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RESUMO

MENDES, M. T. G. Anilise da Expectativa de Praticantes de Yoga. 2007. 41fls. Monografia
(Especializagdo em Atividade Motora Adaptada). Faculdade de Educagfio Fisica. Universidade
Estadual de Campinas, Campinas, 2007.

O Yoga ¢ uma antiga filosofia de vida que se originou na India ha mais de 5000 anos. Néo
obstante, ele figura ainda hoje como ¢ mais antigo ¢ holistico sistema para trabalhar tanto o corpo
come a mente. Apesar da intensa divulgagiio nos meios populares, percebe-se uma escassez de
estudos no meio cientifico relacionado ao motivo pelo qual as pessoas procuram a pratica,
especialmente pelas pessoas com necessidades especiais. Esta pesquisa teve como objetivo
verificar a expectativa de pessoas de terceira idade, com necessidades especiais e populagio em
geral, todos praticantes de Yoga, em relagdio 4 pratica, Apds a aprovagdo do Comité de Etica, os
voluntarios responderam a0 questiondrio, elaborado pelas pesquisadoras, no encerramento das
atividades dos grupos de Yoga. Os dados foram analisados pelo método da andlise de conteddo,
agrupando as respostas por categorias. Apods andlise dos dados, foi possivel verificar que ¢é
comum nos irés grupos a busca pelo equilibrio fisico-mental-espiritual, bem como um estado de
relaxamento € calma. No entanto, ¢ que é menos focado pelos trés grupos € a busca por uma
filosofia oriental, Através desta andlise, pode-se perceber que as diferengas de idade e a presenga
de necessidades especiais ndo s#o fatores decisivos de mudanga dos motivos na procura da
pratica do Yoga, da mesma forma que a procura por entender a totalidade da pratica também fica
em segundo plano.

Palavras-chave: Yoga, Expectativa, Terceira 1dade, Deficiéncia Fisica.



ABSTRACT

MENDES, M. T. G. Analysis of the Expectation of Yoga Practicing. 2007. 41fls. Monografia
(Especializagdo em Atividade Motora Adaptada). Faculdade de Educagio Fisica. Universidade
Estadual de Campinas, Campinas, 2007.

Yoga is one old philosophy of life, originated in India for 5000 years ago. Even though, it
figure still today as the oldest and holistic system to work the body in such a way as the mind.
Although the intense spreading in the popular ways, there is a scarcity of studies in the scientific
works, related to the reason that people look for the practical one, especially for the people with
physical disability. This research had as objective to verify the expectation of people of third age,
with physical disability and population heterogeneous, all yoga practicing, in relation o the
practical one. After the approval of the Committee of Ethics, the volunteers had answered to the
guestionnaire, elaborated for the researchers, in the closing of the activities of the groups of
Yoga. The result had been analyzed by the method of the analysis of the speech, grouping the
answers for categories. After analysis of the result, was possible to verify that the search for the
balance physicist-mental-spiritual is common in the three groups, as well as a calm state of
relaxation and. However, what less it is mean by the three groups is the search for a eastern
philosophy. Through this analysis, it can be percetved that the differences of age and the presence
of special necessities are not decisive factors of change of the reasons in the search of the
practical one of the Yoga, in the same way that the search for understanding the totality of the
practical one also is in second plain.

Keywords: Yoga, Expectation, Third Age, Physical Disability.
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1. INTRODUCAO

A divulgacdo e a popularizagfio da prética do Yoga tém se intensificado nas
iltimas décadas no Ocidente. O pensamento e a espiritualidade indiana ganharam adeptos ¢
espagos de estudos nos paises Ocidentais. Podemos verificar que jornais e revistas voltadas para a
area de saude aumentaram, bem como aqueles especificos sobre o Yoga, mostrando a sua pratica,
descrevendo seus beneficios, falando sobre sua filosofia, divulgando eventos relacionados ao
método. O mesmo acontece através de outros meios de comunica¢fio, como a televisio que
mostra reportagens em programas de saitde, academias que introduzem esta pratica na sua grade
de horarios, eventos nos parques ¢ locais publicos da cidade, palestras, e inclusive produtos
diversos (como iogurte, leite, etc.) utilizam as posturas de Yoga como marketing para fazer uma
alusfio ao estado de equilibrio ¢ serenidade.

Tanto as matérias escritas em tais meios de divulgagdo quanto estudos
cientificos falam muito sobre os beneficios fisicos da pratica, principalmente aqueles ligados a
melhora dos batimentos cardiacos, diminui¢do da pressdo sanguinea, imelhora da condigio
respiratdria, ganho de alongamento e flexibilidade. Os processos de rclaxamento auxiliam em
todas essas melhoras, assim como a respiraciio acaba afetando as fungGes do corpo e a atitude
mental das emogdes. Fala-se também em seus beneficios ligados a parte psiquica, como
diminuicdo da ansiedade ¢ do estresse, melhora da consciéneta corporal, ganho de autocontrole,
serenidade e calma. O estresse ¢ caracterizado por uma constante exposigdo a situagdes de alerta,
fazendo com que o sistema nervoso central estegja sempre em reagdo de luta ou esquiva, Este
constante estresse pode causar estafa fisica e mental, aumentando a ansiedade ¢
consequentemente, a tensdo muscular.

A prdtica do Yoga também € capaz de proporcionar ao yoguin (aquele que
pratica Yoga) um contaic maior com seu proprio corpo, pois durante a pratica, a atengio e
concentracio sdo focadas na respiragiio, nas partes do corpo que estfio sendo utilizadas e nos
limites fisicos que este possui. Por isso que o Yoga possui um melhor resultado quando se realiza
as posturas com a menor tensfio possivel, relaxando as partes tensas, que ndo estio sendo

utilizadas na a pratica da postura.



Apesar da intensa divulgaciio e da quantidade de estudos que tém sido
realizados, inclusive em relagdo 4 sua filosofia, ainda assim o Yoga se difundiu no Ocidente de
uma maneira um pouco inadequada, sendo descrita por alguns mestres modernos que se atém
excessivamente as praticas corporais, mostrando pessoas esteticamente consideradas perfeitas
praticando as posturas mais dificeis de Yoga, deixando omissos os elementos filosoficos da
pratica. Por isso é necessario a divulgagio da sua raiz, devolvendo o carater filoséfico ao estudo
do Yoga.

Ha trés anos atuando como professora de Yoga no municipio de Jundiai (SP),
tenho tido oportunidade de encontrar diversos tipos de alunos, que vém para a pratica buscando
diversos tipos de beneficios. E gratificante perceber que ndio somente as “pessoas esteticamente
consideradas perfeitas” procuram a prdtica, mas também aquelas que estdio na terceira idade e
inclusive portadores de necessidades especiais.

