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RESUMO

O crescente aumento da populagéo idosa traz consigo uma boa quantidade de problemas
a resolver, entre os quais se destacam o lugar e o papel do idoso na sociedade. A
diminuicdo do corpo e do psiquismo, o desaparecimento dos papéis de pais e de
membros ativos na sociedade obriga o idoso a se colocar a questdo do sentido da sua
existéncia e das suas realizacdes, uma vez que ndo pode mais viver segundo os valores
do mundo dos ativos. A espiritualidade aparece como uma das possibilidades para
compensar as limitacbes da velhice frente as exigéncias de um mundo que pede,
sempre, mais eficacia, empreendedorismo, produtividade, mobilidade, rapidez etc. A
espiritualidade  auténtica € uma das condicdes para envelhecer com
sucesso(LADOUCETTE, 2012).Espiritualidade é, frequentemente, confundida com
religifo. E verdade que esses dois conceitos sdo vizinhos, mas existe uma distingao
entre eles. Religido faz referéncia a crenca em uma divindade, a uma instituicdo com
suas normas, seus dogmas, seus ritos, suas préaticas coletivas etc. A espiritualidade, por
sua vez, é uma caracteristica natural da pessoa humana; é a construcao individual do
sentido da existéncia e possui vérias dimensdes: o si mesmo interior, a comunidade
humana, 0 meio natural e o sagrado ou transcendente. E a interconexdo dessas
dimensdes que permite a consideragdo da existéncia no seu todo, dando-lhe um sentido
(ULVOAS, 2013). A espiritualidade é importante em qualquer fase da vida, mas,
segundo a visdo do yoga, de Jung e outros, ela é proeminente na velhice, que traz
consigo a necessidade de afirmar a diferenca entre 0 ego e o si mesmo profundo, que
busca um sentido para a vida.O presente estudo, de carater exploratério e qualitativo,
tem como objetivo identificar, descrever e analisar o significado do yoga para a
espiritualidade em idosos que o praticam. Para tanto, foi utilizada uma metodologia
qualitativa de pesquisa em que o pesquisador se colocou como observador participante,
a partir de um trabalho de campo. Como instrumentos de coleta de dados, foram
utilizadas a observacdo (participante) e as entrevistas narrativas com questdes
norteadoras.

Nesta pesquisa, foi possivel compreender melhor o significado do yoga para a
espiritualidade de pessoas idosas que praticam essa arte antiga e que compreende varios
aspectos, tais como: posturas fisicas, exercicios respiratérios, visualizacdo, recitacdo de
sons (cantos), estudos, reflexdo etc.As pessoas entrevistadas, no seu caminho do yoga,
vivenciaram experiéncias ricas em significado, dentre as quais se destacam: a
importancia do yoga no crescimento pessoal, nas relagdes e no autoconhecimento;para
trazer maturidade interior, seguranca interna, compreensdo da vida, aproximacao com o
sagrado e amplitude de visdo de mundo. Os resultados corroboram o conceito de
espiritualidade adotado neste estudo, ou seja, a espiritualidade que se vive em varias
dimensdes.

Palavras-chave: Envelhecimento. Yoga. Espiritualidade. Psicologia Junguiana.
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RESUME

L’augmentation de la population dgée a amené une bonne quantit¢ de problémes a
résoudre; entre autres nous remarquons la place et le réle de la personne agée dans la
societé. La diminution du corps et du psychisme, la disparition des réles de parents et de
membres actifs dans la societé obligent la personne agée a se poser la question du sens
de son existence et de ses réalisations, puisqu’elle ne peut plus vivre selon les valeurs
du monde des actifs. La spiritualité apparait comme une des possibilités de compenser
les limites de la vieillesse vis a vis des exigences d’un monde qui demande toujours plus
d’efficacité, d’esprit d’entreprise, de productivité, de mobilité¢, de rapidité etc. La
spiritualité authentique est une des conditions pour vieillir avec succées (Ladoucette,
2012).

La spiritualité est souvent confondue avec la religion; il est vrai que ces concepts sont
voisins, cependant Il y a une distinction entre eux. Religion fait référence a la croyance
en une divinité, a une institution avec ses normes, ses dogmes, ses rites, ses pratiques
collectives etc. Alors que la spiritualité est une caractéristique naturelle de la personne
humaine; c’est la construction individuelle du sens de I’existence et elle a plusieurs
dimensions: le soi intérieur, la communauté humaine, le milieu naturel et le sacré ou le
transcendant. L’interconnexion entre ces dimensions permet la considération de
I’existence dans son ensemble et lui donne un sens. (Ulvoas, 2013) La spiritualité est
importante dans toutes les phases de la vie, mais selon la vision du yoga, de Jung et
autres, elle est prédominante dans la vieillesse, laquelle porte avec soi la nécessité
d’affirmer la différence entre 1’ego et le soi profond qui cherche un sens a la vie.

Cette ¢étude a un caractere exploratoire et qualitatif; son objectif est d’identifier, de
décrire et d’ analyser la signification du yoga pour la spiritualité de personnes agée qui
pratiquent le yoga. Nous avons utilisé une méthodologie qualitative de recherche dans
laquelle le chercheur s’est mis comme observateur, participant a un travail sur le terrain.
Comme instrument de collecte de données nous avons utilisé I’observation participante
et interviews narratifs avec des questions d’orientation. La présente recherche nous a
donné la possibilité de mieux comprendre la signification du yoga pour la spiritualité de
personnes agées qui pratiquent cet art ancien, qui comprend plusieurs aspects tels que :
postures physiques, exercices respiratoires, visualisations, récitation de sons, études,
réflexions etc.

Les personnes interviewées, dans leur cheminement avec le yoga, ont vécu des
expériences riches de signification entre lesquelles nous remaquons: I’importance du
yoga pour le développement personnel, pour les relations, pour la connaissance de soi,
apportant maturité intérieure, sécurité interne, compréhension de la vie, approche du
sacré, amplitude de la vision du monde, résultats qui corroborent le concept de
spiritualité adopté dans cette étude, c’est a dire, la spiritualité vécue dans ses diverses
dimensions.

Mots clés: Vieillissement. Yoga. Spiritualité. Psychologie Jungienne.
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1INTRODUCAO

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica, em 2050, em
cada trés brasileiros, um tera 60 anos de idade ou mais (IBGE, 2000).0 envelhecimento
da populacéo brasileira € um fato incontestavel, como ¢, alids, o envelhecimento da
populagdo mundial. De um lado, esse fato pode ser celebrado como uma conquista; o
aumento da expectativa de vida e o crescimento da longevidade é resultado de
melhorias nas condi¢bes gerais de vida das populacdes, de avangos sanitarios e da
implementacdo de politicas pablicas. De outro lado, esse crescimento acelerado da
populagcdo idosa e da longevidade traz consigo uma lista de problemas a serem
resolvidos, entre os quais destacamos o lugar e o papel dos idosos na sociedade.

Se, por sua vez, a populacdo esta envelhecendo e a velhice se tornando cada vez
mais longa, 0 mundo no qual vivemos esta marcado por uma cultura cujos valores séo
de individuos ativos, tais como: eficacia, empreendedorismo, produtividade, mobilidade
etc. Ora, ser idoso ndo parece mais ser tdo eficaz, empreendedor, produtivo, mabil
etc.Assim, 0 que se quer dizer é que o individuo idoso ndo pode mais viver segundo 0s
valores desse mundo de ativos.O que, entdo, poderia compensar essa defasagem e dar ao
idoso um lugar na sociedade?Acredita-se que a espiritualidade pode dar uma razéo de
viver aqueles que atingiram esta ultima fase da vida..

A tomada de consciéncia da velhice e as circunstancias nas quais ela acontece
forcam o idoso a colocar-se a questdo do sentido da sua vida: “guem sou eu?”, “de onde
vim?” e “para onde vou?”.A velhice ndo deve se reduzir apenas a uma questdo de
longevidade; esses anos a mais, ganhos atualmente, devem ser vividos em plenitude,
pois o0 ser humano tem a vocagdo de desenvolver sua personalidade até o fim de suas
vidas e o entardecer deve ter seu sentido e seu objetivo proprios porque ele ndo é um
simples complemento do amanhecer.(JUNG, 1996).

De acordo com Olivier de Ladoucette,0s tempos fortes da vida de um idoso sdo
aqueles nos quais ele se consagra a sua vida interior (LADOUCETTE,2012). Nessa
ultima fase da vida, a felicidade pode estar nesse humilde trabalho sobre si mesmo, que
é, alias, bastante exigente e, ao contrario do que muitos pensam, ndo os isola dos outros.
Quando estamos conectados com nosso ser profundo, estamos conectados com o todo.

As pessoas que se entregam a esse processo natural de envelhecimento e que se
dedicam ao cuidado de si, entendido como cuidado da alma, podem dizer como S&o
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Paulo: “Embora nosso corpo fisico va se desfazendo, nosso homem interior vai se
renovando a cada dia.” (BIBLIA, 1991).1

Porém, ao falar de espiritualidade, é preciso saber de que se est& falando, pois,
espiritualidade remete, imediatamente, a religido; mas, apesar de serem conceitos
vizinhos, existe uma diferenca entre os dois. A religido se refere a crenca em uma
divindade, a instituicGes e a suas normas de funcionamento; refere-se, também, a
dogmas e praticas coletivas. Ja a espiritualidade € uma caracteristica natural do ser
humano, uma funcdo psicologica natural, como afirma Jung (JUNG, 1958). A
espiritualidade é importante em qualquer fase da vida, mas é proeminente na velhice;
dar um sentido a vida, desenvolver a espiritualidade é uma das condi¢bes para
envelhecer com sucesso (LADOUCETTE, 2012). Porém, para viver uma espiritualidade
auténtica € necessario manter-se inserido no mundo. N&o é negando e desvalorizando o
mundo, colocando-se acima dele através de uma espiritualidade etérea ou abaixo dele
através de préaticas subjetivas e individualistas que se transforma acontecimentos
exteriores comuns, de uma vida comum, em vivencia interior, a qual da sentido ao que
se vive.

Tudo o que se afirmou anteriormente torna legitimo e pertinente este estudo. A
revisdo bibliografica reforca o que vem de ser dito. Um trabalho de “Analise da
producdo cientifica sobre envelhecimento e espiritualidade”, realizado no periodo de
2000 a 2012, (CHAVES et al., 2014), registrou apenas 11 estudos sobre o tema, dos
quais, a maioria visava a uma avaliacdo da qualidade de vida e da saude, ndo fazendo
referéncia a relacdo entre espiritualidade e o processo de envelhecimento.

A crescente secularizacdo do pensamento, caracteristica dos tempos modernos,
vem permitindo atribuir a espiritualidade uma identidade ndo religiosa, o que a
emancipa das praticas religiosas da tradi¢do judaico-cristd, por meio das quais sempre
foi compreendida e vivida no ocidente. Fala-se, hoje, da espiritualidade laica, a qual
pode também ser vivida por meio de outras tradigdes contemplativas como, por
exemplo, o yoga.

Decidindo abordar a questdo da espiritualidade e do envelhecimento na
perspectiva do yoga, foi necessario buscar o que ja existe nesse campo de estudo.
Pesquisando na Biblioteca Digital Brasileira de Teses e Dissertaces
(BDTD),%encontrou-se o registro de cinco trabalhos sobre yoga e envelhecimento, o0s

12 Corintios 4:16.
*<http://bdtd.ibict.br/vufind/>.
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quais tratam dos beneficios do yoga para a saude fisica e psicologica; sobre yoga e
espiritualidade, foi encontrado o registro de seis trabalhos. Porém, encontrou-se apenas
um trabalho que relacionava envelhecimento, espiritualidade e yoga, realizado por
Daniel Camelo Rancam, do programa de Pds-graduacdo em gerontologia, da
Universidade de Brasilia.

Nossa pesquisa teve como problematica saber qual o significado do yoga para a
espiritualidade no processo de envelhecimento e investigou idosos praticantes de yoga.
Foi realizada junto ao grupo de yoga da Sociedade Bem Viver, situada no municipio de
Tapes, onde foi realizado um trabalho de campo. Além disso, realizou-se a pesquisa
junto a idosos do Colégio Integrado de Terapia e Educacdo em Yoga (CITEY), situado
em Porto Alegre.

Para realizar este trabalho, apelou-se, basicamente, a visdo do yoga sobre
espiritualidade e envelhecimento. O yoga ndo é uma religido, € uma disciplina de vida
que, gracas aos fundamentos espirituais sélidos que contém, pode propor um caminho
adaptado as pessoas idosas, ou seja, atividades das quais elas naturalmente necessitam
para se realizarem, tais como: devocao, estudo de si mesmo, meditacdo e outras.

E possivel objetar que a filosofia do yoga, por ser muito antiga e de outra
cultura, € um pouco estranha a nossa cultura ocidental e, como tal, inadaptada a nossa
realidade. A essa objecdo pode-se responder que existem tedricos ocidentais— bem
préximos dos tempos atuais — que defendem uma visdo muito semelhante a do
yoga;Carl Gustav Jung, por exemplo, foi beber nessa fonte milenar.

Para 0 yoga, o idoso que realizou as fases anteriores do seu desenvolvimento nio
teme o enfraquecimento do corpo e dos sentidos porque ja passou a habitar uma esfera
mais intima e interna, desfrutando das vantagens de tal conexdo. Essa conexao remete
ao conceito de espiritualidade que nada mais € do que a realizagdo, a manifestacdo do
nosso ser profundo.

Segundo o yoga, o ser humano é constituido de duas realidades: um principio de
consciéncia —eterno —que transcende o tempo e o espaco, chamado Purusha ou Atman,
e de matéria densa (0 corpo) e subtil (0 mental), submetida ao tempo e ao espaco,
chamada Prakriti. Para a filosofia do yoga, Purusha representa o individuo na sua
realidade profunda e espiritual, da qual o eu fisico e psicologico é um suporte.

Jung usou a filosofia do yoga como chave de leitura para elaborar um dos
conceitos mais importantes da sua teoria, 0 conceito de si mesmo que, para ele,

representa a natureza divina do homem; é o lugar onde ele encontra o todo, 0 cosmos, e
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pode se sentir como fazendo parte do universo; € o principio organizador, orientador e
unificador que da a vida da pessoa sua dire¢do e seu sentido (MOACANIN, 2001).

Tanto uma teoria quanto a outra véem na velhice a necessidade de mudanga na
relacdo ego-si mesmo; para ambas, a velhice traz consigo a necessidade de afirmar a
diferenca entre o0 ego e o si mesmo profundo, o qual busca um sentido espiritual para a
vida. Os dois sistemas tratam a espiritualidade como uma conexdo entre os diversos
aspectos que a constituem, ou seja: a relagdo consigo mesmo, com 0S outros, com 0
mundo natural— o cosmos — e com o sagrado, o transcendente.

Este estudo, como mencionado anteriormente, tem carater exploratorio e
qualitativo. Para sua realizacdo, foi usada uma metodologia qualitativa de pesquisa em
que o pesquisador se colocou como observador participante. Como instrumentos de
coleta de dados foram utilizadas: a observacdo(participante), as conversas informais e
entrevistas narrativas. Seu objetivo é, em primeiro lugar, entender a visdo de um grupo
de pessoas, a qual esté inserida em uma visdo mais ampla; em seguida, trata-se de uma
metodologia que visa a aprender com os préprios membros do grupo.

Nesta investigacdo sobre o significado do yoga para a espiritualidade no
processo de envelhecimento, 0 que interessava era justamente isto: dar a palavra a
idosos praticantes de yoga para que eles mesmos expressassem o significado que essa
pratica tem para eles e, assim aprender juntos.

Uma das entrevistadas, quando solicitada a falar sobre o significado do yoga para
ela, disse: “0 yoga para a terceira idade é uma grande escola” (Silma, 63 anos). O que
Silma quis dizer é que o0 yoga é uma a¢do educativa.

Ao se falar em educacgéo logo se pensa em escola, logo se pensa em instituicoes
formais de ensino com programas e curriculos fechados, diplomas etc. (Doll, 2008).

Nos ultimos tempos o conceito de educagdo se ampliou e sua superinstitucionalizagdo
passou a ser questionada, abrindo espagos para a educacdo ndo-formal e também para a
educacdo informal. Hoje é reconhecido que grande parte da educagédo acontece fora do
ambiente escolar (Doll, 2008), sobretudo no campo da educacdo de adultos maduros e
idosos.

A educacdo ndo-formal é organizada intencionalmente como atividade
educacional, é estruturada, porém livre de normas e exigéncias da maquina oficial
estatal. Visa interesses especificos, buscando objetivos das pessoas e grupos implicados.
Ja a educacdo informal nédo é intencional, ndo tem objetivos definidos nem estrutura; o

aprendizado é espontaneo e ocasional (Doll, 2008).
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Examinando essas definicGes pode-se afirmar que o yoga € uma agdo educativa,
como bem exprime Silma na sua fala. Porém, ndo é uma acéo educativa escolar. E uma
acdo educativa que se enquadra perfeitamente na educacdo ndo-formal, pois é
organizada intencionalmente, com objetivos, métodos, principios e meios,
diferentemente da educacdo informal que acontece de maneira espontanea, sem
organizacdo; também ndo se trata de educacdo formal, pois ndo acontece no ambiente
escolar, nem é organizada de maneira formal e oficial.

Trata-se de uma acdo educativa que visa 0 desenvolvimento humano como um
todo, ndo separando o plano fisico do plano psicoldgico e do plano mais profundo, o
plano espiritual. Tem uma visdo holistica do homem e propde um sistema de praticas
coerente com essa visdo. Como toda acdo educativa tem principios pedagdgicos que
visam um saber ser, bem como procedimentos técnicos que visam um saber fazer.

Entre os principios pedagogicos do ensino do yoga, pelo menos na tradi¢do de
Krishnamacharya, se encontram alguns que se aproximam muito da educacao freireana,
que busca a autonomia e o empoderamento do educando (Freire, 2002). Dentre estes
principios podemos citar: o principio da relacdo de igualdade educando-educador, o
principio da dialogicidade e da troca de experiéncias em vez de uma simples
transferéncia de conhecimentos, o principio da realidade do que se vive e da sujei¢do
desta realidade a mutacdo, o principio da adaptacdo do ensino ao educando e ndo o
contrério, do educando ao ensino e ainda outros.

Entre os procedimentos técnicos se encontram as técnicas de posturas (&sanas),
as técnicas de respiracdo (pranayamas) e as técnicas de concentracdo e meditacdo, ou
seja: visualizagdes (bhavanas), recitacdo de sons (mantras) execucdo de gestos
simbolicos (mudras) etc.

