivo, de acordo com o qual é a
verdadeira realidade da mente e das coisas, ou seja, da mente como um
espelho puro que reflete (ou autorreflete) e das coisas ‘assim como séo’.
Nessa realidade nao ha distingdo entre mente e coisas e, coerentemente,
do ponto de vista linguistico, trata-se de um nivel indizivel e ultimo, que
ndo representa mais um terreno para as definicdes do pensamento, mas
para a pratica — religiosa, artistica ou poética — ou a contemplagdo. Seu
ponto de partida € a experiéncia pura, que, enquanto tal, prescinde de um
sujeito separado da objetividade, sendo a propria consciéncia uma fungéo
de unidade, de maneira que o conhecimento possivel da verdade consiste
em seguir esse si-proprio superior, e realiza-lo (GIACOIA JUNIOR, 2017,
p. 181).

Figura 8 - Completo desaparecimento do boi e do

pastor Figura 9 - Regresso a fonte e de volta a origem.

Fonte: UEDA, 2004, p.152 e p.154.

As figuras anteriores representam o desenvolvimento do tema da conquista
e desprendimento do eu, porém, na oitava e nona figura ocorre a dissolugdo dos
diferentes estados mentais para a libertagao definitiva do verdadeiro si mesmo, que
€ desprendido e abnegado.

A oitava figura seria uma imagem do que nao é imagem ou da infinita
desfiguracdo, um estado meditativo destituido de quaisquer interpretagdes ou
fendbmenos mentais, entendidos como desejos, pensamentos, julgamentos, ideias,
imagens etc. A nona figura mostra uma arvore em florescéncia junto ao fluir de um rio,
que simbolicamente representa uma realidade presente do si mesmo, que floresce
e flui livre da sobrecarga do eu. Atravessar essa experiéncia de desvalorizagéo de
valores supremos, inclusive de um eu inflamado, demanda pensar a perspectiva de
uma existéncia desprovida de sentido, porém transformando-a paradoxalmente de
forma auspiciosa. Significa poder dispensar sentidos ou convicgbes absolutas e,
por causa disso, ressignificar-se enquanto estado de presenca integrado ao todo
(FLORENTINO NETO; GIACOIA JUNIOR, 2013).
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Além disso, no movimento da oitava para a nona figura ndo se trata mais,
como nas imagens precedentes, de um desenvolvimento progressivo e sim de
uma copertenca, ou seja, de um girar para la e para ca, duas faces de uma mesma
moeda. O nada na oitava figura e a arvore em florescéncia na nona simbolizam uma
perspectiva dupla de copertencimento, que se penetram reciprocamente. Trata-se
da vacuidade da tradicdo budista sanscrita, ou seja, um si mesmo que nao pode
confundir-se com a sua negagao ou inexisténcia, mas como anterior ao ser e como
possibilidade de torna-lo livre a partir do esvaziamento do eu. O movimento de ida e
volta entre o infinito nada e o imediato aqui e agora do presente € a liberdade do si
mesmo livre do eu, da mudanga radical da absoluta negagao para o grande sim, o si
mesmo presentificado e abnegado (UEDA, 2013).

Figura 10 - Entrada no mercado com as méos abertas.

Fonte: UEDA, 2004, p.156.

A Figura 10 simboliza o encontro com o outro e a simplicidade. Um velho e
risonho ancido encontra-se com um jovem, pois o0 verdadeiro si mesmo nao deve
habitar solitariamente o alto de uma montanha, mas a tdo percorrida estrada do
mundo, responsavel por muitos encontros e pela criagdo de si por intermédio do
outro: “O despertar para o verdadeiro si mesmo so se afirma na medida em que é
permitido também ao outro despertar, e precisamente de tal forma que o si mesmo
se desperte” (UEDA, 2013, p. 211).