No meio cientifico hd escassez de estudos relacionados a pratica de Yoga com
pessoas da terceira idade e portadoras de necessidades especiais. Oliveira (2005) realizou uma
pesquisa observando as percepgdes de pessoas com esclerose miltipla sobre a préatica, procurando
identificar as adaptaces nececssérias e observou que ‘faltam estudos que sistematizem a
pratica”,

A partir deste dado de realidade é que se fez a necessidade de realizar este
estudo, pois apds as aulas, ougo alunos comentando e trocando sentimentos e percepgdes que
sentiram durante a pratica. Percebemos também através do contato com pessoas que praticam
Yoga a necessidade ¢ importancia de saber o motivo pelo qual as pessoas procuram € 0 que a
pratica pode proporcionar. Desta observagio é que se levantou o questionamento de qual seria a
expectativa destas pessoas frente & pratica do Yoga? Qual seria a expectativa da procura pela
pratica de pessoas da terceira idade e de pessoas com necessidades especiais? Serd que o que elas
procuram € 0 que esta pratica pode oferecer?

Portanto, o objetivo desta pesquisa ¢ verificar a expectativa de um grupo de
pessoas com pecessidades especiais, um grupo de pessoas da terceira idade e de um grupo

heterogéneo quanto & pratica do Yoga.



1.1 Yoga™

A fIndia é conhecida por possuir a mais antiga literatura sagrada da
humanidade, sendo alguns destes textos datados de mais ou menos 5000 anos atras. Os chamados
Vedas (da raiz sinscrita vid, saber) fazem parte deste grande ramo de escrituras, sendo
qualificados como os mais importantes textos sagrados do Hinduismo por desenvolverem teorias
que revelam toda a sabedoria da vida. E nestes textos que se encontram a primeira referéncia ao
Yoga. Mas foi por volta do século II a.C. que o sdbio indiano Patanjali organizou e compilou as
tradigdes e técnicas do Yoga num sistema de filosofia que foi chamado de Yogasutras.

Os sutras (ou aforismos) compdem a obra fundamental do sistema filoséfico
do Yoga, sendo o resumo e o resultado de alguns séculos de debates entre fildsofos e praticantes.
A palavra sénscrita sufra vem da raiz Su / Siv, que significa costurar, Por isso os Yogasutras sdo
pequenas frases que formam uma corrente logica, uma frase em seqiiéncia da outra,
desencadeando um fio de raciocinio, uma linha de pensamento linear. Segundo Barbosa (1999) os
sutras acabam por se caracterizar como um sistema regulador da pratica, tendo como finalidade
proporcionar ao estudante uma base ética, uma delimitagio dos conceitos tedricos e a mancira
que se deve pratica-lo. Mas nio expde essas informacgdes de maneira a indicar como realizar cada
postura ou respira¢do, nem em detalhes de como seria a prafica, mas sim dar esclarecimentos

sobre os conceitos envolvidos na pratica do Yoga.

“4 pratica indiscriminada do Yoga induz muitos praticantes a erros de método, que
podem causar danos ao organismo fisico e psiquico. Mas o ervo mais fregiiente ¢é de
natureza conceitual, fazendo wuma boa parte dos praticantes considerarem que o
perfeicdo do corpo é imprescindivel para a pratica do Yoga.”

{BARBOSA, 1999, p.14)

Os sutras esclarecem que o Yoga € uma pritica que tem como objetivo a

disciplina da mente, e que o corpo é apenas uma ferramenta adicional parta o correto desempenho

pratico.

* Para os conceitos descritos nesta monografia foram utilizados os nomes em sénscrito, mas niio houve a preocupagio
de utilizar os acentos correspondentes s suas grafias, segundo a tradicfio sdnscrita,



Origindria do termo sdnscrito yuj, que quer dizer “ligar”, “manter unido”, o
Yoga nos remete ao conceito de unifo, a unificacdo harménica do corpo fisico e do espirito como
melos para atingir o Si-proprio. O primeiro sufra de Pafanjali define Yoga como:
“Yogaccittavrttinirodhah”, ou seja, Yoga € a supressdo dos movimentos da consciéncia. Segundo
Eliade (1996), o Yoga propde a cessagdo de todos os movimentos da consciéneia até chegar ao

ultimo estagio de integragio, a extincdo da consciéneia. Oliveira (2005, p. 5) explica:

“isto mdo significa a destruicdo do ser, porque o termo cifta, agqui fraduzide por
‘consciéncia’, refere-se ao tornar-se, wm agregade psicolagico que é considerado
como produto da matriz fenoménica (instdvel e sujeito a constanies transformacoes).
Através desta consciéncia fenoménica, gue é detalhadamente analisada pelo Yoga,
repousa, dgova sim, uma consciéncia indestrutivel e imutdvel, que é designada pelo
termo mais abrangente citti (correlato de citta} ou simplesmente pela raiz que gera este
termo, CIT: em nassa tradugde, damos a esta ‘consciéncia imutavel” o nome de

11

‘principio consciente’”.

Para Barbosa (1999), professor ¢ estudioso da lingua sdnscrita do Instituto
Narayana em Sdo Paulo (SP), a palavra nirodha indica um “movimento para dentro”, é como um
recolhimento, algo parecido com o ato de trazer para dentro algo que se espalhou do lado de fora,
e este “algo” que se espalhou é designado pela palavra vr#ti, fazendo referéncia a algo central
cujas expressdes sdio manifestadas no mundo exterior, ou seja, “expansdes radiais de uma
entidade central, espiritual, que partem em dire¢do ao mundo manifesto” (BARBOSA, 1999,

p.24). A palavra citta faz mengo ao centro espiritual da mente humana:

“é a fonte da qual derivam todos os fendmenos da consciéncia. Citta é um eixo em
torne do qual giram as atividades mentais do ser humano, e que lhes dai as vrtiis, suas
ferramentas para a existéncia consciente e para a percep¢do de sua propria
individualidade. .

BARBOSA {1999, p.24},

A pratica do Yoga tem por objetivo justamente o recothimento (nirodha) dos
meios de expressio (vritis) da mente (citta).

A pritica do Yoga auxilia o yoguin a livrar-se dos condicionamentos ou
limitagdes fenoménicas, € o que surgira quando este estado for alcangado sera o puro e simples
principio consciente {citfa), que corresponde ao si-mesmo - atman, como pode ser nomeado.
Neste sentido, o pensamento indiano considera a busca da verdade um meio que o homem

encontra para se libertar, e nfio somente um objetivo final a ser alcangado, A verdade seria



encontrada no desenvolvimento da percepgio da realidade “como ela €7, pois segundo este
pensamento, a base do sofrimento estaria na ignorincia da verdadeira natureza humana. De
acordo com Eliade (1996), um sabio indiano nio busca a posse da verdade, ¢ sim a liberdade
absoluta, ¢ ¢ essa liberdade que pode proporcionar ao homem outro plano de existéncia (o Si-
proprio), transcendendo a condicdio humana.

Dentro deste pardmetro, as teorias ¢ praticas do Yoga s@o consideradas como
um caminho para o alcance da libertagdo, da iluminacdo. Tal caminho ¢é chamado de
AshtangaYoga (ashta = oito/ anga = partes), que propde um conjunto de oito preceitos que
devem ser seguidos pelo yoguin, a fim de alcangar a sua descoberta interior. So eles:

(1) Yama. A palavra yama significa disciplina e faz referéncia as normas de
convivéncia. A partir de um significado universal, remete-se a mandamentos de uma moral ética,
realizados entre o individuo e a sociedade, a fim de manter um bom convivio social. Os yamas
sdo: Ahimsa - ndo violéncia; Safva - autenticidade, verdade; Asteya - ndo roubar; Brahmacarya -
pratica de uma vida espiritual regrada, fazendo controle dos impulsos e sentidos; e Aparigraha -
ndo cobigar, desapego.