Uma sessdo de yoga é uma combinacdo coerente dessas diversas técnicas e visa
um determinado efeito, definido pelo educando em acordo com o educador; deve levar
em conta as capacidades do educando, sua sensibilidade, sua cultura, sem perder de
vista o principio da progressividade, o que significa propor ao educando somente o que
ele é capaz de fazer no presente. E preciso comecar por mudangas que a pessoa pode
realizar. A regra é encorajar, nada prometer, ndo fazer proibi¢des absolutas, ndo sugerir
programas longos dificeis a integrar e, na medida do possivel, implicar os educandos no
trabalho para que néo se sintam como simples objetos ou como consumidores.

A unidade social representativa deste estudo foi a Sociedade Bem Viver, que
congrega idosos do municipio de Tapes, mais especificamente o seu grupo de yoga. Um
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trabalho de campo propiciou o contato direto com o grupo de yoga dessa associacdo nas
suas aulas semanais, por um periodo de 18 meses. Essa agdo teve grande importancia
para a pesquisadora e representou-lhe, certamente, um significado simbdlico. Sendo
originaria de Tapes, cidade em que se situa a associacdo na qual realizou o trabalho de
campo, e de onde sdo originarias as participantes do grupo — que tinham mais ou menos
a sua mesma idade — sentiu-se como que voltando a terra natal e reencontrando seus
contemporaneos.

O tema do retorno a terra natal € representativo da viagem rumo a si mesmo; ele
concerne tanto a quem fica quanto a quem parte. O exilio para longe de si mesmo
concerne a todo o individuo, pois todos, em um momento ou outro, no andar da vida,
exila-se de si mesmo e, depois, envolvido em muitas errancias e cheio de nostalgia e
saudade, sonha com algo que esta la... Longe!

Esta dissertacdo se divide em cinco partes. A primeira delas é um esforco de
contextualizagéo geral do estudo. Na segunda parte, aborda-se a viséo do yoga sobre o
homem, a espiritualidade e a velhice. A terceira parte trata de alguns conceitos da
psicologia junguiana,e 0s pontos convergentes entre as duas teorias. A quarta parte trata
das diversas dimensbes da espiritualidade. A quinta parte discorre sobre o caminho
metodoldgico percorrido e apresenta os resultados: método de analise, descricdo e
interpretacao.
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2ENVELHECIMENTO POPULACIONAL: FATO INCONTESTAVEL

De acordo com a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), considera-se velho
guem esta com 65 anos de idade ou mais; no Brasil, segundo o estatuto do idoso
continua sendo 60 anos ou mais.

O envelhecimento da populacdo mundial é um fato incontestavel. Segundo dados
da organizagdo ndo governamental (ONG) HelpAge,® 12,3% dessa populac&o possuem
60 anos de idade ou mais, € a estimativa para 2050 é de 21,5%.

Essa faixa etaria é a que mais crescera nas proximas décadas, provocando uma
inversdo na proporgdo de jovens de menos de 15 anos de idade e de pessoas idosas
(ONU, 2002). Segundo o mesmo relatorio, 54% dessa populacdo vivem na Asia,
sobretudo no Japéo, e 24% na Europa.

Esse crescimento resulta de duas tendéncias da nossa época: o controle da
fecundidade e o aumento da duracdo média de vida. Em 1950, a duracdo média de vida
era de 46 anos; de la para cé, ganhou-se mais ou menos 20 anos, passando a uma média
de 66 anos. Atualmente, depois de atingir os 60 anos de idade, os homens podem
esperar viver mais 17 anos e as mulheres mais 20 anos. E preciso levar em conta as
diferencas entre os paises; por exemplo, no Japdao, a duracdo média de vida é de 83 anos
e a esperanca de vida aos 60 anos € de 23 anos. Além das diferencas regionais, outro
elemento a se levar em conta é a diferenca entre os sexos; o0 aumento da esperanca de
vida é maior entre as mulheres (64 anos para 0s homens e 68 para as mulheres), fato que
evidencia uma feminizacdo do envelhecimento. Outro elemento importante para
compreender a mudanca social produzida pelo envelhecimento é a estrutura interna do
topo da piramide de idades; a faixa etaria da populacédo idosa (60 anos de idade ou mais)
que mais cresce € a dos mais velhos (80 anos de idade ou mais), 0 que provoca
incertezas quanto a uma esperanca de vida em boa saude.

O envelhecimento da populacdo pode ser considerado um sucesso, mas &,
tambeém, um desafio, pois traz consigo conseqiiéncias que produzem uma transformacéao

demogréafica sem precedentes:

O envelhecimento da populagdo ¢ um fenémeno universal que atinge ou
atingird cada homem, cada mulher e cada crianga. O crescimento regular do

*<http://www.helpage.org/>.
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grupo das pessoas idosas, tanto em nimero absoluto quanto em relacdo a
populacdo de idade ativa, terd repercussdes diretas sobre as relagcdes no seio
das familias, sobre a igualdade entre as geracGes, sobre os modos de vida e
sobre a solidariedade familiar que constituem o fundamento de toda
sociedade.(ONU, 2002).

Haverd consequéncias a nivel econdmico, sobretudo sobre o mercado de
trabalho, os sistemas de aposentadorias, a transferéncia intergeracional de riquezas, de
bens e de cuidados médicos e sociais etc. A nivel social, as consequéncias sdo
igualmente importantes. Segundo Dupaquier (2016), abordar o envelhecimento somente
por suas consequiéncias sobre o financiamento das aposentadorias e dos cuidados de
salide é dar uma olhada muito rapida sobre o problema, “esquecendo as dimensfes mais
fundamentais do fendmeno que sdo as questdes do lugar e do papel dos idosos na
sociedade e, mais preocupante ainda, das relagdes intergeracionais.”

O Brasil, a india, o Ird e o Magreb (Argélia, Marrocos e Tunisia) s&o paises ditos
em transicdo, ou seja, que estdo passando de paises jovens, com populacdo
majoritariamente jovem, para paises velhos, com mais de 14% da sua populacao
formada por individuos com60 anos de idade ou mais.

Segundo o censo do IBGE de 2010, a populacdo de idosos é a que mais cresce
no Brasil; quase triplicara até os anos 2050. Isso se deve, de um lado, ao numero de
criancas de zero a quatro anos de idade que comecou a baixar la pelos anos 1960. Em
1965, a proporcéo de jovens com menos de 15 anos de idade, no Brasil, era mais de
43%; ja em 2005, era de 27,9% (DUMONT, 2005). De outro lado, a duracdo média de
vida comecou a aumentar. Em 1950, a expectativa de vida do brasileiro era de 50 anos;
jaem 2011, passou a 74 para 0s homens e 80 para as mulheres.

As mudancas demograficas no Brasil estdo sendo tdo rapidas que atingiremos,
em poucos anos, 0 mesmo nivel dos paises europeus. Em 2010,em viagem a Franga, a
pesquisadora constatou que, segundo os dados do Institut National de Statistique et des
Etudes Economiques, em 2050, em cada trés franceses um tera 60 anos de idade ou mais
contra um em cinco na época. Em 2015,constatou que a mesma estimativa é valida para
0 Brasil, pois a proporcdo de idosos na populacdo brasileira passara de 12,5%
(atualmente) a 30% (em 2050), segundo os dados divulgados pela OMS.
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Figura 1 - Piramide etéria brasileira: evolucéo de 2015 a 2050.
Fonte: IBGE.

Os paises europeus levaram mais de um século para chegarem a esse nivel de
envelhecimento populacional; o Brasil comecou a envelhecer mais tarde, porém, de
maneira muito acelerada, tendo pouco tempo e pouco recurso para se adaptar a essa
transformacdo. As populacdes dos paises desenvolvidos viram as suas condi¢cdes de
vida melhorar ao mesmo tempo em que a populacdo idosa crescia; 0S governos e as
instituicdes sociais e sanitarias foram se adaptando lentamente, enquanto que, no Brasil,
tudo aconteceu a0 mesmo tempo e as respostas sdo buscadas quase em situacdo de
emergéncia.

Esse envelhecimento da populacdo é resultado do aumento da expectativa de
vida. E preciso, pois, reconhecer que houve muitos avangos no campo da saude, o que
diminuiu a mortalidade infantil e de pessoas idosas, aumentando a expectativa de vida.
Entre esses avancos, podem-se citar: programas de preven¢do, campanhas de vacinacéo,
extensdo da atencdo béasica em salde, melhoras no saneamento béasico, programas de
alimentacéo etc. Contudo, ainda existe muito a se fazer.

No envelhecimento da populagdo brasileira, encontram-se fenémenos relevantes
também observados no envelhecimento da populagdo mundial como, por exemplo, a
feminizacdo do envelhecimento; 55% dos idosos brasileiros sdo constituidos por
mulheres (CAMARANO, 2003). Outro aspecto é o envelhecimento no interior do topo
da piramide etaria. Nos altimos anos, a populacdo de 60 a 69 anos de idade cresceu
21,6%, enquanto que a de 80 anos de idade ou mais cresceu 47,8%.

A distribuicdo da populacdo idosa entre os estados brasileiros é bastante
desigual. Entre os estados com maior proporc¢éo esta o Rio Grande do Sul, com 14,7%,
acima da média do Brasil que é de 12% (BRASIL, 2014). A estimativa para 2030 é de
que 18,4% da populacdo galcha tenham 65 anos de idade ou mais.
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Em 2009, o IBGE apresentou o municipio gaucho de Carlos Barbosa como o
campedo da expectativa de vida (79 anos de idade) e da maior esperanca de vida ao
nascer entre as mulheres, que chega ao redor de 80 anos de idade. O numero de
mulheres idosas é sempre maior do que o dos homens, sobretudo na faixa etaria de 80
anos de idade ou mais.

Segundo o artigo Envelhecimento e longevidade no Rio Grande do
Sul(GOTTILIEB et al., 2011), o Estado passa por um processo bastante acelerado de
envelhecimento; essa longevidade também se acompanha de um aumento de doencas
crénicas ndo transmissiveis (DCNT) tais como doencas cardiovasculares, cancer,

doencas respiratorias etc.

2.1 O lugar e o papel do idoso na sociedade

Retomam-se, aqui, as palavras de Dupéaquier quando lembra que uma das
questdes fundamentais do fendmeno do envelhecimento é a questdo do lugar e do papel
dos idosos na sociedade (DUPAQUIER, 2016). O envelhecimento é um processo
natural; comecamos a envelhecer desde 0 nosso nascimento. Como visto anteriormente,
o0 Estatuto do ldoso no Brasil estabelece a entrada na velhice aos 60 anos de idade e a
OMS aos 65 anos. Porém, quando realmente nos tornamos velhos? Para responder a
essa questdo, o critério da idade ndo é suficiente. A chegada a velhice é um processo
bastante diversificado e que varia muito de individuo para individuo. Para Deschavanne
e Tavoillot, a velhice realmente comeca quando tomamos consciéncia de que as grandes
experiéncias profissionais, amorosas e existenciais se encontram, irremediavelmente,
atrds de ndés e nos deparamos com “o primeiro dia do resto da nossa vida.”
(DESCHAVANNE;TAVOILLOT, 2008, p.405). Podemos, entdo, resignar-nos
enquanto observamos,lucidamente, nosso declinio; ou, podemos nos revitalizar,
definindo novas prioridades.

Esse importante crescimento da populagéo idosa no Brasil e no mundo, bem
como a crescente longevidade, levanta muitas questdes que exigem respostas. No
campo da ciéncia biomédica, ndo faltam pesquisas, 0 que evidencia uma visdo ainda
muito mecanica do envelhecimento que privilegia o corpo fisico e suas deficiéncias
(laboratoérios, medicamentos, proteses, substituicdo de 6rgéos etc.). Paralelamente a essa

preocupacao com o aspecto fisioldgico, é preciso levar em conta o aspecto mental e a



19

dimensdo espiritual. Uma das sete condi¢bes para um envelhecimento bem sucedido,
segundo Ladoucette, é dar um sentido a vida (LADOUCETTE, 2012).

Comecamos cedo nossos check-ups, mas esquecemos de que nossas escolhas de
vida e os comportamentos que adotamos podem influenciar nossa salde, e que o
desenvolvimento da espiritualidade é determinante na velhice. A partir da audiéncia de
muitas pessoas idosas, no grupo com o qual se trabalhou, constatou-se que a religido foi
tudo para elas quando precisaram lutar contra a doenca, a dor e todas as formas de
sofrimento. A espiritualidade é, também, evocada como meio para enfrentar as crises
produzidas pelas mudancas que acompanham a chegada da velhice; as mudancas no
corpo e no estado psicolégico e as perdas de papéis na familia e no meio profissional
podem produzir desorientacao e perda de identidade.

Com o aumento da expectativa de vida, o tempo de velhice se tornou bem mais
prolongado; nossa geracdo faz parte de uma das primeiras a poder viver cada vez mais
“velhos”. E preciso, porém, levar em conta que nossa sociedade evolui em plena
contradicdo: no nivel técnico, faz tudo para aumentar os anos de vida bioldgica e, no
nivel cultural, tem da velhice uma péssima imagem. A toda hora, escuta-se dizer que “é
mais saudavel permanecer jovem”, como se a velhice fosse uma doenga. Da-se muita
importancia a aparéncia, as atitudes, aos estilos e as acdes jovens. De um lado, a
populacdo esta envelhecendo a um ritmo acelerado e, de outro, 0 mundo no qual
vivemos é um mundo de ativos, cujos valores sdo eficacia, rentabilidade,
empreendedorismo, produtividade, mobilidade etc. Se envelhecer ndo é mais ser eficaz,
rentavel, empreendedor, produtivo e mobil, isso significa que as pessoas idosas ndo
podem mais viver segundo os valores da sociedade dos ativos. O que poderia entdo,
compensar essa defasagem e dar um lugar ao idoso?

Para David Frawley, médico americano, especialista em medicina Ayurvédica

(medicina tradicional da India):

[...] a maioria das nossas doencas ou os desequilibrios de nossa civilizagdo
provém da nossa incapacidade em reconhecer o valor da fase final da vida e,
da nossa inaptiddo em oferecer as pessoas idosas 0s meios apropriados para
que elas desenvolvam a consciéncia superior que, naturalmente desperta
nelas. Em vez disso tentamos for¢a-las a integrarem valores e atividades mais
apropriados a pessoas mais jovens, bem como seus objetivos materiais e
fisicos, 0 que ndo lhes interessa e dos quais elas ndo tém mais o gozo pleno.
Assim, as pessoas idosas da nossa sociedade atingem uma velhice miseravel,
sem experimentarem os frutos reais e felizes de uma vida humana consciente
e bem vivida. (FRAWLEY, 2006, p. 376).
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O desenvolvimento da espiritualidade pode, sim, dar razdes de viver aqueles
cuja vida se torna dependente e limitada. Alids, as pessoas idosas tém muitas
possibilidades para desenvolverem a espiritualidade; em geral, elas relativizam bastante
as coisas que ndo sao essenciais para elas, ndo tém tantas responsabilidades que as
puxam para longe de si mesmas e sdo mais sensiveis aos valores de gratuidade, de
atencdo, de troca etc.

O envelhecimento fisico e psicoldgico € inevitavel, assim como € inevitavel o
passar do tempo. Porém, de acordo com Doll, o ser humano, incapaz de superar a
prépria finitude, vive o paradoxo de saber-se finito e sentir-se imortal (DOLL, 2007). O
jovem e o adulto maduro, concentrando-se nos desafios e problemas cotidianos a
enfrentar, de certa maneira conseguem manter a realidade da velhice e da morte longe
do seu campo de consciéncia. Na velhice, os sinais da nossa finitude se tornam bem
mais evidentes, forcando-nos a perceber que a nossa vida tem um limite. Como pontua
Doll:“Talvez seja por essas razoes — de um lado, a maior liberdade e, de outro lado, o
aumento da sinalizacdo da finitude — que a velhice é uma fase da vida em que muitas
pessoas ganham uma sensibilidade maior para as questdes da espiritualidade.” (DOLL,
2005, p. 281).

A tomada de consciéncia de nossa velhice e as circunstancias nas quais isso
acontece forcam a nos indagarmos sobre o sentido da vida. Em certa circunstancia, esta
pesquisadora deparou-se com a seguinte afirmacao: “nds deixamos este mundo mais ou
menos da mesma maneira como nele entramos, ou seja: frageis, dependentes e
desdentados”.*Em um primeiro momento, essas palavras a impressionaram muito, mas,
refletindo sobre o assunto, chegou a conclusdo de que, se isso pode ser verdade para as
dimensGes fisica e psicoldgica, no nivel do desenvolvimento da consciéncia a diferenca
é significativa. A crianga, ao nascer, ndo conhece nada de si mesma nem do seu meio
ambiente. Ao contrario, a pessoa idosa, por sua experiéncia de vida, tem a possibilidade
de saber “quem é”, “de onde veio”, “para onde vai” € “o que veio fazer nesse mundo”
e, assim, encontrar o sentido da sua vida. Para S&o Paulo, “embora o nosso corpo fisico
va se desfazendo, 0 nosso homem interior vai se renovando a cada dia.” (BIBLIA,
1991).°

“*Autor desconhecido.
>2 Corintios 4:16.
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Assim, o que fazer para que a velhice ndo se reduza a uma questdo de
longevidade e para que se possa viver em plenitude esses anos a mais, ganhos
atualmente?

Para Jung, temos o dever de desenvolver nossa personalidade até o final de
nossas vidas:“O entardecer tem seu sentido ¢ sua finalidade proprios porque ele nao é
um simples complemento do amanhecer.” (JUNG, 1996, p. 236).Mais adiante, no

mesmo texto, ele da pistas sobre o que pode ser esse desenvolvimento:

[...] para 0 homem jovem, é quase um pecado ou um perigo ocupar-se muito
dele mesmo; para o homem que envelhece é, ao contrario, um dever e uma
necessidade examinar seu si mesmo com seriedade. O sol recolhe seus raios
para clarear-se a si mesmo, depois de ter espalhado sua luz sobre o mundo.
Em vez disso muitos velhos preferem ser: hipocondriacos, avarentos,
“homens a principios”, admiradores do tempo passado ou os eternamente
jovens, miseraveis substituicdes da clareza sobre si mesmo, sobre o seu “si
mesmo”. (JUNG, 1996, p. 236).

Esse texto de Jung é bastante esclarecedor no sentido de mostrar que, nessa
ultima fase da vida, a felicidade pode estar no humilde trabalho sobre si mesmo que,
contudo, exige muito. Muitos podem pensar que voltar-se para si mesmo isola o
individuo dos outros; ao contrario, quando esse esta conectado com o ser profundo,esta
conectado com o todo. Na opinido de Ladoucette, um grande passo sera dado quando
tomarmos consciéncia de que os tempos fortes da vida do idoso ndo sdo mais,
necessariamente, aqueles reservados a acdo, mas aqueles que ele consagra a vida
interior.(LADOUCETTE, 2012).