A décima figura também retoma o tema da procura da primeira, pois o encontro
entre 0 anciao e o jovem podera resultar no despertar da procura do verdadeiro si
mesmo para um e a confirmagao para o outro, que o encontro consigo se da também
no entre, na relagao.

Portanto, as trés ultimas figuras mostram um mesmo fendmeno que,
paradoxalmente, ocorre de diferentes formas no tripé nada-natureza-eu/outro:
“Somente com esse movimento, o eu verdadeiro surge, seja desaparecendo no nada
sem deixar vestigios, seja florescendo livre de si mesmo ao lado das flores, seja no
encontro com o outro, no qual seu outro eu se reconhece livre” (UEDA, 2004, p. 104).

KA
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Assim, esse conto zen-budista pode ser tomado como um caminho a ser
trilhado pela busca de si mesmo. Desde o sentimento de perda, a busca e as pistas
usadas na procura, 0 embate contra o eu, a meditagéo e o desprendimento do eu que
se completara na oitava e na nona figura, em que estaria representada a superacao
de si préprio, o vazio. Todos os desejos foram abandonados, inclusive o desejo de néo
ter desejo. Por fim, o desfecho do ciclo através de um retorno seguro das profundezas
de si para o encontro com o outro, de tal modo que, mesmo na presenca do outro, o eu
apresente-se de maneira singela e, por isso, promova também o despertar do outro.

Essa espécie de trilha traz a ideia de que ha um fim e uma meta a ser atingida.
Na verdade, o processo de autoconhecimento € continuo e pressupde sempre o
devir, pois a vida € mudanca, € transitoriedade permanente. Neste contexto, pode-se
invocar o hatha yoga e a meditacao, como formas de se atingir mais consciéncia de si
e também de unidade com o Todo, através do corpo e do gesto, pois a pratica dessas
artes, possivelmente, coloca o ser humano diante de si mesmo, para se conhecer
mais, reconhecer seus limites e possibilidades. Conhecer a si mesmo significa saber
identificar interiormente as reais motivagcbes dos pensamentos, emocdes e acdes
que se pratica no mundo. Esse processo € alcangado por meio do direcionamento da
visdo para o conhecimento de si, através, principalmente, da meditagcao, que também
pode ser tomada como uma jornada para o interior de si e para a compreensao de
uma realidade que ultrapassa o dualismo si mesmo/mundo.

3 PRATICA CORPORAL, YOGA E AUTOCONHECIMENTO

Uma pratica corporal pode ampliar a compreensao de si a partir da investigacao
e realizacao de técnicas corporais que melhor se familiarizem com a pessoa que as
realiza (SANTOS; BRAGANCA, 2018). O termo pratica corporal, neste trabalho, sera
entendido como as diferentes manifesta¢des culturais, de carater ludico, nas quais
0 corpo e o gesto tém papel preponderante na expressao/apreensdo de sentidos
e significados, tais como os jogos, as dancgas, as ginasticas, os esportes, as artes
marciais, entre outras (SILVA; LAZZAROTTI FILHO; ANTUNES, 2014).

Ja a expressao técnica corporal sera apresentada como uma maneira de fazer
uso do corpo no ambito de uma determinada pratica corporal. Marcel Mauss entendia
as técnicas corporais como as maneiras pelas quais, de forma tradicional e eficaz,
servimo-nos de nossos corpos, € apontava 0 corpo como O primeiro €, a0 mesmo
tempo, meio técnico do qual nos servimos (MAUSS, 1974). Este pensador francés
contribuiu para uma interpretacdo menos naturalizada dos gestos humanos:

E um gesto determinado que o homem criou, transmitiu aos seus
descendentes e, se persistiu, foi porque atendia a um conjunto de
necessidades materiais e simbodlicas desse mesmo homem, sendo,
consequientemente, eficaz. Possui, portanto, significados que fazem
sentido e orientam as a¢des desse grupo especifico (DAOLIO, 2001, p. 34).