(2) Niyama. A palavra niyama diz respeito as disciplinas individuais, condutas
¢ vatores individuais de purificacdo que tem como objetivo o auto aperfeigoamento. Os niyamas
sdo: Saucha — pureza, limpeza; Santosha — contentamento; Tapas — grande esforco, sacrificio;
Svadhyaya - auto-estudo, busca do saber interior; e Ishvara pranidhana - sentimento de entrega.

(3) Asana sdo as posturas, que devem ser praticadas pelo yoguin. “Firme e
confortdvel é a postura, por vir juntamente com um irrestrito relaxamento dos esforgos.”
(PATANJALI apud BARBOSA, 1999, p.63)

(4) Pranayama € a pritica de exercicios respiratorios para administrar a
energia vital (prana), ou controle das forgas sutis.

(5) Pratyahara significa retragdo dos sentidos (paladar, tato, olfato, visdo e
audi¢io) a fim de desenvolver a capacidade de abstracio do mundo externo.

(6) Dharana significa a concentragio da atengdo.

(7} Dhyana representa a meditagéo.

(8) Samadhi é o estado alcangado com a meditagéo profunda, quando o yoguin
encontra com sua esséncia. E nesse estado em que ocorre a superagio de si mesmo, o perceber-se

como a propria medida do objeto, esvaziando-se de sua propria forma.



Dentre as diferentes praticas do Yoga, a mais conhecida e difundida no
Ocidente € o Hatha Yoga. Na palavra composta Hatha, “ha” significa sol ¢ “tha”, lua. Por isso,
Hatha faz mengéio a todos os pares de opostos (porém, complementares) existentes na natureza,
sol/ lua, masculino/ feminino, dia/ noite, positivo/ negativo, quente/ frio, direita/ esquerda. A
aplicacdo da pratica conduz um equilibrio desses dois hemisférios, também representados em
nosso corpo. Hatha Yoga também é traduzido como o Yoga da forga, a fim de controlar a energia
natural do corpo.

A pratica do Hatha Yoga ¢ composta por kriyas (técnicas de limpeza do corpo
fisico e energético), asanas, mudras (gestos com o corpo ou com as maos), bandhas (contragdes
¢ contencdes), pranavamas, evocagdo de mantras (palavras, frases...), praticas meditativas e
relaxamento. Dentro deste pensamento, o prana (a energia vital captada pela respiragéo) € o
alimento para o corpo ¢ para os chakras, que sdo centros energéticos localizados ao longo do
corpo, € onde se acumula o prana. Os chakras s&0 NUMErosos no nNOSSo Corpo, mas somente sete
deles sdo considerados os mais importantes (Fig. 1). Localizados ao longo da linha central do
corpo, estdo distribuidos de modo que “(.) correspondem as principais glindulas de secre¢do
interna e aos mais importantes plexos nervosos do sistema vago-simpdtico e, no corpo prdnico,
03 chackras desempenham fungdes altamente relevantes” (HERMOGENES, 1997, p. 59). Esses
centros sdo alimentados pelo prina, transformando-o em energia vital e distribuindo para todo o
cOTpo.

A prética dos pranayamas permite que o yoguin exercite o funcionamento de
seus chackras, para que assim a circutagio do prana possa alimentar esses centros energéticos.
Assim, o prang que entra pelas narinas, ird se encontrar no chackra raiz, chamado de chackra
Muladhara, estabelecido na base da coluna vertebral e onde, segundo Hermdgenes (1997), se
localiza a energia primordial kundalini. Com a prética, esta energia ¢ entdo canalizada para todos
os outros chackras, até alcancar o ultimo, 0 chackra Sahasrara, localizado no topo da cabega,
correspondente a glandula pineal, e que segundo a filosofia indiana € a morada do Deus Shiva
(Deus da transformacdo). E com a energia kundalini despertada e transformada no sétimo
chackra que o yoguin pode realizar o oitavo preceito, o Samadhi, que levard a auto-realizagio ¢ a

iluminacao.



Figura 1: Localizagdo dos sete principais chackras no corpo humano.

1.2 Yoga e Terceira Idade

Na década de 60 e 70, momento em que o Yoga teve o seu “boom” no Brasil,
sua pratica era mais conhecida e procurada por pessoas mais velhas. Jovens ainda ndo conheciam
seus beneficios e optavam por uma atividade mais agitada, como a ginastica. Nos tltimos vinte
anos, 0s mais jovens tém procurado a pratica do Yoga e, as pessoas que estdo na terceira idade,
continuam a se beneficiar dela. Na verdade, todo ser humano, de qualquer idade, pode encontrar
na pratica do Hatha Yoga um meio ideal para alcangar a saude psicofisica, justamente por se
caracterizar pela lentiddo e suavidade de movimentos, harmonia, moderagdo e respeitar os limites
de cada um. Hermogenes (1996) afirma que o Hatha Yoga é o método mais inteligente, que
melhor beneficia e se apropria a terceira idade, assegurando uma melhora na satde integralmente.
O autor, que hoje esta com 85 anos e leciona Yoga ha 45 anos, ainda coloca a visdo que tem da
terceira idade ndo como uma decadéncia, como muitos véem no Ocidente, mas sim como uma

fase oportuna para uma ascensdo, momento em que o ser humano pode, com maior



discernimento, intuir com mais sabedoria ¢ alcangar o desapego dos valores fugazes. “Saiide no

Jjovem, obra da natureza. Saitde no idoso, obra de arte” HERMOGENES (1996).

1.3 Yoga e Pessoas com Necessidades Especiais

Pessoas que possuem necessidades especiais estdo constantemente lutando
para compreender as suas limitagSes e assim aceitar e entender o momento e sua condigéo.
Realizar esta tarefa com trangtiilidade e calma é uma proposta coerente € que a pratica do Yoga

pode proporcionar & essas pessoas.

O autor Kent (1986) levanta a questio da rela¢do do deficiente com seu corpo,
ao questionar que o sentido da vida € muito maior que o corpo fisico, que apesar de ser necessario
que ele deva estar saudavel e em bom funcionando, este nio € o final, o objetivo da vida.

Considerando que a pratica do Yoga € uma disciplina mental, que utiliza o corpo
como instrumento ou ferramenta, ¢ pertinente acreditar gue pessoas com necessidades especiais
devem praticar Yoga a fim de conseguir entrar em contato com suas limitagdes de maneira

tranqiiila e saudavel.