Um ser humano que se entrega a esse processo natural de envelhecimento sem
recusas, sem resisténcias, sem uma identificacdo absoluta ao corpo fisico esta conectado
com sua dimensao espiritual, com seu si mesmo profundo. Essa conexdo pode facilitar a
circulacdo de uma energia suplementar que revitaliza o corpo, evitando que esse seja
afetado pelos males da velhice. Ao mesmo tempo, essas pessoas podem representar um
papel importante na sociedade; elas podem, por exemplo, irradiar a consciéncia
espiritual e a sabedoria para as jovens geracOes, envolvidas, prioritariamente, na
dimensdo fisica e nas exigéncias da sociedade. Isso evitaria muito sofrimento para a
sociedade e para os idosos também. Seria uma pena deixar toda essa populacao de lado
no momento em que estdo, potencialmente, melhor preparadas para o trabalho

espiritual. De acordo com Gielen:
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As pessoas idosas poderiam prestar um grande servigo a sociedade e aos mais
jovens se estivessem conscientes de seus dons e os partilhassem... Dé uma
olhada honesta sobre o que o mundo estd precisando hoje: de novos
telefones? De carros mais rapidos? N&o; de sabedoria, de calma e de
tranqlilidade. Ndo é isto que as pessoas idosas poderiam ter para
oferecer?(GIELEN, 2016).

Uma das primeiras tarefas da velhice, talvez, seja a de encontrar a velha sabia,
que trazemos em nds, ou seja, a nossa alma. A velha sabia é o arquétipo do feminino e
uma das figuras mais arcaicas no inconsciente coletivo; ela concerne a todos os
humanos, independente de sexo ou idade. As mulheres ndo séo as Unicas representantes
dos principios e valores femininos, pois as caracteristicas masculinas e femininas sdo
comuns aos dois sexos — mesmo que em proporc¢des diferentes. Um pouco de feminino
pode reequilibrar o excesso de masculino que hoje caracteriza 0 comportamento tanto
dos homens quanto das mulheres. Esse assunto sera tratado mais adiante.

Acredita-se que envelhecer se conjuga no feminino, pois a velhice é uma fase da
vida em que os valores femininos predominam; as grandes acfes cedem lugar a outras
menos ambiciosas, mais rotineiras, com satisfacbes mais imediatas como: assumir
tarefas domésticas, prestar um favor a alguém, transmitir as experiéncias de maneira
informal as geracbes mais jovens etc. E um momento em que 0 ego deve, a0 mesmo
tempo, tornar-se fraco — para relaxar e deixar que aquilo que é, seja — e forte — para
buscar e suportar a verdade, existindo plenamente, independente do fazer e do parecer.

A velha séabia ¢ reconhecida na mitologia como “aquela que carrega a luz”; ela ¢
a deusa da noite que se coloca nas encruzilhadas, com tochas acesas na mao, olhando
em todas as direcOes, para clarear os lugares mais sombrios. Ela é poderosa porgue ja
atravessou todas as encruzilhadas da vida, ou seja, todos os momentos fortes em que o
ego teve que se render a um poder maior que ele mesmo e em que as exigéncias
exteriores ndo tém grande importancia. Ela é livre, desapegada, mas ndo indiferente; ela
tudo viu, como se diz na linguagem popular, e pode aceitar que o que €, seja.

Porque encontrar essa velha? Primeiro, porque ela nos ensina a aceitar e servir as
exigéncias transpessoais do nosso envelhecimento, ou seja, a dar-lhe um sentido. Em
segundo, porque ela é lunar e representa a sabedoria da natureza, uma sabedoria pré-
racional mais antiga do que a consciéncia. Como a lua, ela tem um carater ciclico e vive
bem nos opostos, mantendo a calma e o equilibrio. Pode nos ajudar a ver a vida como
ela é, com seus altos e baixos e seus momentos luminosos e obscuros, que se sucedem

como o ritmo das estacdes. Ela pode nos ajudar a acolher o que parece inaceitavel, pois
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é portadora da vida e da morte. As vezes, quando ndo estamos em sintonia com essa
sébia, ela pode nos sacudir duramente a fim de que tudo que precisa morrer morra e o
novo nasga. Em terceiro lugar, deve-se encontrar essa velha porque a consciéncia dela
estad inserida no concreto; seu movimento € para baixo e para dentro e ndo procura 0s
primeiros lugares nem o poder. Com ela, € possivel aprender a permanecer no concreto,
evitando os perigos de uma espiritualidade etérea e fantasiosa.

A velha sébia ndo suporta a desmedida, ou seja, 0 esquecimento do limite e da
nossa condicdo humana. Aceitar e respeitar os ciclos da vida é importante porque ela
gosta que sigamos a natureza das coisas. Essa velha sabia, de acordo com Clarissa
Pinkola Estés, € uma mulher selvagem, porque ndo € fabricada, como nos, pelo
ambiente coletivo e pela cultura; ela é conforme a sua natureza e, por isso, é verdadeira
e se mantém longe da ilusdo (ESTES,1994).Na nossa relacdo com ela,podemos ser
vistos e amados como de fato somos, porque ela ndo julga, ndo exclui, ndo pede a
perfeicdo, mas a integracdo de todas as partes de n6s mesmos, tanto as luminosas como
as obscuras.

Em quarto lugar, € importante lembrar que essa velha sabia foi a padroeira das
curandeiras e curandeiros da idade média. Por isso, pode despertar nosso curandeiro
interior, tornando-nos mais autbnomos e capazes de cuidar de n6s mesmos, de fazer por

nos o que s6 nés podemos fazer.

2.2 Espiritualidade: definicdo e distincdo em relacdo aos conceitos vizinhos de

religido e fé

Quando se fala de espiritualidade, se fala de espirito, espiritual, palavras que na
antiguidade se referiam ao vento, a respiracdo, ao sopro. O que se chama hoje de
espiritualidade, culturas e tradigdes antigas chamavam de Tao, Préana, Ki etc. palavras
que significam energia de vida, energia vital.

A espiritualidade, entdo, ndo é algo estranho ao individuo, é algo que reside no
intimo de cada um. Nao se trata de algo que é preciso obter, é algo que cada um &, pois,
é uma caracteristica fundamental do ser humano (FRANKL, 1989).

Jung tambem partilha dessa mesma visdo: o objetivo da terapia junguiana é
desenvolver a consciéncia de cada um para além da consciéncia pessoal, 0 que € muito
importante para a sociedade ocidental que privilegia uma atitude racional, negando e

reprimindo a dimensdo espiritual da vida. Para Jung, o carater espiritual vivido na
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terapia ndo se refere a nenhuma crenca, dogma ou qualquer outra categoria metafisica,
mas a realizacdo de uma funcdo natural da psique humana (JUNG, 1958).
Neste trabalho, adotou-se a nocéo de espiritualidade de Gaélle Ulvoas, segundo

a qual:

[...] espiritualidade é a construgdo individual do sentido da existéncia; ela tem
varias dimensBes: 0 ‘si mesmo’ interior, a comunidade humana, o meio
natural e o sagrado. E a interconexdo dessas dimensbes que permite a
consideracdo da existéncia no seu todo e lhe da um sentido. (ULVOAS,
2013).

Mais adiante, serdo tratadas as dimensdes da espiritualidade.

Quando se fala de espiritualidade, imediatamente, pensa-se em religido. De fato,
esses séo dois conceitos vizinhos e, freqlientemente, sdo confundidos. No entanto, existe
uma distincdo entre eles. O termo religido vem da palavra religare que, em latim,
significa “religar”. Religido é, entdo, voltar a ligacdo com uma divindade, e esta
associada a pratica de rituais, a adesdo a dogmas e crencas e a participacao a diversos
servicos religiosos; tem como caracteristicas principais a institucionalizacdo e a prética
coletiva. Como pontua Ulvoas, de maneira implicita a religido guia a sensibilidade ética
do individuo nas escolhas com as quais ele € confrontado (ULVOAS, 2013).

Outra palavra vizinha de espiritualidade é fé, que tem sua origem em fides,
termo latino que significa “palavra dada”. Comumente, a fé é entendida como uma
crenca religiosa, e essa percepcao a restringe ao religioso e significa crer em Deus, nos
ensinamentos de uma religido. Quem tem fé é fiel, quem néo tem, é infiel. Ser fiel €
conformar-se com as crencas, 0s dogmas e as normas da religido. Porém, conforme
Bergeron, a fé é wuma componente da religido, mas ndo somente da
religido.(BERGERON, 1999).

Existe outra visdo de fé que ultrapassa o quadro religioso e que a vé como
espiritual. Isso significa que ela pode ser religiosa ou ndo; sendo mais individual, ela €
uma caracteristica do individuo, e ndo de um sistema. A fé diz respeito a todo
individuo, seja ele crente ou ateu, pois ela se refere aos valores que colocam o0 homem
em movimento (FOWLER apud ULVOAS, 2013).

Voltando ao conceito de espiritualidade, tem-se que essa pode ter uma
identidade religiosa ou ndo, o que significa que ela ndo exclui a religido, assim como a
religido nédo a exclui. Uma pessoa religiosa pode ter uma espiritualidade profunda, mas,
outra, pode ter uma espiritualidade igualmente profunda fora do quadro organizacional
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de uma religido. A espiritualidade ¢ uma busca de sentido de foro intimo e individual, e
ndo coletivo.

Uma identidade espiritual religiosa e um engajamento espiritual religioso
concernem a religido. Uma identidade espiritual ndo religiosa € um engajamento
espiritual ndo religioso concernem a espiritualidade. A identidade espiritual pode ser:
religiosa-tradicional (cristianismo, judaismo, islamismo, budismo etc.) ou ndo
tradicional (outras religides menos influentes); pode, também, ser ndo religiosa,
compreendendo a espiritualidade laica, o ateismo, a psicologia junguiana ou as praticas
alternativas como, por exemplo, 0 yoga.

Outro aspecto da espiritualidade é o engajamento espiritual, que é a busca ativa
para desenvolvé-la. Pode corresponder, mais ou menos, ao que Foucault chama de
“cuidado de si”, ou seja, fazer de si, para si mesmo, objeto de estudo, buscando a
verdade (FOUCAULT, 2013); também faz parte do cuidado de si a realizacdo de agdes
que cologuem em aplicagéo o fruto da busca da verdade.

Ulvoas (2013) adaptou o modelo de desenvolvimento espiritual de Fowler, o
qual coloca em evidéncia que o desenvolvimento espiritual precisa de tempo e
corresponde a uma transformacédo profunda da consciéncia, indo de uma centralizacédo
individualista sobre si mesmo a uma ampliacdo das capacidades de agdo e
responsabilidades de cada um para com 0 outro e para com seu meio ambiente natural.
Segundo esse modelo, o desenvolvimento espiritual se faz em seis estagios:

e Primeiro estagio, dos 2 aos 6 anos de idade: a espiritualidade intuitiva-projetiva;

e Segundo estagio, dos 7 aos 12 anos de idade: a espiritualidade mitico-literal,

e Terceiro estagio, dos 12 aos 20 anos de idade: espiritualidade sintética-
convencional;

e Quarto estagio, dos 20 aos 40 anos de idade: a espiritualidade individualista-
refletida;

e Quinto estagio, dos 30 aos 50 anos de idade:a espiritualidade conjuntiva;

e Sexto estagio, dos 50 anos de idade ou mais: a espiritualidade universalizante.

No ultimo estagio de desenvolvimento espiritual, o individuo vive o ideal de
amor e de justica para todos; & nesse estagio que se observa o desenvolvimento
espiritual mais elevado. Esse modelo de desenvolvimento espiritual mostra que a

espiritualidade é uma caracteristica proeminente das pessoas idosas.
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2.3Reviséo bibliografica

O que acaba de ser afirmado torna pertinente e legitimo o estudo sobre
espiritualidade e envelhecimento, sobre o qual esta pesquisadora debrucou-se com
muito interesse, sobretudo por ser contada entre a populagédo idosa. A espiritualidade é
necessaria em todas as fases da vida, mas ela tem uma importancia crescente na velhice.
Dar um sentido & vida é uma das sete condi¢des para envelhecer com sucesso
(LADOUCETTE, 2012).

Ao realizar a revisdo bibliografica, um trabalho de “Anélise da producao
cientifica sobre envelhecimento e espiritualidade”, realizado no periodo de 2000 a 2012,
foi de fundamental importancia. Esse estudo foi realizado por Lindanor Jac6 Chaves;
Marcelo de Almeida Buriti; Claudia Aranha Gil e Graciele Massoli Rodrigues
(CHAVES et al., 2014). O estudo encontrou apenas 11 pesquisas sobre o assunto.
Diante desse reduzido nimero, fica clara a necessidade de expandir a investigacdo nesse
campo. O referido estudo também concluiu que a tematica “envelhecimento e
espiritualidade” vem sendo abordada por meio da avaliacdo da qualidade de vida e
salde e ndo visa, especificamente, a relacdo entre espiritualidade e o processo de
envelhecimento. Nossa pesquisa se propde a contribuir para a expanséo desse campo de
investigacdo, sobretudo, para a exploracdo da relagdo entre envelhecimento e
espiritualidade, uma vez que esta baseada na percepcao da espiritualidade como uma
caracteristica proeminente na velhice.

Nas Ultimas décadas, uma crescente secularizagdo do pensamento vem
permitindo a espiritualidade assumir uma identidade ndo religiosa e libertar-se das
praticas da tradicdo judaico-cristd, por meio das quais sempre foi vivenciada no
ocidente. Hoje, a espiritualidade também é vivida por meio de outros meios tais como,
por exemplo, 0 yoga. Pessoalmente, em torno dos 60 anos de idade, esta pesquisadora
teve a oportunidade de realizar uma formacao de yoga, que se constituiu, para ela, como
uma iniciacdo ao envelhecimento. Nesse momento, 0 yoga, que na sua juventude era
visto como uma ginastica (as vezes doce, as vezes acrobatica), transformou-se em um
meio de autoconhecimento e espiritualizagdo. Este trabalho, que aborda o
envelhecimento e a espiritualidade sob o prisma do yoga, € um estudo de carater néo
confessional, que ndo pressupde nem exclui nenhuma confissao religiosa.

Consultando a BDTD, encontram-se cinco trabalhos sobre yoga e
envelhecimento, os quais tratam, basicamente, dos beneficios do yoga para a saude
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fisica e psicoldgica. Sobre yoga e espiritualidade, encontra-se o registro de seis
trabalhos. Porém, encontrou-se o registro de apenas um estudo relacionando
envelhecimento, espiritualidade e yoga, realizado por Daniel Camelo Rancan, do
programa de Pos-Graduacdo em Gerontologia da Universidade de Brasilia. (RANCAN,

2007). Esse reduzido nimero evidencia o carater exploratorio da pesquisa proposta.

2.4 A pesquisa e seu contexto local

Este trabalho trata-se, pois, de um estudo exploratério que teve como propdsito
saber qual o significado do yoga para a espiritualidade no processo de envelhecimento,
buscando respostas a partir do objetivo geral da investigacdo que foi: identificar,
descrever e analisar, junto a idosos praticantes de yoga, que significado tem essa pratica
para a espiritualidade. Esse objetivo geral foi operacionalizado a partir de dois objetivos
especificos: identificar e analisar o significado do yoga para a espiritualidade, junto a
idosos com apenas 18 meses de prética, e identificar e analisar o significado do yoga
para a espiritualidade junto a idosos com muitos anos de pratica. A pesquisa foi feita
junto ao grupo de yoga da sociedade Bem Viver — situada no municipio de Tapes —
onde foi realizado um trabalho de campo, e junto a idosos do CITEY — situado em Porto
Alegre — onde trabalham dois professores formados por T.K.V. Desikachar, filho de
Krishnamacharya, fundador da linhagem na qual este estudo esta inserido e a qual sera
tratada adiante.

Tapes faz parte da microrregido de Camaqua, também chamada Regido Centro-
Sul. Esse municipio situa-se a 103 km de Porto Alegre, nas margens da Lagoa dos
Patos, o que proporciona balneérios e praias aos habitantes e turistas. Possui uma
populagéo de 16 mil habitantes, segundo censo do IBGE de 2010. Dessa populacéo, 2,6
mil habitantes estdo com 60 anos de idade ou mais (mais ou menos 15%). Sua economia
estd concentrada na agricultura, destacando-se na producdo de arroz e de soja, na
pecudria, No comércio e no turismo®.

A populacdo idosa desse municipio é, relativamente, bem organizada e ativa.
Existem duas entidades congregando os idosos: a Sociedade Bem Viver e a Associa¢do
dos Idosos Aposentados e Pensionistas de Tapes (AIAPT). Existe, porém, uma grande
parcela da populacdo idosa que, segundo informacdo da Secretaria Municipal de

® prefeitura Municipal de Tapes. Disponivel em: <http://www.tapes.rs.gov.br/municipio/dados-
economicos>. Acesso em: 23 out. 2015.
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Assisténcia Social, ndo € atingida por nenhuma organizacao social e que, em geral, é
formada pelas classes mais pobres.

A Sociedade Bem Viver existe desde 1992 quando foi criada, pela Lei Municipal
n°® 1.354, com o nome de “Casa do Idoso de Tapes”. Era subordinada a Secretaria
Municipal de Saude e Servicos Sociais. Tinha como objetivos: integrar os idosos na
sociedade, desenvolver atividades para a terceira idade — engajando os préprios
participantes nos projetos desenvolvidos — e dar assisténcia a idosos carentes. Para
realizar esses objetivos, eram organizadas atividades de lazer, trabalhos manuais e
terapia ocupacional. A instituicdo era dirigida por um diretor indicado pelo secretario
municipal de saide e nomeado pelo prefeito municipal. Foi inaugurada no dia 19 de
setembro de 1992, com a direcéo da senhora Maria do Carmo Gongalves.

Em 1995, foi criada uma associacdo para ajudar na gestdo da entidade, a qual
continuava ligada a prefeitura. Essa associacdo recebeu o nome de Sociedade Bem
Viver, fundada em 18 de setembro de 1995, cuja sede atual situa-se a Rua Felicissimo
de Alfonsin, n° 1.195. Algum tempo depois, desligou-se da prefeitura; elaborou seus
estatutos e foi registrada no Conselho Nacional de Assisténcia Social (CNAS) e no
Conselho Estadual de Assisténcia Social (CEAS).

A sociedade Bem Viver passou a ser uma sociedade de direito privado, sem fins
lucrativos, tendo como objetivos a realizacdo de acdes de prevencao na area da sadde e
a promocao do lazer junto aos idosos do municipio. Para realizar esses objetivos,
mantém como atividades:

¢ a) Organizacdo de bailes e excursdes junto a grupos de idosos dos municipios de
Tapes, Arambaré, Dom Feliciano, Sentinela do Sul, Cerro Grande, Sertdo
Santana, Mariana Pimentel, Bardo do Triunfo, Camaqud, Cristal, Amarante
Ferrador e Chuvisca, que fazem parte da microrregido de Camaquaé.

e Db) Atividades mantidas a nivel local: Ginastica (uma vez por semana), almoco
para os sécios (uma vez por més), fornecimento de cestas basicas para idosos
carentes e aulas de yoga (uma vez por semana).