Neste contexto, a técnica corporal de equilibrar-se sobre uma perna na postura
da arvore, por exemplo, esta inserida na pratica corporal do hatha yoga.

Se o autoconhecimento pode ser discutido sob a 6tica do corpo e do gesto,
uma técnica corporal também pode desenvolver um estado de presencga e contato
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com as sensacdes que, pouco a pouco, favorecera a tomada de consciéncia de si e,
por conseguinte, da vida:

Noés precisamos de um conhecimento somatico mais aprimorado para
melhorar nosso entendimento e nossa performance das diversas disciplinas
e praticas que contribuem para o dominio da mais elevada das artes — a
arte de viver vidas melhores (SHUSTERMAN, 2012, p. 29).

Oautoconhecimento, através de uma pratica corporal, propde o reconhecimento
das préprias tendéncias de movimento no caminho oposto da automatizacdo. No
caso do hatha yoga, por exemplo, além da realizagdo das posturas de equilibrio,
extensao, flexao, torcao etc., & preciso uma condugdo que permita ao praticante
buscar encontrar o equilibrio entre a zona de conforto e a ultrapassagem dos préprios
limites na realizacao dessas posi¢des, pois o entendimento dos limites e das poténcias
do corpo e a conscientizagdo do que é mais peculiar de realizar como gesto resulta
em um nivel mais elevado de compreensao (HEMSY DE GAINZA, 1997).

Nessa logica mais encarnada, a dimens&o corporea também tem a condigéo
de atuar de maneira significativa no processo de atribuicao/apreensao de sentidos
e significados, resultando em uma compreensédo arquitetada a partir da experiéncia
corporal que € aquém e além da verbalizagdo. Assim, o corpo pode ser tomado
como ponto de partida para uma concepgao de subjetividade mais refinada, ampla e
profunda do que a nog¢ao tradicional de consciéncia:

Por tras de teus pensamentos e sentimentos, meu irmao, se encontra um
poderoso senhor e um sabio desconhecido — ele se chama Si-Préprio.
Ele habita o teu corpo, ele é o teu corpo. Ha mais razdo em teu corpo do
que em tua melhor sabedoria. E quem sabe, alias, para que o teu corpo
necessita justamente da tua melhor sabedoria? Teu Si-Préprio se ri do teu
eu e de seus saltos orgulhosos. ‘O que sao para mim esses saltos e essas
asas do pensamento?’, diz ele consigo. Um desvio das minhas finalidades
(NIETZSCHE, 1980, p. 40 apud GIACOIA JUNIOR, 2012, p. 219).

O que ocorre € que as manifestagcdes corporais foram influenciadas pela visao
dualista que separou o sujeito do seu corpo, privilegiando as experiéncias cognitivas e
desconsiderando o corpo como elemento fundamental do processo de compreensao
e produgdo de conhecimento. Contudo, € importante destacar que, no Oriente, a
cisdo entre mente e corpo nao foi tdo contundente quanto no Ocidente, pois, nessa
cultura, ainda persistem com maior énfase formas mais sutis de conhecimento que
nao necessariamente se sustentam apenas pelo pensamento Iégico e racional:

Fazendo emergir o principio da liberdade, os gregos foram os primeiros a
poder apreender o objeto em sua relagéo com o sujeito, em vez de continuar
a se dissolver na substancia universal, como faz o oriental, e deixar a
consciéncia desaparecer nela, na Grécia o individuo de desprende dela
e, repousando em si mesmo, posando de sujeito, empreende determinar a
substancia como objeto (JULLIEN, 2000, p. 71).