“Fica claro gue o deficienie fisico estd tio aplo & prdfica da filosofia do yoga quanto
um saudavel atleta, desde que em ambos exista uma sincera disposicdn a discipling do

pensamento e do comporiaimenio .
(BARBOSA, 1999, p.14)

1.4 Expectativas e Limites

Quando ansiamos por mudangas, fanto mentais come fisicas, ¢ gerada uma
expectativa em relagdo & essa mudanca e quando ndo alcangamos temos a sensagéio resultante da
frustragfio. Para Cabral & Nick (1998, p.126) frustragdo é um “estado afetivo ¢ (ou) emocional
resultante de uma resisténcia, impedimento, contrariedade, decep¢do ou fracasso.” E neste
ponto que se faz necessario saber qual a expectativa das pessoas quando buscam a pratica de

Yoga, e o que esta pode proporcionar.
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O Yoga, em todo o seu sistema filoséfico e de prética fisica, propde uma
discusséo sobre a questdo dos limites para nossa capacidade fisica e mental. Até onde podemos
alcan¢ar? Quando percebemos nossa verdadeira capacidade, podemos aplicar essa percepeio para
diminuir a tensdo, tanto em nivel fisico quanto emocional. Por esses fatores a pratica ¢
aconselhdvel para pessoas com necessidades especiais, para pessoas que estfio na terceira idade
Ou mesmo para qualquer pessoa que queira praticar Yoga, ajudando na aceitagdo de si mesmo,
entrando em contato com o seu corpo real e tomando consciéncia de seu estado emocional.

Este contato com a realidade fisica e psiquica ¢ essencial para um bom
desenvolvimento da imagem corporal de uma pessoa. A imagem corporal € a maneira pela qual
nosso corpo aparece para nds, ou seja, € a representagdo mental do nosso proprio corpo, de
acordo com a proposta de Schilder (1994). “A imagem corporal reflete a histdria de uma vida, o
percurso de um corpo, cujas percepe¢des Integram sua unidade e marcam sua existéncia no
mundo a cada instante” (TAVARES, 2003, p.20).

Portante, cada estimuio que uma pessoa experimenta se transforma em uma
experiéncia vivida corporaimente. A maneira como percebemos o mundo e a nés mesmos &
através do nosso corpo. A medida que percebemos o mundo externo, ele se torna tinico em nosso
mundo particular. A partir disso, a Imagem corporal € um conceito composto por areas que
abrangem toda a existéncia de uma pessoa, oMo S€U proprio corpo, represeniagdes mentais,
identidade corporal, psiquismo, cultura, estimulos ¢ contextualizagdo no tempo e cspago.

Quando formamos uma imagem mental do nosso prdprio corpo, essa imagem
se refere a vivéncias perceptivas, a momentos existenciais experienciados por um individuo.
Numa aula de Yoga, essa experiéncia abrange os asanas realizados, os pranayamas, a meditag3o,

o relaxamento, ou seja, 1oda a interiorizagdo que essa pratica pode oferecer.

“a delimitagdo do que & minha identidade corporal passa pela determinacdo do que
pertence ¢ do que ndo perience ao meu Eu Corporal, (...) Minhas sensacbes corporais
exisiem. Mas existem também outras referéncias, como 0 Gue dizem gie Sou, o gue
gostaria que eu fosse, o que penso que eu deveria ser e o que gostaria de ser.”

TAVARES {2003, p.36)
Em uma pratica completa de Yoga, a pessoa estd constantemente entrando em
contato com a experiéncia de limite, através da interiorizagdo que a pratica proporciona.
Schilder (1994) ressaita a importincia e o significado que as experiéncias e
intervengdes corperais 1ém no processo de desenvolvimento das pessoas ao longo de toda sua

vida, do nascimento & velhice. Assim como o desenvolvimento da imagem corporal, ntnca
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paramos de experimentar o nosso corpo e de explord-lo. E quando vivenciamos tais praticas,
direcionamos nossas acdes no mundo externo de forma conectada com nossas sensagdes
corporais, nos tornamos conscientes de muitos aspectos afetivos, sociais e fisiolégicos que se

referem ao nosso corpo, nos permitindo conhecer suas possibilidades € aceitando suas limitagdes.
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2. METODO

Esta é uma pesquisa descritiva do tipo exploratoria.

O estudo exploratdrio € caracterizado pela aproximago a um determinade
problema que ainda nio foi explorado em profundidade. Gil (1999) comenta que os estudos
exploratorios propiciam uma familiaridade com o problema, o tornando mais explicito,
favorecendo assim o aprimoramento de idéias ou a descoberta de intuigdes, sendo o seu
planejamento bastante flexivel, contemplando dessa forma os mais variados aspectos relativos ao
fato estudado.

Este estudo contribui para o desenvolvimento, o esclarecimento ¢ a
modificacdo de concettos e idéias, pois através de vma visdo ampla do determinado fato,
permitindo a formulagio de problemas mais precisos ou hipdteses pesquisdveis para estudos
posteriores,

No dmbito do estudo descritivo, o objetivo é descrever as caracteristicas de um
determinado grupo de pessoas ou um fendmeno, procurando identificar o perfil desse grupo, as
relagdes entre as variaveis ou conceber uma nova abordagem deste fendmeno. Para Gil (1999),
um estudo com um objetivo descritivo pode ser do tipo exploratério, uma vez que proporciona
também uma nova visio do problema.

O projeto dessa pesquisa foi apresentado ao Comité de Ftica em Pesquisa
(CEP) da Unicamp no dial0/08/2006 ¢ foi aprovado no dia 18/09/2006.

Para esta pesquisa foram selecionados 46 participantes, dos quais 20
pertencem ao grupo da terceira idade (acima de 60 anos), 06 pertencem a¢ grupo com
necessidades especiais (com deficiéncia fisica) e 20 caracterizam a populagdo heterogénea
{qualquer aluno de Yoga). Para a participagdo na pesquisa, foi utilizado come critério o fato do
aluno estar praticando Yoga no momento da aplicagdo do questiondrio, independente do sexo,
tempo de prética de Yoga, nive] sdcio-econdmico € escolaridade.

Como inicio do procedimento, a pesquisa foi divulgada entre os nossos alunos
de Yoga, que foram convidados a responder ao questiondrio voluntariamente. Também foram

convidados e aceitos os praticantes de Yoga que souberam da pesquisa através de nossos alunos,
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até completarem um nimero de vinte participantes de cada grupo. Estes patticipantes residem,
em sua maioria, na cidade de Jundiai, € uma pequena parcela deles reside na cidade de Campinas.
No caso do grupo de pessoas com necessidades especiais, nfo enconframos mais do que 06
pessoas que estivessem praticando.

Para a coleta de dados, foi utilizado um questiondrio (anexo 2) que foi
elaborado especificamente para esta pesquisa. Este questiondrio foi organizado a partir do relato
informal e nfo sistematizado de dez pessoas que praticam Yoga, ¢ a partir destas respostas € que
se montaram as categorias que constam neste questionério. Para submeter o questiondrio a
julgamento, ele foi aplicado em outras dez pessoas, de faixa etdria e escolaridade similares as
pesscas dos grupos, que n3o encontraram dificuldade para seu preenchimento. Qs questiondrios
foram aplicados & medida que as pessoas se disponibilizaram para tal, sempre apés a aula de
Yoga. Antes da aplicacio do questionario, foram feitos os esclarecimentos sobre os
procedimentos ¢ as etapas da pesquisa, bem como a leitura cuidadosa e a assinatura, por parte dos
voluntérios, do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (anexo 1), de acordo com as normas
de ética vigentes. Os participantes puderam levar uma cdpia do termo de consentimento, afim de
que possiveis duvidas pudessem ser esclarecidas. Logo apds, foram distribuidos um questionario
para cada voluntdrio, que foi respondido no ato, individualmente. Foi dito claramente que o
tempo necessdrio para que o voluntirio respondesse ao questionério seria livre, sem prévia
determinac@o, ¢ que dentre as alternativas nfo havia certo ou errado, e sim que pudessem
escolher quantas alternativas lhes fossem conveniente, Também ficou livre a cada participante
acrescentar comentarios na Gltima alternativa. Durante a aplicagdo do questiondrio, foi pedido
que os voluntirios nfio conversassem entre si, para que a resposta de cada um ndo fosse
influenciada por terceiros, mas que os pesquisadores estariam abertos para responder a qualquer