A partir do desligamento da prefeitura, a associacdo teve varios presidentes;
atualmente, a presidéncia € ocupada por Marilene S. Brugnerotto, a qual estad no cargo
h& mais ou menos trés anos. O seu quadro de socios € de 175 membros e a associacao
tem & sua disposicao a casa (sede) que lhe foi concedida, em comodato, por um prazo de

30 anos. Também participa do Conselho Municipal do Idoso.
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O grupo de yoga conta, em média, com 15 participantes; as vezes mais, as vezes
menos. E constituido, na sua maioria, de mulheres, contando com a participagio de um
unico homem. A mais velha das participantes tem 84 anos de idade e a mais nova 60
anos; o unico homem participante tem 68 anos de idade. Todos sdo aposentados e uma
boa parte é formada por ex-professores (cinco); porém, existem pessoas de outras
categorias profissionais, entre as quais uma cabeleireira, um topdgrafo, duas
agricultoras, duas cozinheiras, duas do lar e duas vendedoras. Trabalhou-se com esse
grupo por um periodo de 18 meses. No que diz respeito a religido, o conjunto é bastante
diversificado, mas com predominancia da religido catdlica. O grupo iniciou com 21
participantes distribuidos em: catdlicos (9), espiritas (8), evangélicos (3) e ndo
praticantes (1). Cabe observar que muitas pessoas que se dizem catolicas participam,
também, do espiritismo — de maneira mais ou menos informal.

Antes de se passar ao relato da pesquisa nos seus aspectos metodoldgicos e
serem apresentados 0s seus resultados torna-se necessario respondermos a uma

pergunta: o que é 0 yoga e o que tem a ver com espiritualidade e envelhecimento?
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3 YOGA

Pode-se considerar o yoga como uma arvore, com seus galhos e suas
subdivisfes. Ndo se trata, porem de sistemas diferentes, mas de diferentes métodos que
sdo usados dentro de um mesmo sistema, isto €, o “caminho de oito membros”,
codificado por Patanjali no Yoga-Sutra, texto que explica o yoga classico cuja, autoria é
atribuida a Patanjali. A diferenca é que tal método privilegia tal membro etc. Assim
temos: 0 yoga da devocdo (Bhakti-Yoga), o yoga do som (Mantra-Yoga), 0 yoga da
disciplina fisica (Hatha-Yoga) o yoga da acdo (Krya-Yoga) etc.

Patanjali, no seu livro Yoga-Sutra’ (BOUANCHAUD, 2007), define o yoga
como Krya-Yoga,que significa yoga da acdo, definicdo que se adapta bem a nossa
época. Vivemos em um mundo em que o principal fator de valorizacdo da pessoa
humana é o trabalho, e onde a maioria dos individuos se mantém na vida ativa e a
sociedade se orienta para 0 materialismo; o desenvolvimento espiritual deve, pois,
expressar-se em um engajamento ativo (BOUANCHAUD, 2007). No mesmo aforismo,
Patanjali diz que o yoga da acdo se pratica segundo trés modalidades: Tapas (acdes que
desenvolve satde fisica e mental), Svadhyaya (estudo de si mesmo) e Tsvarapranidhana
(confianga e abandono em uma forga superior).

Lucia Almini compara a pratica do yoga nestas trés modalidades a uma horta a
cultivar;comecamos limpando o terreno, tirando as ervas daninhas etc. Isso se faz
praticando exercicios fisicos e respiratérios e mantendo um estilo de vida equilibrado
(sem alcool, sem fumo, evitando excessos de todo tipo, dormindo suficientemente etc.)
e uma alimentacdo saudavel. Isso é ascese (Tapas). (ALMINI, 2006).

Mas, a0 mesmo tempo, é preciso observar atentamente o terreno para descobrir
que quantidade de agua é preciso, como fazer crescer flores ou outras plantas que
queremos cultivar, que tipo de adubo utilizar e em que quantidade, e assim por
diante.Estudar o terreno é o mesmo que buscar o conhecimento de si mesmo
(Svadhyaya). Isso significa aproximar-se de si mesmo, fazer uma enquete sobre si
mesmo, a qual pode ser aprofundada com o tempo. Observar-se na maneira de viver
com o0s outros e nas situacdes enfrentadas. Observar quais foram as reacles, 0S

pensamentos diante de tal ou tal situacdo ndo significa passar o tempo todo centrado em

"Capitulo 1, aforismo 1.
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si mesmo e perder de vista a realidade na qual se estd inserido, pois sO se pode
conhecer- se e compreender-se na relagdo com o contexto no qual se vive. Trata-se de
ficar o maior tempo possivel em contato consigo mesmo, de maneira atenciosa e
descontraida, a fim de melhor conhecer-se (ALMINI, 2006, p. 50).

A partir do momento em que se comeca a conhecer-se melhor, toma-se
consciéncia das potencialidades, dos recursos e, igualmente, das sementes e das ervas
daninhas que se enraizaram dentro de si. Assim, pode- se descobrir muitos apegos, falta
de confianca em si mesmo ou muita cdlera guardada.

O primeiro passo em yoga é este: reconhecer seus limites e sofrimento. E a
tomada de consciéncia de que alguma coisa ndo vai bem no individuo que o faz mudar.
Se a pessoa percebe que é muito impetuosa e precipitada e que, freqlientemente, coloca-
se em dificuldade por causa disso, pode comecar a usar alguma estratégia para mudar.

No cultivo da horta, pode-se utilizar as ervas daninhas arrancadas de varias
maneiras: pode-se colocé-las em volta das plantas boas para sufocar o aparecimento de
outras ervas daninhas ou para proteger o terreno do frio ou do calor excessivo ou, ainda,
usa-las como adubo para o terreno. Toda dificuldade indica novos rumos, novas saidas.
E vendo essas dificuldades, olhando-as e aprendendo a coabitar com elas de maneira
pacifica que se descobre potencialidades em si mesmo (ALMINI, 2006). Depois de
limpar o terreno (ascese) e conhecé-lo, depois de realizar os cuidados necessarios
(conhecimento de si mesmo), s6 resta confiar na acdo do sol (confianca na forca
superior) que fara o que nédo se pode fazer.

Patanjali diz:

Quando vocés agirem facam com determinagdo, mas sejam ao mesmo tempo
descontraidos. Nao se agarrem a idéia de obter absolutamente o resultado que
se fixaram. Ajam colocando o coracdo naquilo que fazem. Sejam satisfeitos
das vossas acOes e fiquem abertos no que concerne as conseqiiéncias, pois 0s
resultados de vossas agdes ndo estdo em vossas maos. Ndo tenham medo do
fracasso dos vossos objetivos explicitos e fiqguem abertos ao que pode
acontece. (PATANJALI apud ALMINI, 2006).

Resumindo: o yoga convida a adotar uma verdadeira “arte de viver” que ajuda a
lidar com os sofrimentos e evitar seus efeitos. E uma arte de viver que permite manter
uma boa saude e desenvolver uma personalidade equilibrada; também ajuda a orientar a
energia para acOes positivas e a encontrar pessoas de boa vontade com as mesmas
qualidades (ALMINI, 2006).
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Patanjali (apud BOUANCHAUD, 2007)®também diz que o yoga deve ser
aplicado de maneira gradual, respeitando a realidade de cada um, suas condigdes,
necessidades e caracteristicas. Essa maneira de proceder é expressa pela palavra
viniyoga, que significa “adaptacdo” e sugere que € preciso adaptar o yoga ao individuo e
ndo o individuo ao yoga. Nesse sentido, na pratica de uma postura, a atencéo € colocada
ndo em uma forma externa ideal, mas nas necessidades e capacidades pessoais. O
controle da respiragdo € outro aspecto importante; o movimento postural deve ser
coordenado com a respiragdo. Mais um elemento importante é a consciéncia do
movimento fisico e do movimento respiratério. Pode-se, igualmente, utilizar adaptacGes
as mais variadas, utilizando, se necessério, acessorios como almofadas, cadeiras, bancos
etc.

O viniyoga foi levado muito a sério por T. Krishnamacharya e por seu filho
T.K.V. Desikachar, os quais fundaram um centro de pratica e de estudos de yoga em
Madras (Chennai), na india: o Krishnamacharya Yoga Mandiram (KYM). Essa
linhagem tem seguidores no mundo todo, inclusive em Porto Alegre; o CITEY conta
com dois professores (Jorge Luis Knak e Maria Nazaré Cavalcante) formados na india,
por Desikachar.

Krishnamacharya morreu em 1989, com 101 anos de idade, e seu filho
Desikachar assumiu a continuidade de sua linhagem. Para representar a tradicdo do
yoga de Krishnamacharya, Desikachar criou um organismo que congrega professores de
yoga, formadores de professores de yoga e yoga-terapeutas espalhados pelo mundo, a

Fundacdo Krishnamacharya para a Saide e o Yoga (KHYF).
3.1 Nossa realidade de seres humanos segundo a visdo do yoga

Etimologicamente, o termo yoga vem do sanscrito e sua raiz yug significa
“unidade”, “lagco”, “aquilo que liga”. Mas, 0 que 0 yoga quer unir e por qué? Para
responder a essas perguntas, é preciso saber que, na visdo do yoga,0 ser humano é
formado de uma realidade profunda escondida (ndo manifestada), chamada, em
sanscrito, de Purusha, e de uma realidade exterior, visivel (manifestada), chamada de
Prakriti. Purusha é a nossa consciéncia profunda; é sempre o mesmo, apesar das

mudangas fisicas e psiquicas pelas quais passamos. Ele é o divino que nos habita.

®Capitulo 111, aforismo 6.



33

Prakriti é constituida de um aspecto fisico (matéria densa) e de um aspecto mental
(matéria subtil). Ela € mutavel, multipla, relativa, efémera, sujeita ao tempo e ao espaco.

Purusha é, entdo, nossa natureza absoluta, divina. Segundo o yoga, o divino ndo
€ um ser separado, mas, ao contrario, a esséncia de cada ser. Tudo o0 que existe no
universo é uma manifestacdo ou uma expressdo dessa energia infinita a que chamamos
Deus. Arnaud Desjardins — no seu livro Caminhos da sabedoria— explica essa realidade
utilizando a imagem da onda e do oceano. Tsvara (Deus) é 0 oceano e o ser humano, a
onda (DESJARDINS, 1999).A perda dessa conexao € a grande miséria do homem.

O yoga ¢é uma disciplina espiritual que se preocupa com a descoberta da nossa
natureza espiritual. Espiritual vem de espirito, que significa alma, natureza absoluta que
0 yoga chama de Purusha ou Atman. Ele é sem forma, imortal, supra consciente e feliz.
Ele é transcendente porque existe além do corpo e do mental, que séo limitados.

O yoga busca aumentar nosso equilibrio mental e a consciéncia do nosso
espirito. A pedra de toque para entender a sua psicologia é o modelo das trés qualidades,
chamadas Guna. Segundo o yoga, tudo que existe (com exce¢do da realidade ultima)
possui essas trés caracteristicas fundamentais:

e movimento (Rajas): a¢do, mudanca, instabilidade, agitacdo, paix&o, flutuacao,
forca, energia vital;
e passividade (Tamas): inércia, obscuridade, obstrucdo, estabilidade, estagnacéo,

Ccorpo;

e equilibrio (Sattva): calma, harmonia, evolucdo, clareza, mental.

A complexidade dos nossos pensamentos e emocdes é analisada segundo essas
trés qualidades. Dizemos que nossa mente estd em estado de equilibrio quando
realizamos a experiéncia da compreensdo, da clareza, do contentamento, da
tranquilidade, da plenitude etc. Dizemos que nossa mente estd em movimento quando o
contato com um objeto, uma pessoa, uma situacdo ou simplesmente a memoria desse
objeto, dessa pessoa, dessa situacdo evoca sentimentos de desejo, sensacao de prazer ou,
ao contrario, sentimentos de aversao e sensacdo de desgosto. Nesse caso, agimos para
obter esse objeto, chegar até essa pessoa e criar essa situacdo ou, ao contrario, para
evitar esse objeto, essa pessoa ou essa situacdo. Essa acdo, que pode ser compulsiva ou
deliberada, € o estado de movimento, de agitacdo. Se tivermos a capacidade e o0s
conhecimentos necessarios — e se as circunstancias forem favoraveis — podemos obter o

que desejamos ou evitar 0 que ndo queremos. Nossa mente volta, entdo, ao estado de
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equilibrio; um estado que aumenta quando diminui a flutuacdo causada pelos nossos
desejos e nossas aversoes.

Mas, é possivel nos encontrarmos em uma situacdo em que ndo sabemos como
satisfazer nossos desejos ou evitar nossos aborrecimentos. Nesse caso, nossa mente
entra em um estado de inércia; ndo vemos saida e ficamos como que paralisados. N&o
fazemos nada ou fazemos o que ndo deveriamos fazer; ndo agimos ou agimos de forma
inapropriada. Se formos agitados, poderemos nos sentir impulsionados a agir sem ter
uma idéia clara do que devemos fazer. Sabemos que o resultado de nossas acdes —
sucesso ou fracasso — depende do nosso estado mental no momento em que as
realizamos. Quando agimos em um estado de equilibrio, contentamo-nos em fazer o que
temos a fazer, sem nos sentirmos perturbados e inquietos com a possibilidade de
sucesso ou de fracasso. Quando agimos em um estado de excitacdo e apreensao,
podemos até agir com lucidez, mas nossa mente pode estar cheia de expectativas, nos
deixando angustiados, pensando no resultado da ac¢do. Quando agimos em um estado de
inércia, ou seja, em um estado mental obscurecido, em que faltam compreensdo e
clareza sobre o que se deve fazer, agimos de maneira inapropriada.

Essas trés qualidades da natureza se alternam e estdo em constante interacdo. Em
graus diferentes, estdo sempre presentes em nossa mente, mesmo que uma delas
predomine. A qualidade superior é o equilibrio (Sattva) que, segundo o yoga, € 0 n0sso
estado natural, o estado que todos nds buscamos obter e que mais aproxima do si mesmo
(Purusha). Devemos, pois, aumentar esse estado e diminuir a agitacdo (Rajas) e a

inércia (Tamas).

3.1.1 A CONSTITUICAO HUMANA

Os textos sagrados que tratam da espiritualidade profunda da india tradicional
apresentam o ser humano como um conjunto de realidades religadas que se
interpenetram e interagem umas com as outras. NO0s ndo podemos delimita-las ou
separa-las sem colocar em perigo nosso desenvolvimento harmonioso. Indo do mais
grosseiro ao mais subtil, ou seja, do exterior ao interior, temos: Annamaya; Pranamaya;
Manomaya; Vijiamaya e Anandamaya.

Annamaya é o corpo fisico, feito de alimento. Anna significa “alimento” e maya
significa “estender”; representa “aquilo que impregna tudo”. Esse termo significa que

nenhum desses elementos tem limites definidos, mas se interpenetram e nos envolvem
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completamente. N&o é facil dizer onde eles comecam e nem onde eles terminam. Maya
mostra que aquilo que acontece em uma parte de n6s acontecera também em outra. Um
exemplo disso sdo as emocgdes. Segundo 0 yoga, elas séo originadas no cora¢do, mas, a
partir dai, interpenetram-se e influenciam-se em diferentes niveis; assim, uma emocao
como a ansiedade pode contrair o corpo (por exemplo, os musculos) e tornar a
respiracéo sufocada e, assim por diante.

Pranamaya é o corpo energético, feito da energia e da respiracdo.Prana é a
energia vital que nos faz agir. Um cadaver possui um corpo fisico, mas, esta sem vida,
sem acdo. Nossa vida fisica se mantém por um sopro (Biblia Sagrada, 1991).° A energia
vital ou Préna circula no nosso corpo atraves de canais chamados nadis, comparaveis
aos meridianos da medicina chinesa. Os principais nadis s&o:

e Shushumna (vaso do governador na medicina chinesa): é paralelo a coluna
vertebral e é 0 mais importante de todos esses canais.

e Pingala (que carrega a energia solar): comega no lado direito da base da coluna
vertebral, no coccix, e termina na narina esquerda.

e Ida (que carrega a energia lunar): comeca no lado esquerdo da base da coluna
vertebral, no coccix, e termina na narina direita.

Entrando pelas narinas, a energia se polariza e desce pelos canais Pingala e
Ida,0os quais tomam um caminho sinuoso onde se encontram centros de vibragdo da
energia chamados chakras(significa “rodas”), que sdo lugares de trocas entre 0 homem
e 0 universo. Esses centros se situam ao longo da coluna vertebral e na cabeca. Na base
da coluna vertebral, no céccix, se encontra o centro chamado Muladhara, ligado a vida
sexual, a nossa relacdo com a terra (significa “raiz”, “base”).Logo acima, na regido do
sacro, encontra-se 0 chakra chamado Svadhistana, que estd ligado a vitalidade.Na
regido do umbigo e do plexo solar, acha-se o centro chamado Manipilra, ligado ao
poder pessoal e as emogdes.Na regido do coragdo, encontra-se Andhata, o chakra do
coracdo,ligado aos nossos sentimentos.Na regido da garganta esta Vishudha, chakra
ligado & expressdo e & comunicacdo.Na cabeca, entre as sobrancelhas, encontra-se Ajna,
o chakra do terceiro olho, ligado aos poderes psiquicos. No topo da cabega, esta
Sahasrdra, o chakra da iluminagéo, ligado a sabedoria.

Na viséo do yoga, o Prana — a energia vital — deve estar no canal Shushumna ou

“vaso do governador”, o canal principal. Se ela ndo entra nesse canal, se dispersa no

°Geénesis, 7.
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exterior do corpo. Se a energia do sol — que se encontra no canal Pingala— e a energia
da lua — que se encontra no canal Ida— entram no Shushumna, elas se tornam “um”, e
essa juncdo dos contrarios produz o equilibrio, a harmonia, a claridade e a paz.E a
energia adormecida na base da coluna vertebral, chamada Kundalini — expressdo da
falta de conhecimento — que impede o Prédna, amigo de Purusha, de entrar no
Shushumna. Nossa energia, entdo, é dispersa no exterior do nosso corpo e, assim, nos
achamos na confuséo e no sofrimento.

Manomaya € o corpo psiquico feito do mental e do pensamento.Mano vem de
manas, que significa “mente”— enquanto funcdo mental de percepc¢éo e de conhecimento
— recebe informacBes e guarda e elabora essas informagdes. Em resumo, é o
conhecimento adquirido, o aprendizado e, claro, a memoria. E nesse nivel que ficam o
pensamento, os cinco orgaos de percepcao (audicdo-ouvido, vista-olho, paladar-lingua,
olfato-nariz e tato-pele) e os cinco orgdos de acdo (fala-boca, preensdos-mao,
locomocdo-pés, fecundagdo-genitais e excre¢do-anus).