A tradigdo do Ocidente oportuniza e favorece que as manifestagdes ligadas
ao corpo e a sua expressao tornem-se desprestigiadas ou entdo sejam orientadas
por uma razao instrumental que pressupde o movimento humano mais econémico e
eficiente para agir em favor de performances cada vez mais vigorosas € hipercinéticas.
Entretanto, o yoga em seu contexto originario, € um meio capaz de favorecer a
meditacdo hipocinética e seus fins metafisicos superiores e sutis (GOIS JATOBA;
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SILVA; ZOBOLI, 2017). O objetivo, no hatha yoga e na meditacéo, € dirigir-se a
consciéncia pura por meio do gesto sem, no entanto, venerar o corpo:

Yoga ¢ definido como o controle sobre as aberragdes da mente. Para
controlar a mente, € necessario que primeiro ela seja absorvida na
concentragdo em algum objeto; entédo, ela é gradualmente retirada deste
objeto e volta-se interiormente para o ser (IYENGAR, 2016, p. 126).

O yoga é um dos seis sistemas ortodoxos do pensamento hindu e surgiu na
india ha aproximadamente cinco mil anos. Até hoje, grande parte da populagéo da
india adota o yoga como pratica norteadora de vida, pois ndo apenas na india como
também na China e no Japao, filosofia e religiao sao, originalmente, indiferenciadas
e inseparaveis, portanto, a verdade do conhecimento se confunde com a verdade da
vida pratica, e vice-versa (MICHELAZZO, 2017).

A palavra yoga é derivada do sanscrito yuj, que pode ser traduzida por atar,
reunir, ligar, focar e concentrar a atengao em algo; significa também unido e comunhao
(IYENGAR, 2016). Da propria etimologia do termo pode-se extrair a esséncia do
yoga, ou seja, a uniao consciente com o divino, para formar um com o Todo.

Patanjali em sua obra classica — yoga sutras — compila, organiza e sistematiza
oito setores® para o processo de conscientizagéo do divino. Neste trabalho, sera dada
maior atengao para dois destes, 0os asanas (posturas) e dhyana (meditagao), ambos
intimamente associados ao corpo fisico e ao hatha yoga, que € uma das ramificagoes
do yoga mais difundida no Ocidente, justamente por sua profunda imbricagdo com o
corpo e o gesto.

Otermo hatha pode sertraduzido como esfor¢o determinado (IYENGAR, 2016).
Etimologicamente “ha” significa sol e “tha”, lua. Hatha simboliza o equilibrio entre
dois polos (HERMOGENES, 1993). Portanto, o hatha yoga aponta para o equilibrio
entre o preservar e o gastar durante a realizagao de suas técnicas, administrando o
principio de consumo e manutengao do vigor fisico e frescor mental.

Os asanas sao posturas psicofisicas que visam possibilitar maior consciéncia
corporal, fortalecendo o corpo fisico e mental. Potencializam qualidades fisicas
e possibilitam um funcionamento mais dindmico do corpo como um todo, pois
mobilizam grandes grupos musculares, além de promover o trabalho corporal em
posicoes de equilibrio, torcao, flexdo, extensao etc., utilizando todos os segmentos
do corpo ou partes isoladas. No entanto, € importante destacar que, embora os
asanas desenvolvam, de maneira proeminente, as capacidades fisicas, o genuino
praticante dessa arte busca aperfeigoar outros aspectos: “Os asanas asseguram um
fisico harmonioso, forte e elastico, que nao é restrito por uma musculatura excessiva.
Mas sua importancia real reside na maneira como treinam e disciplinam a mente”
(IYENGAR, 2016, p. 44).

Atualmente, o hatha yoga tem chamado a atengcao da comunidade cientifica
e dos governos por sua poténcia econdmica e terapéutica. Trata-se de uma pratica
corporal que pode ser realizada sem a obrigatoriedade de grandes espacos e/

6 Compdem os outros seis setores: Yama (mandamentos morais); Niyama (autopurificagdo por meio da disciplina);
Pranayama (controle da respiragdo); Pratyahara (recolhimento e emancipagdo da mente do dominio dos sentidos);
Dharana (concentragéo); Samadhi (estado de supraconsciéncia gerado pela meditagdo profunda) (IYENGAR, 2016).
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ou equipamentos, pois os proprios membros do corpo proporcionam 0s pesos e
contrapesos necessarios. Os asanas podem ser praticados por qualquer pessoa
em diferentes niveis de intensidade e objetivos, entretanto, devido a tonicidade e
serenidade inerente a técnica, € comum o praticante se livrar de enfermidades fisicas
e distracbes mentais através da pratica dos asanas (IYENGAR, 2016).