duvida que os voluntarios tivessem, em relagdo ao contelddo do questiondrio e a pesquisa.
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O mimero total de participantes desta pesquisa foi de 46 pessoas, sendo que 20

se caracterizam por populagfo heterogénea (Pop Het), 20 da terceira idade (TI}, e 06 pessoas com

necessidades especiais (PNE). Dentre as necessidades especiais, 04 pessoas sdo portadoras de

esclerose miltipla, uma possui mal de parkinson e uma tem ataxia.

Quanto a0 perfil dos participantes, constatamos que a maioria ¢ do sexo

feminino, totalizando 97,8%. Contabilizando a idade predominante, sem levar em consideragio

as pessoas da terceira idade que estiio acima dos 60 anos, o perfil dos participantes fica entre 40 e

49 anos (17,39%). Quanto ao tempo de prética, a maioria se caracteriza por ter de um a cinco

anos de pratica (56,52%). Os dados referentes 4 quantificagdo do perfil sdo apresentados no

Quadre 1.
POPHET |TI PNE Total
SEXO Feminino 19 (95%) 20 (100%) 06 (100%) 45 (97,8%)
Masculino 01 {(5%) - - 01 (2,17%)
20-29 anos 04 (20%) - - 04 (8,69%)
30-39 anos 06 (30%) - - 06 (13,04%)
IDADE 40-49 anos 07 (35%) - 01 (16,66%) | 08 (17,39%)
50-59 anos 03 (15%) - 03 (50%) 06 (13,04%)
60 anos ou mais - 20 (100%) 02 (33,33%) | 22(47,82%)
Até 6 meses 04 (20%) 01 (5%) - 05 (10,87%)
TEMPO | 6 meses-1 ano 02 (10%) 04 (20%) - 06 (13,04%)
DE 1 ano-5 anos 13 (65%) 08 (40%) 05(83,33%)  26(56,52%)
PRATICA | 5 anos oumais | 01 (5%) 07 (35%) 01 (16,66%) | 09 (19,56%)

Quadro 1: perfii dos participantes da pesguisa,

As questdes fechadas foram enumeradas para que possamos analisar

quantitativamente €ssas em rela¢do a cada grupo ¢ ao total de participantes.

1 - Integragdo do corpo fisico e da mente



- Saude fisica
3 - Relaxamento, calma
4 - Sentimento de paz
5 - Percepgdo do proprio corpo (limites, respiragdo, postura)
6 - Pratica alternativa saudavel
7 - Filosofia Oriental
8 - Enfrentar stress
9 - Auto — conhecimento
10 - Equilibrio fisico — espiritual — mental
11 - Concentragao
12 - Bem — estar
13 - Questido aberta
A partir desse levantamento, cada grafico a seguir demonstra a porcentagem
das questdes escolhidas, em relagdo ao grupo heterogéneo, ao grupo da terceira idade, ao grupo

das pessoas com necessidades especiais e também em relagdo ao total de participantes.

Populacdo Heterogénea
100-
80
60+

Porcentagem 40-

20488

0_

Alternativas

Figura 2: Grafico da porcentagem de alternativas escolhidas pelas pessoas da populagio heterogénea,
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Observando o grafico da figura 2, relacionado as alternativas assinaladas pelo
total de 20 participantes caracterizados pela populagdo heterogénea, nota-se que as alternativas
mais assinaladas foram as de nimero 3 (relaxamento, calma) e namero 10 (equilibrio fisico —
espiritual — mental - ambas com 95%), seguidas das de nimero 4 (sentimento de paz), 5
(percepgdo do proprio corpo, limites, respiragdo, postura) e 12 (bem — estar - todas com 90%). A
alternativa que foi menos assinalada foi a de numero 7 (filosofia oriental, com 55%) e a 13,

referente a questdo aberta, em que apenas 35% das pessoas acrescentaram algum comentario.

Terceira Idade

Porcentagem g} II I I I - Il
* A DL

I 2 3 4 56 7 8 910 11 213

Alternativas

Figura 3: Grafico da porcentagem de alternativas escolhidas pelas pessoas da terceira idade.

Quanto a observagdo do grafico da figura 3, relacionado as alternativas
assinaladas pelo total de 20 participantes caracterizados pela populagdo da terceira idade, nota-se
que a alternativa mais assinalada foi a de niamero 10 (equilibrio fisico — espiritual — mental, com
95%), seguida das de niimero 5 (percepgdo do proprio corpo, limites, respiragdo, postura) e 11
(concentragdo, ambas com 85%). A alternativa que foi menos assinalada foi a de numero 7
(filosofia oriental, com 30%) e a 13, referente a questdo aberta, em que apenas 20% das pessoas

acrescentaram algum comentario.
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Pessoas Com Necessidades Especiais

Porcentagem

Alte rnativas

Figura 4: Grafico da porcentagem de alternativas escolhidas pelas pessoas com necessidades especiais.

Em relagdo ao grafico da figura 4, relacionado as alternativas assinaladas pelo
total de 06 participantes caracterizados pela populagdo com necessidades especiais, nota-se que
as alternativas que todos os participantes assinalaram foram as de numero 1 (integragdo do corpo
fisico e da mente), numero 3 (relaxamento, calma), nimero 4 (sentimento de paz), nimero 5
(percepgdo do proprio corpo, limites, respiragdo, postura), nimero 10 (equilibrio fisico —
espiritual — mental) e nimero 12 (bem — estar). As alternativas que foram menos assinaladas
foram a de numero 8 (enfrentar estresse, com 50%) e a 13, referente a questdo aberta, em que

apenas 02 pessoas acrescentaram algum comentario.
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Figura 5: Grafico da porcentagem de alternativas escolhidas pelos participantes dos trés grupos.

Por dltimo, o grafico da figura 5, relacionado a todas as alternativas
assinaladas pelo total de 46 participantes da pesquisa, verifica-se que a alternativa mais
assinalada foi a de namero 10 (equilibrio fisico — espiritual — mental, com 95,65%), seguida das
de niimero 3 (relaxamento, calma) e nimero 5 (percepgdo do proprio corpo, limites, respiragdo,
postura, ambas com 89,13%). As alternativas que foram menos assinaladas foram a de nimero 7
(filosofia oriental, com 47,82%) e a 13, referente a questdo aberta, em que apenas 13 pessoas
acrescentaram algum comentario (28,26%).

Em relagdo as questdes abertas, separamos por grupo de pessoas e os

comentarios correspondentes para uma analise de contetido.