Manomaya é a parte consciente do nosso psiquismo; é o mundo do eu, do ego.
Nesse nivel, vivemos em completa adaptacdo ao nosso mundo social — aceitando as
exigéncias do nosso meio — e somos um produto da nossa sociedade. Idealizamos as
coisas e as desejamos; também rejeitamos 0 que ndo nos ¢ “conforme”. Ndo aceitamos
as coisas como elas sdo; queremos que elas sejam como nos gostariamos que elas
fossem.

Vijiilamaya é o corpo de inteligéncia feito da nossa personalidade profunda e de
sabedoria,de discriminacédo, discernimento, clareza e reflexdo.Como ja visto,0 ego,
freqlentemente, é voltado mais para fora. Mas, nesse nivel, ele comeca a se voltar,
também, para o interior. Quando isso acontece, descobrimos nossa sombra que é
exatamente o contrario daquilo que adotamos como ideal do eu: o negativo da
fotografia. Estamos falando do nosso lado alma, com sua sabedoria e sua memoria
ancestral; do lugar do coracdo, da intuicdo, da fé, da confianca, da verdade, da ética, do
dever e ndo apenas de um deposito de coisas negativas. Nesse nivel, temos a
possibilidade de comecar a olhar o0 mundo e os outros ndo somente em funcdo de nos
mesmos; entramos no mundo (uma relagcdo com a natureza como a de S&o Francisco de
Assis) e no mundo dos outros. Vemos o mundo e 0s outros seres como eles séo, e nao
como nds 0s imaginavamos ou queriamos que eles fossem. Deixamos que 0 que é, seja.
Nossas tendéncias e nossos condicionamentos sdo grandes obstaculos ao nosso

crescimento, por isso, é necessario o0 autoconhecimento e a conscientizagéo.
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Anandamaya é o corpo de alegria e felicidade, feito de paz, liberdade,
clareza,chamado Ananda que significa beatitude, felicidade serena, sem inquietacdo, e
que impregna tudo.Quando a pessoa consegue sincronizar, unir Annamaya, Pranamaya
e Manomaya, e cumpre sua acdo com fé, confianca e sabedoria, essa pessoa
experimenta o coracdo ou 0 centro de si mesma e descobre a base fundamental e
essencial da sua constituicdo. O ego tem um sentimento de plenitude. E a mente
pacificada que remete a Sdo Paulo, quando diz: “eu vivo, mas ndo sou eu que vivo; €
Cristo que vive em mim.” (BIBLIA, 1991).%

Todos esses aspectos se cruzam e se influenciam profundamente. Por exemplo, a
expressdo e a intensidade de nossas emogdes sdo determinadas pelo que esta em nosso
inconsciente: elas sdo fortemente influenciadas pela nossa sombra, que consiste nas
marcas que trazemos do passado. Da mesma maneira, Se 0 N0SSO Corpo esta intoxicado,
nossas emocdes vao se ressentir. Outro exemplo: uma hérnia de disco na regido lombar
é um problema fisico. Por causa da dor aguda, o pulso e o ritmo respiratrio aumentam,
0 que é uma consequéncia a nivel energético. O mental se agita e se deprime por causa
da inatividade, o que constitui uma conseqléncia psiquica. A pessoa se torna irritada e
colérica por causa da imobilidade permanente, modificando seu carater. Assim, até o
nosso corpo pode influenciar nossa alma e nossas emocdes, mas Anandamaya é a forca
mais poderosa; ela influencia todos os outros niveis. Em yoga, diz-se que a paz € a
felicidade que nascem da relacdo com a forca superior pode apagar todos 0S nossos
condicionamentos negativos.

Na vida quotidiana, essa felicidade e essa paz influenciam intensamente todo o
nosso ser; elas se exprimem na linguagem do corpo, modificam nossa energia, nossa
respiracdo, nossos pensamentos e nossa personalidade. O yoga tem por objetivo tornar
nossas emocdes mais positivas, vivendo-as com mais consciéncia, afinando-as de
maneira que, progressivamente, elas se aproximem mais de Ananda.

A identificacdo de nossas emocdes negativas, a fim de que possamos trabalhar
sobre elas e transformé-las, é possivel gracas a uma pratica perseverante e inteligente.
Isso € uma grande porta de acesso a saude. As pessoas que sdo capazes de aceitar seu
préprio problema se tornam mais tranquilas e mais serenas, criando, assim, um terreno

mais propicio — ¢ dificil encontrar uma solugdo enquanto um problema é desconhecido.

9Galatas, 2:20.
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Como é possivel observar, esses varios niveis que nos constituem sdo diferentes etapas

para chegarmos ao si mesmo profundo, ao Purusha.
3.1.2 VELHICE E ESPIRITUALIDADE

Segundo a cultura tradicional da india, 0 homem, no curso da sua vida, atravessa
quatro periodos:

e Infancia e educacdo (bramacharya). Trata-se de aprender o que vem de Brahma
ou de ir & direcdo de Brahma. E um periodo de estudo e castidade.

e Vida adulta (grhastha). E o tempo de formar uma familia, de exercer uma
profissdo, de ter filhos etc. Trata-se do periodo de vida ativa, mundana e
familiar.

e Aposentadoria (vanasprastha). E o tempo de “retirar-se na floresta” e de se
desligar das preocupacfes materiais.

e Desapego completo (sannyasin). E o tempo da rendincia do monge errante, cujo
objetivo € a libertacdo total.

O terceiro periodo, expresso a partir da bela metafora “retirar-se na floresta” ¢
bastante simbolico. O “eu conhecido”, a consciéncia, pode ser comparado a uma
pequena clareira em uma grande e densa floresta. Isso significa que zonas inteiras do
nosso ser sdo ignoradas no inconsciente. “Retirar-se na floresta” pode ser o inicio de
grandes descobertas sobre nés mesmaos.

Segundo o yoga, o ser humano é constituido de duas realidades: um principio de
consciéncia, chamado Purusha ou atman e de matéria, densa ou subtil chamada
Prakriti. No pensamento indiano, Purusha ou atman representa o individuo na sua
realidade profunda e espiritual, da qual o eu fisico e psiquico é o suporte.

Cada circunstancia de nossa vida quotidiana, material, terrestre, ndo existe para
ela mesma, mas é uma experiéncia em que se desenvolvem consciéncia, percepcéo e
lucidez. Nossa vida terrena, material etc. € um meio de nos despertarmos a nés mesmos.
Quando essa fungdo foi atingida, ela ndo tem mais a mesma importancia
(BOUANCHAUD, 2007)."*Nesse momento, como a dancarina que se retira de cena
depois de ter apresentado seu espetaculo, nossa natureza se “retira” (BOUANCHAUD,

2002, p. 59), isso €, se acalma, entra em estado de paz e quietude.

' capitulo 11, aforismos 21 e 22.
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O yoga vé o envelhecimento fisico e psicologico como inevitaveis; entretanto,
paralelamente a essa degradacdo exterior, pode-se produzir um desenvolvimento para o
interior, cujos resultados sdo, entre outros: a humilde aceitacdo da condicdo humana na
sua finitude, o desapego, a sabedoria instintiva que nos leva ao equilibrio e a
centralizacdo sobre nosso ser. O capitulo quatro do Yoga-Sutra fala desse dltimo
propdsito da vida — a liberdade absoluta, a serenidade (kaivalya). Trata-se do estado de
liberdade completa, de desapego, de serenidade, de unificacdo (BOUANCHAUD,
2007).

Enquanto a crianca olha, descobre, explora 0 mundo sensorial, usando seus
sentidos de percepcdo, o adulto reflete sobre as consequéncias e implicacdes de tal
percepcao e tira suas conclusBes. J& 0 idoso compara a percepgao presente com suas
memodrias, a luz do conhecimento acumulado. O idoso que realizou as fases anteriores
de desenvolvimento ndo teme o enfraquecimento do corpo e dos sentidos porque ja
passou a habitar uma esfera mais intima e interna, desfrutando das vantagens de tal
conexao; essa conexao nos remete ao conceito de espiritualidade (KNAK, 2014).

Para 0 yoga, a espiritualidade é a realizacdo, a manifestacdo de nosso ser
profundo e esta vinculada a velhice porque € um periodo em que a energia nao esta mais
exteriorizada. A fase final da vida é o apice do acimulo do conhecimento e da
experiéncia, e isso tem como consequéncia a visdo ampla e o desapego, caso 0 idoso

tenha alcancado a realizacdo das fases anteriores de seu desenvolvimento.

3.2 O Caminho do yoga e as pessoas idosas

Jung qualifica o trabalho do yoga como psicagogia, palavra formada de “psique”
(alma) e “ago” (conduzir) (JUNG, 1973, p.214). Nem terapia, nem religido; por sua
forma e origem, essa palavra estd proxima da pedagogia e se qualifica como um
trabalho de conducdo da alma; trata-se de uma educacdo ao desenvolvimento da
personalidade e pode se assimilar a uma educacao de adulto.

Segundo a tradicdo de Krishnamacharya, em qualquer fase da vida podemos
aprender mais sobre n6s mesmos a fim de transformar nossa vida e viver melhor; o yoga
pode, pois, ser praticado em todas as idades. Para as pessoas que estdo entrando na
velhice, essa pratica pode cumprir um papel educativo, pois ajuda a o individuo a entrar
em um processo de transformacdo positiva da mente . Essa acdo educativa é altamente

preventiva para a saude fisica e mental e para o desenvolvimento da espiritualidade.
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Bernard Bouanchaud (2007) conta as origens miticas da filosofia Samkhya,
complementar a filosofia do yoga. Segundo a mitologia, 0 Sdmkhya foi criado por um
sdbio, metade ser humano, metade divino, chamado Kapila; ele o inventou sozinho, na
soliddo. Depois, tomado de compaixao pela humanidade sofredora, quis transmitir-lhe a
sua doutrina de salvacdo, para alivia-la. Escolheu Asuri como discipulo digno de
receber, compreender e divulgar sua via, sem deformé-la. Asuri era um bramane
honoravel que ja havia vivido mil anos como chefe de familia. Para testar Asuri, Kapila
fez-lhe a seguinte pergunta: “vocé esta contente no mundo? ”. Asuri respondeu: “sim”.
Entdo, Kapila mandou-o de volta para viver ainda mais mil anos. Passados os mil anos,
Kapila fez a mesma pergunta e Asuri, novamente respondeu “sim . Entdo, foi mandado
de volta para viver mais mil anos. Um dia, Asuri diz a seu mestre que ele ndo estava
mais tdo contente no mundo, como antes. O sabio Kapila entdo compreendeu que,
finalmente, Asuri estava pronto para se engajar na via do S@mkhya e a receber o seu
ensinamento. A partir de Asuri, o Sdmkhya foi transmitido oralmente, de mestre a
discipulo, de geracdo em geracdo, até Tsvarakrisna, que o colocou por escrito.

Esse mito traz uma mensagem de salvacdo que SO € possivel viver, em
profundidade, na fase da velhice, quando nossas responsabilidades familiares,
profissionais e sociais diminuiram ou terminaram; quando nosso corpo fisico tem menos
vigor; quando nos tornamos mais dispostos a entrar na nossa interioridade. Mesmo se
comecamos a estuda-lo cedo, o essencial do S@mkhya so6 é vivido na fase do desapego,
prépria da velhice.

O yoga foi codificado por Patanjali como um “caminho de oito membros”,
chamado ashtangayoga (asht significa oito e anga significa membros). Ele utiliza essa
metafora do corpo para dar a entender que se trata de um conjunto a desenvolver, como
um corpo no qual todos os membros crescem simultaneamente, e ndo um depois do
outro. No Yoga-Sutra (BOUANCHAUD, 2007),'? Patanjali enumera os diferentes
membros, e essa ordem de enumeracdo cobre os diferentes planos do ser humano, indo
do exterior ao interior. Considerando cada membro, veremos 0s possiveis beneficios

gue esses podem trazer as pessoas idosas.

YCapitulo 11, aforismo 29.
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3.2.1 PRIMEIRO MEMBRO: YAMAS (PRINCIPIOS RELACIONAIS)

Trata-se da ética universal que rege as relagbes humanas. O caminho do yoga
comeca, pois, pelo exercicio de examinar nossas relacbes com 0s outros. Segundo o
Yoga-Sutra, os principios relacionais sdo: a ndo violéncia (&himsa), a veracidade
(satyd), a honestidade (asteya), a temperanca (brahmacarya) e a ndo cobica (parygraha)
(BOUANCHAUD, 2007).

A primeira regra, a “ndo violéncia” € importante porque € a sintese de todas as
outras: acolher os outros e aceita-los com suas diferencas exige que sejamos
verdadeiros, honestos, integros, moderados; exige que ndo tenhamos inveja e que nao
nos apropriemos de bens que ndo nos pertencem. Além disso, a ndo violéncia concerne
a relacdo conosco mesmo, porque ndo ha nada de mais terapéutico para 0 nosso
psiquismo do que a reconciliacdo com o nosso lado sombrio, fraco e mal-amado,
acolhendo-o como parte de n6s mesmos. A ndo violéncia concerne, também, a nossa
relagdo com o meio ambiente natural, a terra, 0s animais etc. Se levarmos a sério esses
principios — 0s Yamas —0 desenvolvimento do todo sera mais harmonioso, mais
equilibrado. O Yoga-Sutra continua falando de cada principio (BOUANCHAUD,
2007):

e Nossa atitude de ndo julgamento e de respeito ao outro vai influenciar nosso
meio ambiente e “a hostilidade desaparece envolta daquele que estd firmemente
estabelecido na ndo violéncia”.*

e A consciéncia profunda guia nossos atos para que se tornem justos, adaptados e
produtivos porque “o resultado corresponde a ag¢do para aquele que esta
firmemente estabelecido na verdade”.™

e Quando aceitamos viver no imprevisivel, sem interesse em acumular bens
materiais ou outros, a fim de nos sentirmos seguros, tornamo-nos livres para
receber e “todas as joias aparecem a quem estd firmemente estabelecido na
honestidade”.*

e Os excessos, os extremos produzem desequilibrios, ao passo que “a vitalidade

. . ~ 17
aparece naquele que estd firmemente estabelecido na moderagao™.

BcCapitulo 11, aforismo 30.
“Capitulo 11, aforismo 35.
“Capitulo 11, aforismo 36.
**Capitulo 11, aforismo 37.
YCapitulo 11, aforismo 38.
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e N&o devemos nos apegar ao efémero, porque tudo muda, ndo dura e “o
significado da vida aparece para aquele que ndo tem interesse em acumular bens
intteis”.*®

e Na vida cotidiana, “a serenidade psiquica é o resultado da atitude mental de
amizade diante da felicidade do outro, de compaixdo ativa diante da sua
infelicidade, de alegria diante da sua virtude e de neutralidade diante do seu
erro”.*

Envelhecendo, temos como tarefa nos interiorizarmos e ndo nos isolarmos; para
que tenhamos uma velhice feliz, as relagdes séo de crucial importancia. Por exemplo, as
relagbes entre idosos, adultos e criangas sdo essenciais para 0 bem-estar de todas as
geracOes. Boas relacdes entre eles podem evitar anglstia, remorsos, tristeza e
culpabilidade. Sabemos que as relacBes, na velhice, as vezes sdo dificeis; os adultos
sentem as exigéncias dos idosos e se culpabilizam por ndo poderem dar-lhes muita
atencdo, devido a sobrecarga de atividades. Os idosos se culpabilizam por serem um
fardo para os outros, tornam-se lamurientos, sentem-se mal amados e abandonados. As
relacGes podem se degradar muito rapido por causa de sentimentos como esses, que
envenenam a vida de todos. O conhecimento e o controle de si mesmo, nas relagdes, séo
de primeira importancia na velhice para que ndo sejamos tiranos para com 0s outros,
nem vitimas dos outros ou, ainda (o que acontece frequientemente) tiranos e vitimas ao

mesmo tempo.

3.2.2SEGUNDO MEMBRO: NIYAMAS (PRINCIPIOS PESSOAIS)

Trata-se de principios que regem a relacdo e o cuidado consigo mesmo, com
nossa vida interior; € um convite a nos disciplinarmos de maneira positiva a fim de
crescermos espiritualmente. Segundo o0 Yoga-Sutra, 0s principios pessoais Sdo:
purificacdo (Shaucha), contentamento (Samtosha), disciplina de vida (Tapas), estudo de
si (Svadhyaya), e devocao ao senhor (isvarapranidhana) (BOUANCHAUD, 2007).%°

A primeira regra de comportamento para conosco mesmos € a “purificacdo”, a
qual concerne ao nosso corpo fisico, a limpeza exterior como lavar-se, cuidar da

aparéncia etc. Porém, ela se refere, também, a limpeza organica — garantida por uma

¥ Capitulo 11, aforismo 39.
“Capitulo I, aforismo 33.
*°Capitulo 11, aforismo 32.
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alimentacdo equilibrada e sadia — e a pureza mental que se obtém pela eliminacdo de
pensamentos negativos e destrutivos com a adocao de idéias e atitudes mais positivas. A
pureza do nosso corpo, do nosso organismo e da nossa mente favorece nossas relagdes
Com 0s outros e conosco mesmos. “Da pureza mental vem a percepcao do nosso ser
profundo”.?

A segunda regra é 0 “contentamento”. Seu cumprimento exige viver no presente
e saber valorizar 0 que a vida da, tirando de cada coisa, de cada ser, de cada
acontecimento o que ha de positivo, de construtivo, sem se deixar abater pela
desconfiancga, o0 pessimismo, a cOlera etc. “Pelo contentamento, se obtém a felicidade
suprema”.22

As trés Ultimas regras sdo equivalentes as trés modalidades da préatica do yoga da
acao, pois, segundo Patanjali “ascese, estudo de si pelos textos e dedicacdo de suas
obras & “forca superior’ constituem o yoga da agdo”.?®

A terceira regra, “ascese” (Tapas), convida ao treino fisico, a fazer um esforgo
sobre si mesmo para eliminar as impurezas por meio da pratica de posturas e do
controle da respiracdo, pela descontracdo corporal e mental, pela moderacdo e pelo
equilibrio alimentar, pois “a disciplina de vida traz a plenitude do corpo e das fungdes
sensoriais, através da eliminagio das impurezas”.?*

A quarta regra, “estudo de si mesmo pelos textos” (Svadhyaya), nos convida a
aproximacdo de n6s mesmos, a fim de nos conhecermos melhor, por meio do confronto
com o0s textos sagrados ou de outros meios como situacBes vividas e pessoas
encontradas, observando nossas reagdes e nossos pensamentos.