A meditacdo ndo deixa de ser um asana, afinal, trata-se de permanecer
sentado consigo, de maneira firme e confortavel, sem fazer nada. Ha diversas formas
de meditacdo, no entanto, em um nivel pratico, todas as formas compartilham de
um nucleo comum de treinamento mental e podem ser divididas em trés categorias
principais: as formas de treinamento da atencao através do foco em algo como, por
exemplo, arespiragdo, um mantra, umaimagem etc.; as formas construtivas que visam
cultivar qualidades virtuosas, tais como a bondade e a empatia, e se caracterizam por
pensamentos positivos direcionados; e as formas desconstrutivas que visam reduzir
0 apego através da auto-observagdo (GOLEMAN; DAVIDSON, 2017).

Muitas pesquisas comprovam que a meditacdo pode gerar uma série de
respostas fisicas e psicologicas que auxiliam na prevencao de diversas condigcbes
deletérias a saude, sobretudo aquelas associadas ao estresse (MENEZES;
DELLAGLIO, 2009). Entretanto, é importante destacar que originariamente, a
meditagdo nao foi criada para tratar enfermidades, por isso, os impactos mais
interessantes da meditagdo ndo sao a saude melhorada ou um desempenho mais
efetivo no trabalho, mas, antes, um alcance maior no aperfeicoamento do ser
humano. Assim, enquanto, nas tradicbes do Oriente, a meditacdo esta associada
a uma busca de exceléncia, no Ocidente, em especial nas pesquisas cientificas,
meditar € melhorar a saude.

Atualmente, os beneficios da meditagcdo sdo constatados cientificamente,
podendo ser reunidos de acordo com o grau de aprofundamento e niumero de horas
praticadas. Para os iniciantes, os beneficios podem ser incremento na atencao,
menos divagacao mental e memoaria de trabalho aumentada. Ja para praticantes
de longo prazo, estes beneficios sdo mais sélidos e mais amplos tais como, uma
atencao seletiva mais potente, lapsos de atencédo diminuidos, prontiddo ampliada,
respiracdo mais lenta. E os iogues “profissionais” — praticantes com mais de 27 mil
horas de meditacao ao longo da vida —, além de todos estes beneficios citados,
possuem cérebros que envelhecem mais vagarosamente, comparados ao de outras
pessoas na mesma faixa etaria (GOLEMAN; DAVIDSON, 2017). No entanto, mesmo
para aqueles que ndo s&o ou mesmo nao pretendem se tornar iogues “profissionais”,
o simples fato de relaxar e alcangar um estado de concentragao maior ja é suficiente
para difundir essa técnica corporal milenar de aperfeicoamento da consciéncia
humana e também capaz de promover mais saude fisica e mental.

4 O ENSINO DO HATHA YOGA PARA ESTUDANTES DE EDUCAGAO FiSICA

O objetivo aqui é apresentar um breve relato da experiéncia frente a disciplina
eletiva hatha yoga, que compde a matriz curricular do curso de bacharelado em
Educacgao Fisica da Universidade Federal dos Vales do Jequitinhonha e Mucuri,
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campus de Diamantina-MG. Nessa instituicdo, o curso de bacharelado em Educacao
Fisica foi criado posteriormente ao curso de licenciatura, procurando dotar certa
especificidade a formagao do bacharel, sobretudo no que tange ao campo da saude.

Nesse relato, sera dada maior énfase ao processo de ensino dos asanas e
da meditacdo, ainda que outras técnicas yogis, tais como os pranayamas, bandhas,
mantras etc., também sejam desenvolvidas nessa disciplina.