GRUPO COMENTARIO

1. “O Yoga tem me ajudado a ser mais compreensiva, a ter

mais capacidade de assimilar o que é bom para mim e a outra

pessoa. Ter mais calma, mais saude interior, que se consegue




Populagao Heterogénea

com a exterior depois.”

2. “Fortalecer o corpo para engravidar e apds, voltar mais

rapido a forma fisica.”

3. “Buscar a sabedoria dos meus ancestrais.”

4. “Melhorar a postura, alongamento, respiracdo ¢ dor na

coluna™

5. “Disposi¢do para enfrentar o dia — a — dia.”

6. “Alongamento”

7. *Controle ¢ equilibrio fisico, mental ¢ também emocional.”

Terceira Idade

8. “A paz interior. Conhecer novas pessoas.”

9. *Controlar a insonia.”

10. “Especificamente equilibrio hormonal.”

11. *Ansiedade e acalmar.”

Pessoas com

Necessidades Especiais

12. “Equilibrio do corpo devido a ataxia.”

13. “Autenticidade para comigo mesma.”

Quadro 2: Comentarios realizados.
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4. DISCUSSAO

Figura 6: Postura Figura 7: Cartoon

Neste momento de discussdo dos dados analisados. primeiramente se faz
necessdrio apontar para a importancia da influéncia da midia na pratica de Yoga nos dias de hoje.
A vida cotidiana. que passou a ser muito mais agitada nas ultimas décadas, traz conseqiiéncias
maléficas a saide de quem ndo cuida de si mesmo. Este cuidado passou a ser mais do que so se
preocupar com alimentagdo, sono e exercicios fisicos, abrangendo também a importancia de
cuidar da mente e da espiritualidade. Foi entdo que. a partir do comego dos anos 90, o Yoga
passou a ter maior espago nos meios de divulgagdo aqui no Brasil. As pessoas ja falavam mais
sobre a técnica, programas de televisdo mostraram mais os beneficios e revistas comegaram a
explicar o que consista essa pratica milenar que todos comentavam.

Além de programas de saude na televisdo, o Yoga também apareceu em
novelas e seriados, com personagens da trama praticando, como na novela “Paginas da Vida
(2006)™ da rede Globo, ¢ também no seriado voltado para adolescentes “Malhagao (2005)”, da
mesma emissora. Muitas celebridades brasileiras como Gisele Biindchen, Camila Pitanga. Maria
Paula, e internacionais como Madonna, Sharon Stone, Britney Spears e Angelina Jolie, aparecem
em reportagens falando dos beneficios da pratica e que a incluiram na sua grade de atividades. No

marketing, as posturas de Yoga (figura 6) sdo utilizadas como meio de transmitir tranqiiilidade ao



consumidor e assim fazem propaganda de spas, iogurte. planos de saude, entre outros, e inclusive
cartoons (figura 7) utilizam essas posturas como meio de de remeter essa idéia de tranqiiilidade e

calma para satirizar outras questoes.

|
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G

Figura 8: Capa de revista Figura 9: Aniincio de Yoga em Academia

Foi assim, divulgando e popularizando ¢ que aumentaram o niimero de alunos
nas escolas especializadas sobre o assunto, até que o Yoga acabou por se tornar também uma
“modalidade™ nas academias (figura 9). Apesar de as matérias falarem sobre seus beneficios tanto
fisicos quanto psiquicos, ainda assim percebemos que a impressdo que fica na midia é o de ser
uma pratica contorcionista que apenas alguns privilegiados conseguem realizar. A figura 8 faz
referéncia a capa de uma revista que foi idealizada apenas para se falar de Yoga. E apesar de
fazer referéncias a sua filosofia, exibe a4 sua capa uma postura que apenas quem tem extrema
flexibilidade é capaz de realiza-la. A midia continua a divulgar o Yoga dando maior énfase na sua
conquista fisica, e que muitas vezes deixa as pessoas com medo de tentar praticar. achando que
os professores exigirdo tal performance durante a aula, ou muitas vezes acham que sera tdo dificil
que nem procuram a pratica. Talvez tenha sido por este fator que a questdo nimero 7 do
questionario tenha sido a menos assinalada pelos participantes da pesquisa, pois ela indica a
filosofia oriental como um fator para a procura da pratica de Yoga.

Quanto a grande procura por uma pratica fisica no Yoga, um artigo foi
encontrado no espago “Minha Vida - UOL”, voltado para assuntos de saide

(http://minhavida.uol.com.br/MostraMateria.vxlpub?CodMateria=461). As autoras. Andréa

Gongalves e Caroline Martin exibem o titulo “Figue por dentro: Barriga sarada com prdtica de
ioga" para chamar a atenc¢do das leitoras femininas. Neste texto, as autoras escrevem fazendo

citagdes de uma professora de Yoga para confirmar o ponto de vista escrito pelo seu texto. A
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matéria comega comentando sobre a dificuldade da mulher que se olha no espelho e se sente mal
ao perceber que existem “pnenzinhos” na barriga, € do quanto um abdémen definido ¢ desejo de
muitas delas. Ao longo da matéria, ¢ explicado que o Yoga é uma técnica que procura equilibrar
corpo € mente ¢, realmente para se manter o equilibrio e a permanéncia de uma postura, a regifio
abdominal ¢ exigida, o que conseqiientemente acaba por fortalecé-la. A partir disto, a frase “E af
que comega o trabalho de enrijecimento muscular yrumo a barriga sarada” despreza toda a
filosofia e ética do Yoga. Para confirmar tal suposi¢iio, as autoras pedem a explica¢io de uma
professora de Educacfio Fisica e instrutora de Yoga, que coloca a pritica da meditacc em
segundo plano ac dizer que “Conhecida por proporcionar um equilibrio fisico e mental, essa
técnica oriental é mais do que uma simples medita¢do. Ela ajuda a melhorar a respiragio,
trabalhando diversas posturas e exigindo um esforgo concentrado em um miisculo especial: o
abdémen”. Ao contririo do que enfatiza tal professora, em uma pratica de Yoga deveria ser
esclarecido que os beneficios fisicos sio apenas conseqiiéneia da pratica, € ndo objetivo final. B
entdoe, as autoras terminam o texto enterrando toda a representac¢do do Yoga ao escrever: “Mais
do que buscar wm alivio para o stress por meio da meditagdo, o motivo du procura pelas avlas
de ioga vem sendo cada vez mais o fortalecimento dos musculos. Se a meta é ndo medir esforgos
para ter uma barriga sarada e de fazer inveja para qualquer mulher, a professora aconselha
‘pegar firme’ na ioga e praticar, no minimo, trés vezes por semana ",