A quinta regra, “devocdo e abandono ao senhor” (Isvarapranidhana) é um
convite a termos confianca e a nos abrirmos a acdo divina em nds, sem nos agarrarmos
aos objetivos que fixamos e ao que queremos obter, sobretudo no que se refere aos
resultados de nossas acoes.

Essas regras podem ser de grande importancia na vida das pessoas idosas, pois
praticar a ascese e a purificacdo ajuda a dar um sentido aos atos da vida cotidiana como:
lavar-se, receber os cuidados corporais necessarios sem reclamar, sem se deixar levar

pela idéia de que, envelhecendo, o corpo se degrada e que ndo h& nada a fazer.Essa

*!capitulo 11, aforismo 41.
*’Capitulo 11, aforismo 42.
ZCapitulo 1, aforismo 1.

*Capitulo 11, aforismo 43.
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pratica pode também ter como efeito tornar os idosos mais independentes em relacdo ao
corpo, desidentificando-se com ele, vendo-o na sua relatividade e finitude.

Praticar o estudo de si convida-os a entrar no caminho da transformacdo em
profundidade, observando suas relagdes, reacdes e pensamentos diante das situacdes a
enfrentar. Na ultima fase da vida, torna-se necessario olhar para o interior de si,
observar sua horta, ver se tudo estd como deveria, a fim de morrer feliz, com a tarefa
cumprida. Antigamente, chamava-se “exame de consciéncia” esse habito de olhar-se,
por exemplo, no fim do dia, para examinar o coracdo. Tomar alguns instantes durante o
dia para ver em si, as coisas tais como elas s&o, ajuda no conhecimento de si mesmo. E
como uma testemunha olhando, com certa distancia, desidentificado com o corpo e com
a mente, mas com amor e interesse por si mesmo.

O contentamento e o abandono a forca superior sdo regras que orientam as
pessoas idosas para a espiritualidade. Nesse momento em que as capacidades fisicas e a
memoria diminuem, 0s papéis e as posi¢cdes sociais ndo contam muito e 0 ego assume
seu papel relativo — poder se apoiar em uma forga superior, em uma presenga amorosa,
é de extrema importancia; ¢ também muito terapéutico para viver na alegria e na

confianca essa Ultima fase da vida.
3.2.3 TERCEIRO MEMBRO: ASANAS (POSTURAS CORPORAIS)

No ocidente, o yoga € conhecido, sobretudo, pelas posturas que alguns
comparam a uma ginastica acrobatica e, outros, a uma ginastica leve. O sentido da
palavra Asana: “E a idéia de estar presente ao seu corpo, de habita-lo, de ai existir, ai
ficar, de agir sem interrupcao ou de manter uma posi¢do por longo tempo, de defendé-
la. E também a idéia de um ritual” (BOUANCHAUD, 2007, p. 148).

Em apenas trés aforismos do Yoga-Sutra (BOUANCHAUD, 2007) Patanjali fala
de posturas; ele diz: “Sthira-sukham asanam” (firme e doce € a postura). Sukha quer
dizer comoda, confortavel, descontraida; sthira significa firmeza, vigor, forga,
estabilidade. Para executar bem uma postura, € preciso identificar, no corpo, 0s pontos
de tensdo para encontrar os meios de desfazé-los; as posturas devem, pois, ser
preparadas (vinyasa) e compensadas ap0s execucdo (pratikria), sem forcar e sem

contrariar o corpo.®

*Capitulo 11, aforismo 46.
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A seguir, Patanjali nos d& os meios para bem executar uma postura: “ela resulta,
ao mesmo tempo, da descontragdo baseada no esforgo justo e, da harmonia com o
infinito em si mesmo”. % E preciso procurar o infinito em si mesmo, ou seja, a
consciéncia e o sopro, renunciando a todo voluntarismo e a toda crispacdo; o equilibrio
se situa em algum lugar entre o esforco e a descontracdo. A postura retne essas trés
partes do ser: 0 movimento fisico, a respiracdo e 0 mental (consciéncia).

Na sequéncia, Patanjali fala dos frutos dessa pratica: “Resulta dai a auséncia de
perturbacdo causada pelos pares de opostos”.?” As conseqiiéncias da ambivaléncia da
vida (bem-mal, falso-verdadeiro, alegria-sofrimento etc.) ndo nos perturbam mais,
porque 0s opostos se reuniram em um plano superior, o infinito sobre o qual o yoga nos
conectou. E o que Jung chama de “fungdo transcendente”. Seu papel ¢ o de fazer
aparecer um novo comportamento, falando por meio de simbolos. Por exemplo, o
simbolo da serpente Ananta, da mitologia hindu: de um lado, completamente
descontraida para servir de leito ao deus Vishnu e, de outro, muito firme para carregar o
universo. O simbolo é a sintese dos opostos.

As posturas, em relacdo ao solo, podem ser: em pé, deitada, sentada, de joelhos,
invertida etc. Os movimentos corporais podem ser: de fechamento, de abertura, de
equilibrio, de inclinacdo, de torcédo, de flexdo, de alinhamento etc. Quanto aos efeitos,
elas podem ser: de descontracdo, de energizacdo, de calma, de equilibrio etc. A maior
parte das posturas podem e devem ser adaptadas em funcdo da flexibilidade da pessoa,
da sua idade, das suas capacidades fisicas ou de outros problemas. Por exemplo, uma
postura sentada de pernas cruzadas ou sobre os calcanhares, com as pernas reunidas,
pode ser feita por uma pessoa idosa, sentada confortavelmente em uma cadeira, com 0s
mesmos efeitos; o que importa,nesse caso, € a retidao da coluna vertebral.

Para as pessoas idosas,esse terceiro membro ndo € tdo importante quanto a
respiracdo e o controle dos sentidos. Entretanto, muitos movimentos podem ser
propostos com a finalidade de melhorar as fun¢Ges musculares, cardiopulmonares e das
articulacGes, e igualmente para recolocar a energia em funcionamento, reforcando o
sistema imunitério. Para as pessoas idosas, 0 par de opostos “firmeza-dogura” nos
exercicios fisicos faz todo sentido, pois ndo é o momento de se fazer violéncia ou de
lutar contra o corpo, mas de estabelecer com ele relagdes ndo violentas. Contudo,

também ndo se trata de pensar que nao ha nada a fazer.

**Capitulo 1, aforismo 47.
*’Capitulo 11, aforismo 48.
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3.2.4 QUARTO MEMBRO: PRANAYAMA (CONTROLE DA RESPIRACAO)

No Yoga-Sutra (BOUANCHAUD, 2007),Patanjali diz que, depois de
exercitarmos as posturas, podemos trabalhar a respiracdo: “Os movimentos da
respiracdo sdo: a expiracdo, a inspiracdo e a suspensdo... A regularizacdo da respiracao é
o fim da expiragdo e inspiragio de forma inconsciente e automatica”.”® No aforismo
seguinte, ele d& os meios: “Observando o lugar onde se coloca a respiragdo, a sua
amplitude e o seu ritmo obtemos uma respira¢ao longa e subtil”.?®

A observacdo e o controle permitem sentir a respiragdo, localizar o lugar onde
ela se realiza (térax, ventre, narinas etc.), manter a concentracdo sobre ela, escuta-la,
dar-lhe um ritmo, contar os ciclos etc. A flexibilidade fisica, a descontracdo mental e o
relaxamento passam pela tomada de consciéncia da respiracdo e do seu progressivo
controle (CHATEL, 2009).

Tudo o que concerne a respiracdo esta em relacdo com o ar, elemento vibratério
que nos traz a energia vital, o Préna, pelo qual nds vivemos. O ritmo e o movimento da
nossa respiracdo sdo influenciados pelo nosso corpo e nosso mental: a respiracdo se
acelera quando fazemos um esforco fisico e se desarmoniza sob o efeito de emocdes
como ansiedade, medo, estresse etc. Mas, ao contrario, podemos utilizar a respiracao
para influenciar positivamente o emocional, o mental, bem como para descontrair nosso
corpo.

Os beneficios do Pranayama para as pessoas idosas sdo de grande importancia,
tanto no nivel fisico quanto no nivel psicol6gico. No nivel fisico, os movimentos
simples que o idoso pode fazer, se sdo feitos lentamente, acompanhados por uma
inspiracao e expiragdo lenta e profunda, permitem oxigenar completamente o organismo
e torna-lo “vivente”;sem falar da descontracdo muscular. Porém, é no nivel psicologico
que os efeitos sdo mais importantes. Existe um laco estreito entre a respiracdo e o
mental, ou seja, as emocdes. Quando o idoso é atormentado por idéias e sentimentos
negativos ou quando se sente perturbado pela angustia, ansiedade ou medo pode
encontrar um meio de se acalmar, de se sentir seguro internamente, focalizando na
respiracdo. Isso também favorece a volta sobre si mesmo, a interiorizagcdo, sem o

fechamento para a relagédo com os outros.

*®Capitulo 11, aforismo 49.
Capitulo 11, aforismo 50.
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O Pranayama pode, igualmente, preparando-os a meditacdo, produzir nas
pessoas idosas 0 equilibrio mental e desenvolver a concentragdo; despertando uma

maior sensibilidade a dimensao simbdlica da vida e fazendo crescer a fé (sraddha).

3.2.5 QUINTO MEMBRO: PRATYAHARA (RECOLHIMENTO DOS SENTIDOS)

No Yoga-Sutra, Patanjali da aos sentidos de percepcao o lugar exato, dizendo
que quando o mental ndo esta mais identificado com o0 seu campo de experiéncia,
acontece uma reorientacdo dos sentidos na direcdo do si mesmo, como se 0s sentidos se
conformassem & natureza do espirito (BOUANCHAUD, 2007).*

Para preservar nossa energia vital, depois do controle da respiracdo, sdo nossos
sentidos que precisamos controlar, pois, como diz o Eclesiastes: “[...] o olho ndo se farta
de olhar, o ouvido ndo se farta de ouvir [...]” (BIBLIA, 1991).*! Para isso, primeiro
precisamos eliminar as perturbacBes emocionais, levando a sério 0s principios
relacionais e os principios pessoais, equilibrando nosso corpo pela préatica das posturas,
e a nossa mente, pelo controle da respiracdo. Em seguida, deve-se tomar consciéncia de
que vivemos em um mundo onde uma grande parte da nossa energia se perde pelos
olhos, os ouvidos, a voz, o sexo etc. Enfim, disciplinar nossos sentidos de percepgéo
(olhar, ouvir, sentir etc.) e nossos sentidos de acdo (falar, pegar, deslocar-se etc.) e o
mental que coordena tudo isso. Por meio dos sentidos de percepcdo, nosso mental é,
continuamente, bombardeado por imagens, cores, sons, sabores e sensa¢fes dramaticas
que podem ou n&o ativar os sentidos de acéo, reagindo em funcdo dos nossos desejos ou
de nossas aversdes. N&o se trata de reprimir os desejos ou as aversdes, mas de
disciplina-los para nao se agir a partir de impulsées. Devemos escutar nossos desejos e
aversdes, dar-lhes direito a existéncia sem, contudo,obedecé-los cegamente. Para o
yoga, 0 mundo exterior deve ser excluido, quando necessario, para que o mental possa
comandar no lugar das forcas externas. Se o mental quer entrar em contato com o
mundo exterior, os sentidos devem funcionar nessa dire¢do; mas, quando o mental ndo
quer, os sentidos devem ser capazes de fazer o mesmo e se recolherem.

O controle dos sentidos nos torna livres frente aos estimulos do mundo exterior e
nos permite chegar a uma maior concentracdo; permite-nos, igualmente, organizar

nossos sentidos para acalma-los para, quando necessario, abstermo-nos de impressoes

*°Capitulo 11, aforismo 54.
*'Eclesiastes, 1: 8.
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sensoriais negativas. Esse controle nos da a possibilidade de irmos ainda mais longe,
tornando-nos abertos aquilo que nos é bom. Se, de um lado, nosso mental pode
intoxicar-se pelas impressdes da mé qualidade que recebe —as quais reforcam nossas
tendéncias negativas latentes — de outro,é possivel abrir-se ao que nos pode alimentar
corretamente. Ele se afasta das impressfes inadequadas e se orienta para as que nos
convém. Assim, o controle dos sentidos age no nivel mental sobre nosso sistema
imunitério, tornando-nos mais aptos a neutralizar o que pode nos fazer mal. A prética do
controle dos sentidos pode ajudar as pessoas idosas a se tornarem mais conformes ao
que pede a natureza para essa fase da vida, ou seja, a terem menos interesse por coisas
materiais e mundanas —como dinheiro, gldria, trabalho, sexo, poder etc. — e, assim,
desenvolverem a interioridade, a espiritualidade, a serenidade e a sabedoria.

Porém, ao contrério disso, uma boa parte das pessoas idosas se lan¢a no ativismo
ou em toda sorte de comportamento mais apropriado a pessoas mais jovens, em uma
tentativa de fazer perdurar sua juventude. Outra parte, no isolamento, sentindo-se
abandonada, comporta-se de maneira apatica; olha a televisdo e escuta o radio a maior
parte do tempo, prisioneira de um mundo virtual e do bombardeio da midia. Uma massa
de impressGes negativas mergulha essas pessoas no medo, na inseguranca eno
pessimismo porque ndao compreendem o que Se passa no mundo e porque nao sabem o
sentido da vida.

Nossa sociedade de consumo esta muito atenta ao aumento da populacdo idosa,
estd pronta para criar toda sorte de necessidades, frequentemente artificiais, as quais se

propGe a responder.

3.2.6 OS TRES ULTIMOS MEMBROS: SAMYAMA (CONSCIENCIA TOTAL)

O controle dos sentidos pelo mental nos faz livres frente aos estimulos do mundo
exterior. Mas, para que Purusha (nosso ser profundo) possa reinar, é necessario
controlar o mental a fim de nos tornarmos livres frente aos estimulos do mundo interno,
ou seja, frente as torrentes de pensamentos com as quais nosso mental é confrontado.
N&o basta apenas nos isolarmos e nada ouvir e nada ver porque, mesmo na soliddo,
nosso mental pode estar fervendo.

O Samyama significa consciéncia perfeita; trata-se de um processo que se faz
por etapas e que é mais um resultado do que um meio. Os trés membros que o

constituem sdo: Dharana, Dhyana e Samadhi.
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O sexto membro é Dharana (concentracdo). Para Patanjali,a concentracdo € a
capacidade de manter a atencdo sobre um  determinado  objeto
escolhido(BOUANCHAUD, 2007).*?Esse objeto pode ser externo — como a luz de uma
vela, uma foto, etc. — ou interno — como a visualizacdo de uma divindade, uma cor, um
acontecimento, etc. 1sso exige uma grande atencdo, a qual vai concentrar nossa energia
que se dirige, automaticamente, ao espaco aonde orientamos nossa atencdo. Trata-se de
um sujeito que, por um ato de vontade e de um esfor¢o consciente, dirige sua atengao
para um objeto com o qual ele vai comecar um primeiro contato.

O sétimo membro é Dhyana (meditacdo). A meditacdo € a continuidade da
atividade mental fixada sobre o objeto escolhido (BOUANCHAUD, 2007).%* A
meditacdo € a prolongacdo da concentragdo; a diferenca é que a concentragdo exige um
esforco mental no objeto escolhido; j& na meditacdo, € a consciéncia profunda que €
solicitada.O contato com o0 objeto escolhido se afina e uma relacao se estabelece; nédo se
trata mais de atencdo e de esfor¢o, mas de comunicacdo, de interacdo. Na meditacao,
nosso mental estd harmonizado e em equilibrio permitindo com que nossa energia se
renove e se transforme para chegar ao estado de paz e de calma que constitui a
finalidade do yoga. A meditacdo nos aproxima cada vez mais do nosso si mesmo
profundo, o Purusha. Pouco a pouco, ela nos liberta das impregnacdes negativas e nos
d& outras, de nivel superior.

O oitavo membro é o Samadhi (estado de unidade). E o estado de prolongacéo
da meditacdo, quando brilha somente a esséncia do objeto e a consciéncia esta em
relacdo com o que ndo tem forma e toca o infinito.**O Samadhi se caracteriza pela
auséncia de perturbacdes mentais e pela clareza. Nossa consciéncia periférica participa
do mundo externo e, frequentemente,é perturbada pela agitacdo que se torna como um
véu entre a realidade e o nosso ser profundo, deformando nossas percepgdes. No
Samadhi, ela se acalma e podemos ver através do nosso ser profundo, do si mesmo;
nesse estado, nossas percepcdes vém pela intuicdo; uma profunda integracdo se realiza,
dando o sentimento de profunda unidade com o todo, uma sensacéo de “existir com” o
objeto da nossa meditacéo.

Para as pessoas que comegaram a pratica do yoga bastante cedo, os beneficios

desse processo, na velhice, sdo muito importantes. Para comegar, quando 0 nosso

**Capitulo 111, aforismo 1.
*Capitulo 111, aforismo 2.
*Capitulo 111, aforismo 3.
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mental se acalma, o coracdo se tonifica e os musculos se descontraem; como o fisico e 0
psiquico se interpenetram e agem um sobre o0 outro, nossos reflexos e nossa capacidade
de tomar decisdes melhoram, bem como a coeréncia entre nossos pensamentos e nossas
acOes. A meditacdo também permite manter-nos presentes a nGs mesmos e aos outros,
com maior profundidade, e viver “aqui e agora”, o que nos ajuda a realizar as tarefas do
nosso envelhecimento.

Na velhice, as perturbagbes da memodria sdo muito freqlientes, causando
numerosos problemas na vida quotidiana. O desenvolvimento da atencdo e da
concentracdo, o equilibrio psiquico e a descontracdo, proprios da meditacdo, podem
ajudar no estimulo da memdria e prevenir eventuais perturbacdes nesse campo.
Envelhecendo, podemos sentir a necessidade de nos ligarmos com a dimensdo mais
profunda da nossa vida e de nos orientarmos para a espiritualidade de maneira mais
profunda, buscando dar sentido a nossa vida. A meditacdo, por exemplo, pode nos
ajudar a tomar consciéncia do prdprio envelhecimento e do potencial que ele traz no
nivel espiritual. Na india, a velhice é considerada a fase da vida mais apropriada para o
desenvolvimento espiritual.

Para as pessoas que comecaram a pratica do yoga mais tarde, ou na fase do
envelhecimento propriamente dito, os resultados s&o menores, mais limitados. Mas,
mesmo com resultados limitados, a velhice pode tomar outro rumo. Cada um evolui a
partir do lugar em que estd e da bagagem que traz do passado. O importante é

perseverar na pratica e confiar os resultados a forca superior.