Os asanas proporcionam alongamento muscular, flexibilidade articular, forga,
equilibrio e outras diversas qualidades fisicas aprimoradas. Além disso, desenvolvem
a consciéncia corporal e possuem a finalidade de preparar o praticante para as
técnicas mais introspectivas.

Dentro do processo pedagdgico, procura-se articular referenciais de matrizes
diferentes do conhecimento. A ideia é que os académicos tenham acesso ao estudo
pratico e tedrico dos asanas e suas interfaces com a arte, a ciéncia e a filosofia
em suas diferentes concepcgdes e abordagens do conhecimento e do ser humano,
possibilitando-os perceber novas visdes de corpo, saude e educacao.

S&o centenas de asanas catalogados, por isso, nessa disciplina, é organizado
um conjunto que possibilite explorar todos os segmentos corporais. Para isso, sao
estudadas as posturas de equilibrio e forca em pé, posturas sentadas, posturas
de inversao corporal, posturas de joelhos e posturas em decubito dorsal e ventral.
Por exemplo, o asana do guerreiro ou virabhadrasana. Virabhadra € o nome de um
poderoso heréi mitolégico hindu (IYENGAR, 2016). Trata-se de uma postura em que
o olhar e os bragos dirigem-se para cima como se estivesse abragando uma grande
bola, os pés se afastam produzindo flexao no joelho e no quadril da perna da frente e
realiza-se a extensao da perna de tras. A base ampla dos pés e a busca do equilibrio
na posig¢ao auxiliam no entendimento de como organizar uma postura que seja, ao
mesmo tempo, firme e confortavel, duas qualidades aparentemente divergentes, mas
que precisam se harmonizar em beneficio do desenvolvimento da consciéncia corporal
do estudante. Nesta postura, ocorre a expansao do peito, facilitando a respiragao
profunda. A postura de virabhadrasana também reduz a rigidez dos ombros, costas e
do pescoco, além de tonificar os tornozelos e os joelhos (IYENGAR, 2016).

Nas atividades cotidianas, o esforco muscular tende a concentrar-se nas
cadeias musculares mais periféricas do corpo, criando tensdes em regides que
poderiam estar mais livres e disponiveis ao movimento. O trabalho com os asanas
possibilita aos académicos a percepgao das cadeias musculares mais profundas, o
que gera liberdade de movimento e maior qualidade de presenga e postura corporal.

Por fim, é importante destacar que, embora os académicos percebam o
desenvolvimento de suas capacidades fisicas ao longo da disciplina, procura-se
enfatizar o aperfeicoamento de outros aspectos, tais como a abnegagao da vaidade
do corpo e o esvaziamento do eu. Afinal, se ha um culto ao corpo baseado na busca
de modelos de beleza que reforcam o narcisismo e o ego exagerado (SILVA, 1996),
0s asanas sao técnicas corporais que, trabalhadas a partir dos seus referenciais de
origem, podem se contrapor aos modelos hegemdnicos de corpo e pratica corporal
que alimentam o egocentrismo, justamente o contrario do que ocorre no conto zen-
budista anteriormente interpretado.
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A proposta de meditacdo ocorre, geralmente, ao término das aulas, pois é
mais facil permanecer por mais tempo na postura, apos a organizagéo e preparagao
corporal. Os estudantes sdo orientados a sentarem-se sobre os isquios com as
pernas cruzadas e a pousar as maos sobre as coxas, relaxando os ombros. Procura-
se chamar a atengao para a extensao axial da coluna vertebral, através de uma leve
elevacao da cabeca e a harmonizacao da firmeza e do conforto durante a permanéncia
na postura. Além disso, os estudantes sdo estimulados, inicialmente, a manter o foco
sobre a respiragao (treinamento da atengéo) para, posteriormente, observar apenas
as sensacgdes e os pensamentos, sem apego (auto-observacio). Trata-se de uma
forma de treino da atencao e de auto-observacao, aspectos importantes em tempos
de tantas distragdes digitais.