A midia é um importante veiculo de divulgagio da pratica, e ¢ de extrema
importincia que professores também saibam divalgar o Yoga sem menosprezar suas raizes.
Quanto a esta questdo, o Prof® de Yoga Pedro Kupfer coloca muite bem sua posicdo ao divulgar

em seu site (http://www voga pro.br) artigos que abordam a popularizagio do Yoga na midia ¢

seus efeitos maléficos as suas raizes. Em 25/11/2003, critica esta questdo ao escrever, com tom
de extrema ironia e profundamente insatisfeito com a questdio, o texto “"Curso Instantdneo de
Formagdo (gratuito!) e receita infalivel para ficar rico ensinando Yoga”. Neste texlo, ele
comeca comentando sobre a depreciacdo que o Yoga tem sido fratado na midia, e que para se
tornar um professor de Yoga deve-se seguir suas dicas “importantes”, a fim de ficar rico
rapidamente, Assim comega a descrever que o professor deve se apresentar com roupas sensuais,
¢ claro, deve ter o corpo definido em seus muisculos. Em svas “dicas” tambéem estdo a estrutura da
aula, que deve conter alongamento, contorcionismo, abdominais € uma “postura de cabeca para

baixo”, fazendo as pessoas transpirarem bastante e que se deve falar em queimas de calorias.
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Depots ele comenta que ¢ importante que se “elimine gualquer mengdo & ética do Yoga,
principalmente durante as prdticas, para ndo distrair os alunos que estejam apreciando (ou
invgiando) alguma parte da anatomia ou a performance dos demais (..) elimine também a
meditagdo (afinal de contas, meditar ¢ mesmo um saco). Imposte a voz e esforce-se para fazer
cara de inteligente.” Através destas palavras, Kupfer consegue resumir ¢ que acaba acontecendo
em diversos locais de ensino de Yoga que nio se preocupam com as raizes da pratica, mas apenas
com a performance fisica que € conseguida.

Em outro texto do Prof® Pedro Kupfer, “Perigos do Yoga Vira Latas”, de
12/11/2004, ele faz uma reflexdio ao escrever “Voltei recentemente de uma temporada de estudos
na India, onde 0 Yoga é uma prética baseada em principios filoséficos milenares. Diferentemente
dos ocidentais, os yogues daquele pais estdo mais preocupados em saber o que vocé faz para
melhorar o mundo que em conhecer suas idéias (..) Essa experiéncia no berco do Yogu
contrasta de maneira chocante com o que percebemos chegando de volta ao Brasil. Ld, ¢é
absolutamente normal deparar-se com yogues que dedicaram suas vidas a prditica ¢ ao estudo da
Jilosofia. (...) Em nosso pais, o Yoga virou uma mercadoria usada por charlatoes para
enriquecer, seduzir e extorquir (...) Essas pessoas tém uma visdo tdo mequetrefe do Yoga que «
pratica acaba virando uma espécie de gindstica com incenso. E o que chamo de viralatizagdo do
Yoga.”

Através desses dados divulgados na midia, percebemos o quanto o estudo das
raizes é importante para o professor de Yoga, para que possa transmitir aos seus alunos e aqueles
interessados em comegar a pratica, a riqueza ¢ espiritualidade que esta filosofia traz, ndo a
reduzindo a valores tio fugazes. E da competéncia dos professores introduzir, mencionar ¢
discutir os aspectos filosOficos da pratica em suas aulas, sempre lembrando que um beneficio
fisico acaba por ser uma conseqiiéncia de uma busca interior.

Outra questio importante de ser discutida neste momento € a escolha, pela
maioria dos participantes ¢ das rés populagtes, das quesides 10 (equilibrio fisico mental ¢
espiritual), 3 (relaxamento ¢ calma), 5 (percepgdo do proprio corpo) € 12 (bem estar), como
sendo as principais causas para a procura da pritica de Yoga. Quanto & esta escolha,
Kuvalayananda (1976, p. 43) esclarece que “O Yoga reconhece, sem divida alguma, a
interdependéncia do corpo e a alma. Prescreve exercicios tanto para 6 corpo como para

mente, a fim de que ambos possam alcangar, em espirito de cooperacdo, tal ponto de equilibrio
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psicofisioldgico que cessem de escravizar a alma humana. Os yogues estiio seguros de que,
assim liberada do dominio do corpo ¢ da mente, a alma realizard sua inesgotgvel existéncia de
Jelicidade infinita”.

O Yoga ¢ um sistema de manutengfio da saude ¢ que cultiva também um
sentimento de felicidade e realizagdo, promovendo um crescimento € desenvolvimento pessoal e
proporcionando a sensag@io de bem estar. Quando estamos numa situaglo de extremo estresse,
experimentamos um desconforto ¢ uma intensa tensdo, ¢ o relaxamento € a calma que o Yoga
proporciona ajuda a liberar esses desconfortos do estresse. Ao fortalecer, alongar, tonificar,
alinhar a coluna e melhorar a saide de todo o organismo, a pritica proporciona calma e
estabilidade emocicnal, atuande no corpe e na mente, integrando o corpo fisico, mental e
espiritual ao encarar a saude como um estado interior. Segundo Belling (2002), ao trabalhar de
forma consciente a respiragdo em cada postura, a pratica do Yoga concentra a mente no momento
presente ajuda a prevenir lesdes, assegurando que a ateng3io dirigida para o que estd sendo feito,
aumentando a concenfragfo e a pratica meditativa. Também beneficia o funcionamento dos
pulmdes e captagdo de prana. Por isso é considerado adequado a todas as idades e niveis de
forma fisica, uma vez que o exercicio pode ser suave ou rigoroso, dependendo do praticante e

considerando seus fimites.

Uma vez que as suas diversas posturas se destinam a beneficiar todas as
estruturas anatémicas, sistemas e Orgaos, o praticante experiencia uma familiaridade com seu
préprio corpo, interna e externamente, ao voltar a percepgdo para o corpo. Neste caso podemos
pensar que a pratica do Yoga é importante para o desenvolvimento da imagem corporal do
praticante, assim como menciona Tavares (2003, p. 79), pois para ter um bom desenvolvimento
da imagem corporal é essencial que haja agdes que objetivam “aumentar a percep¢do do nosso
corpo, reconhecer ¢ valorizar as sensagdes corporais, gostar mais do préprio corpo, ter mais
satisfacdo com o corpo, reconhecer o corpo como ele é realmente, descobrir as possibilidades do
corpo ampliando as possibilidades de agdo”.

A experiéncia que a pratica do Yoga traz para o praticante de estar em conexo
com seu proprio corpo traz a sensaglo de integragdo, felicidade ¢ bem estar, conseguida através
da percepcio do proprio corpo e limites. Tavares (2003 p. 86) expde esta questdo ao afirmar que

“satisfagdo de viver est¢ na possibilidade da pessoa estar no mundo conectada com suas
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percepgdes, manifestando naturalmente a esséncia fe sua subjetividade que estd profundamente
vinculada a seus impulsos.”

Podemos entdo refletir que a pratica do Yoga ajuda na aceitagio de si mesmo,
pois o contato com o seu corpo real ajuda na tomada de consciéncia do estado emocional interno,
proporcionando a integragdo fisica e psiquica |e contribuindo para um desenvolvimento
satisfatorio de uma imagem corporal. Para Tavares (2003, p.83), “gquanto mais estamos
Jfamiliarizados com nossas sensagdes corporais, mpis estaremos aptos em nos preservar como
identidade no processo de adaptacio ao meio externo, podendo assim contribuir e desfrutar de
uma construcdo social humanizada.”.

Uma reflexdo também ¢ necessaria quando identificamos que somente no
grupo da terceira idade a maioria (85%) assinalou a questdo 11, referente a concentragdo. Talvez
scja uma necessidade que as pessoas acima de 60 anos estejam apresentando, ao sentir o corpo e
metabolismo mais lento do que em anos anteriores.