3.2.7 TRATAMENTO DOS OITO MEMBROS NO OCIDENTE

A ordem de enumeracdo dos oito membros ndo corresponde a ordem
cronoldgica do desenvolvimento da pratica do yoga, a qual varia segundo a
personalidade, as afinidades, as condi¢Ges e as capacidades de cada um. Segundo
Bouanchaud (2007), no ocidente, os oito membros séo tratados na seguinte ordem:

1) Em um primeiro momento, sdo trabalhadas as posturas fisicas, acompanhadas
pelo movimento respiratorio e pela consciéncia dos movimentos;

2) Em seguida, vém os exercicios de controle da respiragéo;

3) A pratica desses dois membros pode trazer melhoras na relagdo com os outros e

consigo mesmo;
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4) Paralelamente, exercita-se a concentracdo que compreende o controle das
percepgdes sensoriais, das agdes e dos pensamentos;

5) Por dltimo, o 7° e 0 8° membros se realizam como uma continuidade dos
resultados precedentes.

E possivel objetar que a filosofia do yoga, por ser muito antiga e de outra
cultura, € um pouco estranha a nossa cultura ocidental e, como tal, inadaptada a nossa
realidade. A essa objecdo pode-se responder que existem tedricos ocidentais— bem
préximos dos tempos atuais — que defendem uma visdo muito semelhante a do yoga;
C.G.Jung, por exemplo, foi beber nessa fonte milenar. Trataremos a seguir de alguns

conceitos da psicologia junguiana e de alguns pontos convergentes entre as duas teorias.
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4 CARL GUSTAV JUNG

Jung nasceu em 26 de julho de 1875, em Kesswil, no cantdo de Turgovia, Suica.
Aos 25 anos de idade, tornou-se assistente de Eugen Bleuler, no Hospital Psiquiatrico
de Burghdlzli, em Zurique. Alguns anos mais tarde (1907), teve seu primeiro encontro
com Freud, em Viena, com quem manteve forte relacdo profissional durante varios
anos. Em 1914, os dois se separaram, definitivamente, por causa de um desacordo sobre
0 conceito de inconsciente. Para Freud, o inconsciente é apenas pessoal, referindo-se a
determinado sujeito e seus contetdos reprimidos, tais como: desejos, angustias, medos,
violéncia etc. Para ele, a libido — que é apenas instinto, pulsGes e sexualidade — é a causa
de problemas psiquicos. Jung tem outra idéia a respeito do assunto.

Entre 1920 e 1938, Jung fez vérias viagens fora da Europa. Em 1920, visitou a
Africa do Norte (Argélia e Tunisia); em 1925, esteve no Quénia e em Uganda e,
também, passou algum tempo com os indios Pueblos, do Novo México; em 1938, fez
uma viagem de trés meses a India. Segundo suas palavras, essa viagem deixou tracos
que vdo de um infinito a outro infinito. Essa viagem foi, para ele, a oportunidade de tirar
suas proprias conclusdes das muitas leituras ja feitas sobre a filosofia da india e sobre a
religido desse pais. Na sua autobiografia, ele escreve: “a india me tocou como um sonho
porque eu estava, e continuei a procura de mim mesmo, a procura da minha propria
verdade” (JUNG, 1973, p. 315).

Em 1948, fundou o Instituto Carl Gustav Jung de Zurique, com a finalidade de
acolher profissionais e estudantes de todos os paises que quisessem obter ou aperfeicoar
conhecimentos sobre a psicologia analitica, nome dado por Jung ao seu método e a sua
maneira de trabalhar. Em 1957,comecou a escrever sua autobiografia. Morreu aos 6de

junho de 1961, com 86 anos de idade. Na introdugédo da sua autobiografia, ele escreve:

Sé me parecem dignos de serem contados 0s acontecimentos da minha vida
através dos quais, o0 mundo do eterno fez irrup¢do no mundo efémero... ao
lado dos acontecimentos interiores as outras lembrancas perdem a cor... mas
0s encontros com a outra realidade se impregnaram de maneira indelével na
minha memoria e fazem a particularidade da minha vida... eu s6 posso me
compreender pelas aventuras interiores e é delas que trata minha
autobiografia. (JUNG, 1973, p. 23).

Ele termina sua autobiografia dizendo:
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Eu ndo tenho julgamento sobre mim mesmo ou sobre minha vida. Eu ndo
tenho certeza de nada. Eu ndo tenho, propriamente falando, nenhuma
conviccdo definitiva sobre nenhum assunto. Eu sei apenas que nasci e que
existo. E como se eu experimentasse o sentimento de ser carregado. Eu existo
sobre a base de alguma coisa que eu ndo conheco. Apesar de toda incerteza
eu sinto a solidez disso que existe e a continuidade do meu ser, tal como eu
sou. O mundo no qual penetramos ao nascer é brutal e cruel, e, a0 mesmo
tempo de uma divina beleza. (JUNG, 1973, p. 408).

Acima da porta de entrada da casa de Jung, em Kusnacht (Sui¢a), tem gravada
na pedra a seguinte frase: “Chamado ou ndo chamado, Deus estara presente” (JUNG,
1973). Essa inscricdo € uma demonstracdo de quanto o mundo de Jung foi penetrado,

impregnado pelo sagrado.

4.1 Teoria bipolar sobre o inconsciente

Para Jung, a consciéncia —que ele considera a mais importante das curiosidades
da natureza —‘ndo se cria ela mesma; ela emana de profundezas desconhecidas... Ela é
como uma crianga que nasce cotidianamente do seio maternal do inconsciente” (JUNG,
1973, p. 471). Ela aspira a se desenvolver cada vez mais, sendo o seu limite fixado pelo
desconhecido. Esse desconhecido se divide em: a) desconhecido do mundo exterior,
constituido pelos objetos exteriores, aos quais se chega pelos sentidos e b) o
desconhecido do mundo interior, constituido por dados interiores, aos quais se chega
pela experiéncia imediata. A esse Ultimo, Jung chama inconsciente.

O conceito de inconsciente foi o ponto de discérdia entre Freud e Jung, levando-
0s a um rompimento definitivo. Esse rompimento provocou uma grande crise em Jung e
muita perturbacdo; porém, é a partir dai que seu trabalho comeca a tomar forma,
fundamentado em prova empirica, resultado de um trabalho sobre si mesmo e ndo em
postulados filosoficos ou teorias especulativas. Seus estudos sobre mitos, sonhos,
desenhos — seus e de seus pacientes — 0 levaram a concluséo de que existe outro centro
mais profundo, que ele chamou de inconsciente coletivo.

Jung, ao contrario de Freud, ndo aceita que o inconsciente seja apenas pessoal e
se refira a um individuo definido, a quem pertencem os contetdos reprimidos (como
desejos, angustias, medos, violéncia etc.). Também ndo admite que a totalidade do
inconsciente seja atribuida, apenas, ao instinto sexual. Para ele, o ser humano, que traz
em si sua histéria pessoal, carrega no mais profundo de si mesmo a histéria da

humanidade. Essa historia se apresenta na forma de imagens e atitudes ancestrais, uma
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espécie de memdria de um conjunto de imagens e de motivos inatos e comuns a toda
humanidade.

No inconsciente coletivo, encontra-se 0 que vem da familia, das pessoas que
povoam nosso meio ambiente imediato, do nosso pais de origem e da nossa raca. A
tarefa do “eu consciente” (ego) € aceitar e enfrentar ndo somente o inconsciente que nos
é préprio, mas também as caracteristicas coletivas com as quais fomos contemplados
pelo acaso do nosso nascimento. O texto a seguir confirma a amplitude que Jung atribui

ao inconsciente:

[...] tudo o que eu conhego, mas que ndo penso a um dado momento, tudo o
que j& tive consciéncia uma vez, mas esqueci, tudo o que foi percebido pelos
meus sentidos, mas que ndo registrei no meu espirito consciente, tudo o que
involuntariamente e sem prestar atengdo, ou seja: inconscientemente, eu
sinto, penso, me lembro, desejo e fago, todo o futuro que se prepara em mim
e que se tornara consciente mais tarde, tudo isso é o conteGdo do
inconsciente. A esses conteddos vém se juntar as representacdes ou
impressdes dolorosas mais ou menos intencionalmente reprimidas. Eu chamo
inconsciente pessoal o conjunto de todos esses conteldos. Mas, além, nds
também encontramos no inconsciente propriedades que ndo foram adquiridas
individualmente; elas foram herdadas, como os instintos, as pulsdes para
executar acfes comandadas por uma necessidade, mas ndo por uma
motivagdo consciente...Os contetdos do inconsciente pessoal fazem parte
integrante da personalidade individual e poderiam ser também conscientes.
Os do inconsciente coletivo constituem como uma condi¢do ou uma base da
psique em si, condigdo onipresente, imutavel. ldéntica a ela mesma em todos
os lugares. (JUNG, 1973, p. 456).

4.2 Os arquétipos

Os arquétipos sdo elementos constitutivos do inconsciente coletivo, como 0s
instintos; comparados a estes Ultimos, podem ser considerados como padrBes de
comportamento. Da mesma maneira que 0s instintos perseguem — no organismo fisico —
objetivos proprios e essenciais, 0S arquétipos perseguem objetivos proprios e essenciais

a nivel psicologico. Segundo Jung:

Quando aparece uma situagdo correspondendo a um arquétipo determinado,
este se torna entdo ativado e surge uma forca de compulsdo agindo como uma
ordem instintiva e atingindo seu objetivo contra toda razdo e contra toda
vontade. (JUNG, 2002, p. 58).

No encontro com certos arquétipos, as manifestacbes emocionais sdo

constituidas por sentimentos os mais variados e podem ir da alegria ador, da paz ao
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terror, da docura a violéncia.Os arquétipos sdo, também, considerados como forma de

percepcédo, de pensamento e de acdo. Eles ndo tém uma forma toda pronta:

[...] precisam do homem, ou do contato com o consciente para adquirirem
‘saber’. Suas manifestacBes repousam sobre pré-condic@es instintivas e nédo
tém nada a ver com a razdo; elas ndo séo criadas racionalmente da mesma
maneira que ndo podemos afasta-las através de uma argumentacdo racional.
(JUNG, 1973,p.401).

Quando os arquétipos se manifestam, exprimem-se por meio de formas
especificas e adquirem significados particulares.Poderiamos dizer que para cada
situacdo particular na vida existe um arquétipo; entre 0s mais importantes, encontram-se
0s arquétipos do pai, da mde, da crianca, do herdi, do dragdo, da feiticeira, do divino, do
tesouro eda morte. Entre a grande variedade de arquétipos, Jung extrai o que ele chamou
de grandes arquétipos, ou seja, sombra, anima-animus e si mesmo, os quais fazem parte
da estrutura do psiquismo. Jung deu a essas trés categorias 0 nome de “arquétipos do
desenvolvimento”, pois cada uma corresponde a um estdgio distinto de
desenvolvimento psicolégico (JUNG, 1973). Os arquétipos se manifestam por meio das
dimensdes simbolicas da vida tais como sonhos, fantasias, certos pensamentos,
imaginacdo, etc. Sdo fontes de mitologias, religides, contos de fada etc.

A teoria de Jung sobre o inconsciente coletivo é muito importante para 0 homem
moderno que, privilegiando uma atitude racional, nega e reprime a dimensao espiritual
ou religiosa da vida. Definindo o que compde o inconsciente, Jung nos dd um panorama
da alma e nos mostra como esses nucleos de energia, que sdo 0s arquétipos, se
manifestam na nossa vida pessoal, influenciando nossos destinos; mas também nos
mostra como podemos descobrir esses valores dentro de noés, compreende-los,
harmoniza-los e transformé-los em fonte de criatividade. Ele nos alerta para a
importancia que tém, para 0 nosso psiquismo pessoal e coletivo, a espiritualidade, as
religibes, as mitologias, os contos de fada etc. bem como as préaticas de cunho espiritual,
como por exemplo, a pratica do yoga. Para ele, a visdo espiritual ou religiosa da vida
ndo € monopolio das religides e ndo se refere a crengas, dogmas, instituicoes religiosas

etc. E uma funcéo psicoldgica natural.
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4.3 Processo de individuacao: conceito central da psicologia analitica

Segundo Jung, estd presente na vida de cada um de nds, mesmo que
inconsciente, a vontade e o desejo de atingir uma meta, uma auto realizacdo que seria 0
objetivo profundo de toda a organizacdo do nosso psiquismo, o qual carrega, em si, as
questdes do sentido da vida: “quem sou eu?”’;*de onde vim?”;“para onde vou?”’e “o que
vim fazer aqui?” Um “eu” fraco e preso a sua particularidade histérica ndo consegue
perceber o verdadeiro sentido da vida.

Jung usou os textos antigos da India, os Upanishads, como chave de leitura para
elaborar o conceito de si ou si mesmo que tem grande importancia em toda sua obra.
Descobrir 0 sentido da vida leva a encarnacdo do si mesmo. Ao processo para ir do eu
ao si mesmo Jung deu o nome de “processo de individuacdo”. O processo de
individuacéo €, pois, o0 caminho que nos leva a nossa unidade mais intima, Unica e
definitiva, a realizacdo do nosso si mesmo profundo. Para Jung, ndo se trata de uma
simples tomada de consciéncia do eu; isso nos levaria a identificar o eu com o si mesmo,
com grande risco de cairmos no egocentrismo, no individualismo e de supervalorizar a
nossa pessoa em detrimento dos outros. O si mesmo €, infinitamente, maior que um
simples eu; ele inclui o consciente (0 ego), mas também o inconsciente (0 ndo ego) e
constitui uma personalidade mais ampla, mais completa.“Existem muitos arquétipos,
mas o0 que engloba todos os outros, a quintesséncia de todos os arquétipos, € o si
mesmo, o principio organizador, orientador e unificador, que da a vida da pessoa sua
direcéo e seu sentido.” (MOACANIN, 2001,p. 57).

O si mesmo representa a natureza divina do homem; é o lugar onde ele encontra
0 todo, o cosmos, e pode se sentir e se ver como fazendo parte do universo. O processo
de individuacédo se percorre sozinho; é um processo doloroso, pois se trata de uma luta
entre forgas contrarias. Nossa realidade é feita de elementos contrérios que se
constituem em pares de opostos: masculino-feminino, alto-baixo, bom-mau, direita-
esquerda, branco-preto, seco-imido, frio-quente, noite-dia, redondo-quadrado, corporal-
espiritual, etc., e assim ao infinito. Ndo podemos fazer um julgamento definitivo sobre
nada sem levarmos em conta o seu contrario.

De acordo com Jung, a oposicdo faz parte da psique e o par de opostos
fundamental é o consciente-inconsciente. O desacordo € saudavel na sociedade, pois é a
expressao da vida mental, mas ndo é um fim em si mesmo; o acordo é também

importante e é preciso buscar o equilibrio dos opostos. Esse € um trabalho dificil e que
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sO pode se realizar por meio do principio que Jung chamou de “funcédo transcendente”,
expressdo tomada da matemaética, que é uma espécie de passarela para percorrer o
caminho do eu até o si mesmo. Essa funcdo Ihe permite criar um terceiro elemento no
par de opostos, que produz uma sintese, a qual convida a pessoa a mudanca, a
transformacdo. O propdsito da funcdo transcendente é criar uma ligacdo entre o
consciente e o inconsciente e fazer aparecer um novo comportamento. Esse terceiro
elemento, unificador dos opostos, é percebido pela consciéncia por meio de simbolos.

A palavra “simbolo” vem do grego e significa “colocar junto”, ou seja, integrar.
Esses simbolos aparecem nos sonhos, nas fantasias, na meditacdo, nas artes etc. Trata-se
de uma acdo que pode ser qualificada de religiosa; alias, a etimologia da palavra religido
(religare: religar) € a mesma da palavra simbolo. De acordo com Monbourquette, “Esta
acao tem como funcao ligar, isto é, reconciliar os opostos psiquicos como: o masculino
e o feminino, o amor e a forga, o sofrimento e a salvacdo, a perda e o ganho, a agdo e a
meditagdo, a possessdo e a pobreza, a liberdade de escolha e o dever, etc.”
(MONBOURQUETTE, 2006, p. 78).

Nessa viagem até o si mesmo profundo, 0 eu encontra Vvarios parceiros; esse
encontro € indispensavel, mas complica o caminho. O quadro abaixo mostra os

parceiros do eu (ego) nessa viagem.*®
Psiquismo segundo Jung

Persona ou Eu ideal
Eu consciente (Ego)

Sombra (material reprimido)

Si mesmo

Animus e Anima (sombra contra sexual)

De acordo com Sédillot;

A persona aparece entre 0 eu e 0 mundo exterior, agindo em primeiro lugar
de modo horizontal e se apresentando como uma colaboradora direta e
importante. Com a sombra comega uma descida vertical para o desconhecido
produzindo revelacBes perturbadoras, mesmo chocantes para o eu. Em
seguida a anima e 0 animus, instancias bem menos acessiveis levando o eu
para uma orientacdo ainda mais profunda ao encontro do inconsciente
coletivo, de onde surgem os arquétipos, 0s mais diversos e 0S mais

**0 esquema foi apresentado e copiado pelos participantes de um seminario sobre a sombra, realizado em
Matran, Suica, nos dias 9 e 10 de fevereiro de 2008, do qual participou esta pesquisadora.
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surpreendentes, representados sob os tracos de figuraces femininas ou
masculinas veiculadas em grande parte pelos sonhos. As etapas do processo
de individuacdo consistem entdo em uma real confrontagdo com o
desconhecido de cada um desses parceiros e a abertura dessas trés portas que
exigirdo do eu: fazer cair a mascara da persona, se desidentificar das
projecBes: combater a sombra; se confrontar com o esquema inicial da anima
ou do animus.(SEDILLOT,2003,p. 125).

4.40 conceito de alma, anima

Jung situa a alma como intermediaria entre o inconsciente e o0 consciente, um
terceiro lugar entre as perspectivas do corpo e da mente (JUNG, 1967, p.235-320).Para
Woodman, a alma € parte espirito, parte matéria. “Penso que a alma tenha a ver com
aquele ponto em que se cruzam o temporal e o0 eterno, com aqueles momentos nos quais
nos experimentamos e experimentamos 0s outros em nossa total humanidade parte
animal, parte divina.”(WOODMAN, 2003, p. 111).Para este autor, a alma é concebida
como intermedidria entre o espirito e a mateéria.

“Falar a partir da alma é criar um instante de reflexdo, um intervalo entre as
certezas tanto espirituais como materiais.” (QUINTAES, 2015). A alma é a totalidade
que nasce da unido do espirito e da matéria; ela une esses dois opostos. Dai vem que
compreendemos a vida pela razdo, por nosso lado masculino e consciente, por nosso
ego;mas a vida vive em nos por nossos sentimentos e por nossa afetividade, ou seja, por
nosso lado feminino, inconsciente. Porém, essa vida vivida por nosso inconsciente, para
se tornar real, precisa da razéo, pelo simples fato de que, sem ela, as coisas ndo andam
tdo bem, como afirmava o proprio Jung. A alma ¢ corporificada, “estd no corpo” e
possui nela mesma a capacidade de relacionar-se com o divino, cuja imagem essencial
traz em si, ou seja, o arquétipo da imagem de Deus, o0 arquétipo divino. Assim, por meio
da alma, o espirito conversa com a matéria e a matéria conversa com o espirito.