5 CONCLUSOES

O conto o boi e 0 seu pastor exibe uma espécie de saga magica enraizada em
nossa cultura e bastante explorada em diferentes lugares. No entanto, diferentemente
da ideia de sobrepujar inimigos externos ou vencer obstaculos para conquistar algo, o
conto propde o caminho do autoconhecimento, do olhar para dentro de si. Também a
antiga expressao de origem grega “Conhece-te a ti mesmo” lembra-nos que, também
no Ocidente, foi chamada a atencao para a importancia do conhecimento de si. No
entanto, no yoga, o autoconhecimento visa trazer a tona um eu menos inflamado e
mais correlacionado.

O hatha yoga é uma arte corporal muito potente, afinal, seu objetivo ultimo
seria vencer a nobre verdade do sofrimento humano que reside no apego as coisas
do mundo, e aqui se inclui o préprio eu solipsista. Entretanto, trata-se de uma
concepgao de conhecimento intrinsecamente ligada a uma concepcao de vida
pratica que é extraordinariamente dificil de ser atingida. Apenas seres humanos
supremos que conquistaram a verdade sobre si mesmo, dissipando as ilusdes e
delirios de arrogéncia e vaidade, sdo capazes de atingir tal nivel de unido mistica.
Para os demais, ampliar a consciéncia de si e do gesto, ja € algo extraordinario
e suscetivel de incentivo, sobretudo na formagcdo académica e profissional em
Educacao Fisica.

Os resultados conquistados pela disciplina hatha yoga na formagdo em
Educacgao Fisica sdo promissores, pois os estudantes relatam ao final de cada
semestre que conquistaram uma condigdo mais favoravel para lidar com a fadiga
fisica e mental. Além disso, muitos sao despertados para um olhar mais sensivel e
entusiasmado em relagao ao hatha yoga e a meditagéo, sobretudo quando constatam
a melhora dos aspectos da atencéo e concentragdo conquistada durante as aulas.

Na atualidade, o hatha yoga e a meditacédo inserem-se em duas perspectivas
que podem ou nao se complementar. Uma perspectiva do sagrado, associada a uma
dimensao filosdéfica e espiritual da condicdo humana, e outra profana, associada a
uma dimensdo do ambito da melhoria da saude. Acredito que uma perspectiva nao
precisa excluir a outra e, tampouco, uma necessariamente precisa incluir a outra.
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Abstract: First, the Zen-Buddhist short story of the ox and its shepherd will be
interpreted to explore some relationships regarding Eastern thought and self-
knowledge. Then the body and its relationship with yoga will be discussed, especially
its more physical-bodily aspect — hatha yoga — seeking to demonstrate the essential
and paradoxical dimension of its original roots, that is, awakening a more subtle view
on the matter that makes up beings through study and practice of body and gesture.
Finally, some elements of asana and meditation teaching for Physical Education
students will be explained.

Keywords: Yoga. Philosophy. Meditation. Teaching.

Resumen: Primero, se llevara a cabo una interpretacion de la historia budista zen del
buey y su pastor, buscando explorar algunas relaciones con respecto al pensamiento
oriental y el autoconocimiento. Posteriormente, se realizara una discusion sobre
el cuerpo y sus relaciones con el yoga, especialmente en su aspecto mas fisico-
corporal, el hatha yoga, buscando exponer la dimensién esencial y paraddjica de
su raiz original, es decir, el despertar de una concepcion de materia mas sutil que
compone el ser a través del estudio y la practica del cuerpo y del gesto. Finalmente,
se explicaran algunos elementos de la ensefianza de asanas y de la meditacién
para estudiantes de Educacion Fisica.

Palabras clave: Yoga. Filosofia. Meditacion. Ensefianza.
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