Também no grupo de pessoas com necessidades especiais, verificamos que a
questdo de numero 8, referente a enfrentar o estresse, foi a menos assinalada. Porém, foi nesta
populagdo que a questdo 7, procura por uma filosofia oriental, teve uma porcentagem maior de
participantes que a assinalaram (83%). Talvez para|estas pessoas, que possuem uma deficiéncia
fisica, a procura pela filosofia os ajuda a enfrentar ag dificuldades € aceitar seus limites.

Em relagdo & quantidade de pessoas que responderam as questdes abertas,
consideramos que a porcentagem de respostas (28,26%) é relativamente alta em relagdo ao
namero pequeno de amostra de pessoas (46 participantes). Consideramos que esse fato pode ter
sido um meio de expressio individual do sentimento que o participante pudesse estar
experenciando, um meio de personalizar sew sentimento, individualizando o que estava
contemplado nas alternativas, reforcando o que ¢ importante para ela. Ao analisar o contetido das
respostas, pudemos perceber que todas elas faziam parte, de uma forma ou outra, das questdes a
serem assinaladas.

No quadro abaixo, pudemos fazey esta relagio:

COMENTARIO REFERENCIA A ALTERNATIVA

Integra¢do do corpo fisico e da

1. “O Yoga tem me ajudado a ser mais | 1

compreensiva, a ter mais capacidade de | mente




assimilar o que € bom para mim e a outra
pessoa. Ter mais calma, mais satude interior,

que se consegue com a exterior depois,”

3 - Relaxamento, calina

9 - Auto — conhecimento

2. “Fortalecer o corpo para engravidar e apds,

voltar mais rapido a forma fisica.”

2 - Satde fisica

3. “Buscar a sabedoria dos meus ancestrais.”

9 - Auto - conhecimento

4. “Melhorar a postura, alongamento,

respiracdo e dor na coluna”

2 - Saide fisica

5 - Percepgdo do proprio corpo

5. “Disposi¢do para enfrentar o dia — a — dia.”

3 - Relaxamento, calma

8 - Enfrentar stress

6. “Alongamento™

2 - Sande fisica

7. “Confrole ¢ equilibrio fisico, mental e

também emocional.”

1 - Integragio do corpo fisico e da
mente

9 - Aulo — conhecimento

10 - Equilibrio fisico — espiritual —

mental

8. “A paz interior. Conhecer novas pessoas.”
p

4 - Sentimento de paz
9 - Auto -- conhecimento

12 - Bem — estar

9. “Controtar a insénia.”

2 - Saude fisica
3 - Relaxamento, caima

& - Enfrentar stress

10. “Especificamente equilibrio hormonal.”

2 - Saude fisica

11. “Ansiedade e acalmar.”

{ - Integragdo do corpo fisico e da
mente

3 - Relaxamento, calma

8 - Enfrentar stress

12 - Bem — estar

4

12. “Equilibric de corpo devido a ataxia.’

2 - Saude fisica

13. “Agtenticidade para comigo mesma.”

1 - Integragio do corpo fisico e da

26



mente

9 - Auto — conhecimento

Quadro 3: Anilise dos comentdrios
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5. CONSIDERACOES FINAIS

O Yoga respeita as diferengas individuais e por isso pode ser praticado por
pessoas que estdo na terceira idade e também por aqueles que possuem necessidades especiais.
Através desta andlise, pode-se perceber que as diferencas de idade € a presenga de necessidades
especiais ndo foram fatores decisivos de extrema mudanga dos motivos na procura da pratica do
Yoga,

Apesar de a midia enfatizar tanto o aperfeicoamento fisice da pratica, a intensa
divulgacdo ¢ benéfica para que o Yoga seja reconhecido cada vez mais por um nimero maior de
pessoas. E pode-se perceber, através dos resultados desta pesquisa, que as pessoas estio buscando
uma préatica mais integrada entre fisico-mental-espiritual, apesar de ndo focarem diretamente a
busca por uma filosofia oriental. Isso nos faz perceber a importéncia de considerar e olhar o ser
humano em sua completude, A existéncia humana esta longe de ser classificada de uma maneira
cartesiana, € ¢ ser humano, seja ele praticante ou ndo de Yoga, procura tomar consciéncia de si
mesmo através de todos os aspectos, sendo ele uma soma de fisico, seus pensamentos, suas
vivéncias pessoais, seu lado espiritnal (esteja ele ligado 4 alguma religifio ou n#o).

Podemos concluit que aqueles que procuram o Yoga enconiram o (ue suas
expectativas formularam, sendo esta uma pratica saudével e abrangente a todos os tipos de

pessoas, independente de idade ou portador de necessidades especiais.
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Anexo 1

TERMO DE CONSENTIMENTO I1IVRE E ESCLARECIDO

Titulo da pesquisa: ANALISE DA EXPECTATIVA DE PRATICANTES
DE YOGA.

Apds realizarmos pesquisa bibliografica, encontramos escassas referéncias quanto a
andlise da expectativa do praticante de yoga.

Pretendemos, através deste trabalho, estabelecer uma sistematizagio desta expectativa
para podermos analisa-la. Para 1350 verificaremos o que motiva as pessoas a procurar esta pratica
através de um questiondrio.

Fica garantida ao participante da pesquisa total liberdade de se recusar a participar ou
refirar seu consentimento em qualguer periodo da pesquisa, sem penalizagio e sem prejuizo para
sua pessoa. Fica também garantido ao participante da pesquisa sigilo que assegure a privacidade
do sujeito quanto aos dados confidenciais envolvidos na pesquisa.

Reclamagdes ou perguntas ac comité de ética em pesquisa através do telefone: (19) 3788-
3936.

Esclarecimentos quanto a pesquisa podem ser obtidos com os pesquisadores através dos

telefones citados a seguir.

Ap6s ler atentamente e compreender as informagdes citadas,
en , portador do RG n°

concorde em participar voluntariamente da pesquisa.

Assinatura

Pesquisadora Responsavel Pesquisadora Orientanda
Maria da Consolagio G. C. F. Tavares Maria Theodora Gazzi Mendes
(19) 3295-9700 (11)4521-6723
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Anexo 2

QUESTIONARIO
Nome:
Data de Nascimento: / /  Estado Civil: Email:
Enderego: Fone:
Profisséo; Religido:

Ha quanto tempo pratica Yoga?

Grupo: ( ) Terceira Idade
( ) Pessoas com Necessidades Especiais. Qual?
{ ) Outros.

Nio se preocupe, pois ndo ha resposta certa ou errada. Assinale as alternativas com as quais se

identifica, ¢ se sentir necessidade acrescente nas Gitimas linhas.

QO que vocé busca ao praticar Yoga?

( ) Integragdo do corpo fisico e da mente
{ ) Saide fisica

( ) Relaxamento, calma

{ )} Sentimento de paz

( ) Percepgdo do proprio corpo (limites, respiragdo, postura)
( ) Pratica alternativa saudavel

() Filosofia Oriental

( ) Enfrentar stress

{ ) Auto — conhecimento

( ) Equilibrio fisico — espiritual — mental
{ ) Concentracéo

( ) Bem - estar

( } Quires. Quais?
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