A anima é um dos conceitos de Jung mais complicados; em geral, € definida
como a parte feminina da psique masculina. Para um oriental, por exemplo, a
experiéncia fundamental é a fusdo dos contrarios, a perfeita unido do masculino e do
feminino —o yin e 0 yang, ou seja, qualidade feminina e masculina;a deusa, tanto quanto
o0 deus, fazem parte da sua cultura, e um ndo pode existir sem o outro. Nesse contexto
cultural, a anima — enquanto contrapartida feminina da psique masculina — ndo faz

sentido. Ja no mundo ocidental patriarcal, onde prevalecem os principios e valores
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masculinos, esse conceito tem um papel importante para o equilibrio do individuo e da
cultura; atua na psique dos dois géneros.

De acordo com Woodman,“tradicionalmente, a alma é considerada de natureza
feminina, assim como a matéria é tida como feminina. Enquanto estivermos nesta terra,
0 corpo e a alma estdo inextricavelmente ligados. Nenhum deles é perfeito segundo
referéncias absolutas.” (WOODMAN, 2003,p.111).A alma € paradoxal, vive bem nos
opostos; ndo rejeita o sofrimento procurando extirpa-lo a todo preco, mas busca
compreender sua retdrica, ou seja, 0 que ele esta nos dizendo. Seu mundo €é cheio de
imagens, cores, sons, texturas, etc. Ela é plena de sensibilidade, vive no coracao e se
alimenta do devaneio, da fantasia, da imaginacéo, da poesia e das imagens metaforicas
que fascinam e surpreendem. Visualizar essas imagens ndo é uma questdo de percepcao,
mas de maneira de olhar; a alma ndo vé as coisas, 0 mundo e 0s outros apenas com 0s
sentidos de percepcdo, mas com o coracdo. E ela que permite transformar um
“acontecimento”, uma Vivéncia exterior em uma “experiéncia”’, ou seja, em uma
vivéncia interior, que cria sentido e significado para o que nos acontece. A alma precisa

de cultivo. Sim, é preciso cultivar a alma; contudo:

Para que ocorra o cultivo da alma é imprescindivel que vivamos a vida
inseridos no mundo, que ndo busquemos nada para além dele como nas
disciplinas espirituais que negam ou desvalorizam o mundo, nem que
busquemos algo para aquém dele como nas praticas psicol6gicas que se
interessam unicamente pelos aspectos subjetivos. (QUINTAES, 2015).

4.5 Alguns pontos de convergéncia entre o yoga e a psicologia analitica

Os pontos de convergéncia entre o yoga, enquanto sistema codificado —que leva
em conta os aspectos filosoficos, tedricos e praticos— e a psicologia analitica de Jung
sd0 muitos. Isso, alias, ndo causa surpresa a ninguém, uma vez que Jung bebeu nessa
fonte milenar de sabedoria. Entre os muitos pontos de articulacdo entre esses dois

sistemas, alguns que se destacam serdo apresentados a seguir.

4.5.1 PRIMEIRO PONTO

Os dois sistemas partilham da mesma visdo de homem, da sua natureza divina,

ou seja: da presenca, nele — mesmo que escondida — de uma esséncia superior que ele
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deve aprender a manifestar. Para os dois sistemas, aperfeicoar-se significa dar a essa
natureza cada vez mais condi¢des para se manifestar. Porém, os dois sistemas também
afirmam que essa natureza divina e a natureza humana devem se aliar para que o
homem possa desabrochar e crescer. Dessa unido das duas naturezas, nasce uma
totalidade viva.

Para 0 yoga, a grande desgraca do homem é o desconhecimento (avidya) dessa
realidade. Para Jung, a neurose se apresenta como o sofrimento de uma alma que ndo
descobriu o seu sentido. Essa perda do sentido da existéncia se traduz em: estresse,

depressao e outras doencas, suicidio e uso de drogas etc.
4.5.2 SEGUNDO PONTO

Os dois sistemas se propdem como tarefa, libertar o homem desse sofrimento.
Para 0 yoga, sofrimento tem trés origens: a que vem de si mesmo, a que vem de outras
criaturas e a que vem de calamidades naturais (Samkhya,1). Samkhya significa
“conhecimento perfeito”; € o livro que contém a filosofia do yoga. O yoga da agdo se
propde entdo tratar os sofrimentos que tem origem em nds mesmos, tratando as suas
causas. No capitulo dois do Yoga-Sutra(BOUANCHAUD, 2007), livro que contém os
fundamentos do yoga, Patanjali diz que a tarefa do yoga é a reducdo das causas de
sofrimento;* no aforismo seguinte, ele enumera essas causas: a falta de conhecimento,
0 ego, 0 apego, a aversdo e o medo.*’E da falta de conhecimento que vem as outras
quatro causas que representam manifestacOes de pulsdes naturais, mas que a falta de

conhecimento torna exageradas; >

ndo se deixar influenciar por esses fatores de
sofrimento é um dos objetivos do yoga. No aforismo que se segue, Patanjali define de
que falta de conhecimento (avidya) ele esta falando: “A falta de conhecimento é
reconhecer o eterno no efémero, o puro no impuro, o prazer no sofrimento, o absoluto
no relativo”. * Como se vé, trata-se de uma inversio de valores que, segundo
Bouanchaud, significa confundir uma coisa e o seu oposto no fisico, no pensamento, no
afetivo e no espiritual (BOUANCHAUD, 2007).

Quanto a Jung, ele escreve, em sua autobiografia, que sua tarefa era a cura das

almas (JUNG, 1973). O seu propo6sito ndo era apenas curar o individuo de uma doenca,

**Capitulo 11, aforismo 2.
*Capitulo 1, aforismo 3.
**Capitulo 11, aforismo 4.
*Capitulo 1, aforismo 5.
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mas, sobretudo, ajuda-lo a atingir sua plenitude, sua plena maturidade, a realizacdo de

todo o seu potencial, a realizagdo de si mesmo.
4.5.3 TERCEIRO PONTO

O proposito ultimo, tanto do yoga quanto da psicologia analitica, é a
transformacéo espiritual, respondendo a necessidade de viver a dimenséo simbdlica da
vida. Essa transformacdo, para Jung, é a realizacdo do si mesmo, de sua plenitude. Ele

comeca sua autobiografia com essas palavras:

[...] minha vida € a histéria de um inconsciente que atingiu sua realizac&o.
Tudo o que existe no inconsciente quer se tornar acontecimento, e a
personalidade (ela também) quer se manifestar a partir de suas condi¢des
inconscientes e se sentir viva enquanto totalidade. (JUNG, 1973,p.21).

J& para o0 yoga, existe no mais profundo de nés mesmos potencialidades de
clareza, de paz e de alegria, como sementes destinadas a se desenvolverem; essas
sementes,as vezes, encontram obsticulos ao seu crescimento e, assim, precisamos
colocé-las em contato com os elementos que podem alimenta-las. Isso significa
harmonizar a mente e desenvolver a clareza mental. Essa clareza e harmonizacdo mental
ndo podem ser conseguidas pelo acimulo de conhecimento, mas pela compreensao do
gue se passa na nossa vida; essa compreensao, por sua vez, s6 pode ser obtida pela acéo,
pelo enfrentamento das situacfes-problemas nas quais estamos implicados, uma acéo
que precisa ser equilibrada pela descontragéo, evitando todo tipo de tensdo. Acéo e
descontragdo devem andar juntas.

No Yoga-Sutra(BOUANCHAUD, 2007), Patanjali diz que “Quando o mental
ndo esta mais identificado com seu campo de experiéncia, hd uma reorientacdo dos
sentidos na direcdo do si mesmo”. *® Na vida cotidiana, nés somos como que
empurrados para o0 mundo exterior e para tudo o que nos solicita. Porém, quando o
mental para de se identificar apenas com essa vida exterior, ficamos liberados para
nossa dimensdo interior. Entdo, como diz o aforismo seguinte: “nossos sentidos sao

2541

perfeitamente apaziguados, aquietados””" e nds atingimos outro nivel de consciéncia, o

estado de Samadhi, ou seja, de perfeita integracdo e harmonizagdo com o “todo”, o

“Capitulo 11, aforismo 54.
*Capitulo 11, aforismo 55.
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estado em que nosso si mesmo governa em vez de ser comandado pela consciéncia.

“Gragas a este Samadhi cessam as causas de sofrimento.”.*?

4.5.4 QUARTO PONTO

Tanto um sistema quanto o outro tem a firme conviccdo de que cada ser humano
traz em si mesmo um programa de desenvolvimento, de evolucdo; em poucas palavras,
o0 aperfeicoamento da personalidade é um fendmeno natural e cada ser humano traz em
si as sementes do seu crescimento. Esse carater auto evolutivo da natureza humana,
postula a necessidade de um procedimento metodoldgico ndo diretivo.

Para Jung, “o terapeuta deve seguir a natureza como um guia e sua intervengao
consiste mais em desenvolver os germes criativos existentes dentro do paciente que em
assegurar um tratamento.” (JUNG, 2011, p.53). Ele constata que seus pacientes que se
curaram do sofrimento da alma apenas estabeleceram uma relagcdo consciente com seu

inconsciente e deixaram que as coisas se fizessem, por elas mesmas:

A arte de deixar as coisas acontecerem por elas mesmas, a ac¢éo pela inacéo —
deixar as coisas se fazerem por elas mesmas, como dizia Mestre Eckart — se
torna para mim a chave da porta de entrada no caminho. N6s devemos ser
capazes de deixar as coisas se produzirem por elas mesmas na psique. Para
nés trata-se de uma arte que a maioria das pessoas ignora totalmente. A
consciéncia ndo para de interferir, de ajudar, de corrigir, de negar,ndo
deixando jamais se desenvolver em paz o processo psiquico. (JUNG, 1983, p.
15).

Jé& para o0 yoga, possuindo 0 homem a semente de seu proprio desenvolvimento,
a transformacdo ndo vem de uma intervencdo exterior, mas é o resultado da plenitude da
natureza (BOUANCHAUD, 2007).** Porém, a evolucdo natural pode encontrar
obstaculos e, nesse caso, a intervencdo externa é necessaria, mas ndo de forma direta.
Da mesma maneira que um agricultor ndo faz crescer uma planta puxando-a para cima,
mas preparando a terra com adubo, tirando as ervas daninhas, irrigando, criando
condicBes para que a planta cresca por si mesma (BOUANCHAUD, 2007),* a
intervencao no crescimento de alguém se caracteriza por uma agéo indireta, que consiste
em criar condigdes favoraveis a transformacéo, para que cada um desenvolva o melhor

de si mesmo.

*Capitulo 1V, aforismo 30.
*“Capitulo 1V, aforismo 2.
*Capitulo 1V, aforismo 3.
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4.5.5 QUINTO PONTO

Outro ponto de convergéncia entre os dois sistemas é a necessidade, na velhice,
de uma mudanca na relacdo “ego-si mesmo”. Para Jung, é normal, na juventude e na
idade adulta,que o ego se volte mais para 0 mundo exterior e para suas exigéncias, por
uma necessidade de adaptacdo. Mas, a velhice traz consigo a necessidade de afirmar a
diferenca entre o0 ego e o si mesmo profundo, o qual busca um sentido espiritual para a

vida. A terapeuta junguiana, Irene Claremont de Castillejo diz:

E na Gltima fase da vida que as pessoas tém necessidade de voltar a atengo
para o interior de si... porque, se 0s seus jardins se tornam como devem, elas
poderdo morrer felizes, com o sentimento de terem cumprido a tarefa de se
tornarem a pessoa que elas estavam  destinadas a  ser.
(CASTILLEJOapudPRETAT, 1997, p. 96).

Segundo Hollis(2004) — outro terapeuta junguiano — na juventude e na idade
adulta a pergunta que precisamos responder é: “o0 que o mundo esta pedindo de mim?”
Ja na velhice, a pergunta essencial é: “o que a alma pede de mim?”. Responder a
primeira pergunta exige atencdo as expectativas familiares, escolares, profissionais,
relacionais etc. bem como o fortalecimento do ego. Responder a segunda pergunta exige
que passemos do plano bioldgico e social para o plano psicoldgico e espiritual e que

levemos em conta as aspira¢6es do si mesmo profundo.

A pessoa que se apega aos valores e idolos da primeira metade — juventude,
status, uma confirmacdo continua por parte dos outros - estd presa a um
padrdo regressivo e auto-alienante no qual ele ou ela é conivente com a
violagdo de sua alma e de seus chamados. Assim, ndo somente nds temos
questbes, mas a vida tem questdes para n6s. (HOLLIS, 2004, p.17).

Para 0 yoga, 0 ser humano é composto de dois principios: Purusha ou Atman
que significa si ou si mesmo (espirito) e Prakriti que representa o corpo e 0 psiquico
(matéria densa e subtil). O espirito ou consciéncia superior ¢ “aquele que v€” e a
matéria é “o que & visto”, 0 instrumento de percepcdo.*® Fazem parte do que é visto: o
mundo objetivo, nés mesmos, nosso corpo, Nossos sentidos, nosso mental e o conjunto
do nosso psiquismo, por meio de que temos a possibilidade de ver. O que é visto, ou
seja, a vida visivel aparece sob trés aspectos, os quais variam sem cessar. Os objetos, 0s

seres, 0s temperamentos, 0s humores etc. sdo uma mistura desses trés aspectos, que sao:

*Capitulo 11, aforismo 6.



64

compreensdo e clareza, movimento e atividade, inércia e obscuridade. Tudo muda em
nos e ao redor de nos. Essa natureza instavel tem uma dupla finalidade: a experiéncia
sensorial e a libertagdo (BOUANCHAUD, 2007).%

Isso significa que nosso corpo (sentidos, psiquismo etc.) tem como finalidade, de
um lado, realizar, desfrutar, gozar de uma experiéncia sensorial e, de outro, ultrapassar
essa experiéncia, sem a rejeitar, mas libertando-se dela. Toda a nossa vida fisica,
sensorial, mental e social serve de campo de experiéncia para o si mesmo profundo —
nossa verdadeira natureza. Nossa vida ndo tem um fim nela mesmo, mas € um meio de
aprendermos mais, de nos despertamos a nés mesmos e ao outro. Em cada experiéncia
vivida, vale a pena se perguntar: o que aprendi com ela? A fase final da vida é vista, no
yoga, como o ponto mais alto do acimulo de experiéncia e de saber. Esse acumulo
proporciona a visdo ampla da vida e o desapego, caracteristicas préprias do

envelhecimento — claro, se a pessoa viveu plenamente as outras fases da vida.

4.5.6 SEXTO PONTO

Esses dois sistemas também tém em comum o fato de serem ainda reservados a
uma elite privilegiada e que pode pagar. Para que o pensamento de Jung e a pratica do
yoga possam ser Uteis ao maior nimero possivel de pessoas, € indispensavel que sejam
colocados ao alcance dos seres humanos comuns, tanto no plano econémico quanto no
da compreensdo. Porém, nenhum dos dois esta dentro dos padrdes socioecondmicos e
culturais da nossa sociedade.

Passados mais de 50 anos da morte de Jung, ele ainda ndo entrou plenamente nas
universidades “[...] estou entre aqueles que acreditam que C.G.Jung ainda ndo foi
descoberto ou pelo menos ndo apreciado o suficiente [...]” (HOLLIS, 2004, p. 13).
Segundo 0 mesmo autor, Jung “sustentava que aqueles que ndo se sentiam a vontade em
qualquer fé institucional também podiam ter acesso a vida do espirito por meio de um
encontro pessoal com os simbolos gerados espontaneamente, que emergem da alma”
(HOLLIS, 2004, p. 14). Diante dessa afirmacdo, talvez ndo seja por acaso que “[...]
guando se viu na necessidade de entender-se com a psicanalise, a igreja catolica preferiu

pactuar com o ‘ateu’ Freud, que definira a religidfo como uma ‘ilusdo’ e ndo com o

*Capitulo 11, aforismo 18.
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‘religioso” Jung, que a confinara e a sepultara nas praticas terapéuticas.”
(GALIMBERT, 2003, p. 236).

Quanto a pratica do yoga,essa €, em geral, mal entendida. O mais comum € que
seja vista como um método de treinamento fisico, uma ginastica — para alguns, muito
leve, para outros, acrobatica. Os que a véem como algo mais que um treinamento fisico

correm o risco de se perderem no caminho, ignorando o corpo. Segundo Woodman:

[...] as pessoas que ja estdo sediadas na cabeca podem usar 0 yoga
equivocadamente... Pratico Asanas do yoga, mas apenas nas maos de um
mestre competente que reconheca o perigo que esta disciplina representa em
termos de fomentar o desenvolvimento de uma consciéncia desencarnada, em
estado de graca, livres de nossas limitagBes estruturais... Os praticantes de
yoga podem entrar numa fantasia, em que usam esta disciplina para fugir da
realidade e deixar o corpo para tras. (WOODMAN,2003,p. 107).

Para os ocidentais, a pratica do yoga pode se tornar “um veneno que serve para
completar a sujeicdo de sua natureza ja mutilada e fazer (dela) um robd doécil a sua

vontade.” (JUNG, 1996, p.192).Nesse caso, a unidade e a totalidade que caracterizam o

yoga estdo muito longe. Para Jung:

[...] o trabalho simbolico do ocidental é o de aceitar, como o por do sol,
morrer (occidens), ou seja, descer nas profundezas de sua alma, enfrentar os
dragdes de suas proprias sombras para poder renascer ao amanhecer (oriens),
em um novo estado de consciéncia, o de individuo, o ser unificado. (JUNG,
1996, p.187-191).

Na seqliéncia voltamos a tratar do tema da espiritualidade aprofundando suas varias

dimensoes.
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5 DIMENSOES DA ESPIRITUALIDADE

Tradicionalmente, enquadramos espiritualidade no contexto da religido.
Atualmente, o conceito de espiritualidade passou a integrar outros aspectos da vida e
das experiéncias humanas; nossa espiritualidade se reflete na qualidade das relagdes que
estabelecemos em varios aspectos da nossa existéncia, ou seja: na relacdo conosco
mesmos, com 0s outros, com 0 meio natural e com algo que transcende o dominio
humano; € na interconexao entre essas diversas dimensdes que encontramos o sentido

da vida.
5.1Relacéo consigo mesmo

Esse aspecto da espiritualidade diz respeito a forma como nos relacionamos
conosco mesmos, ao significado e ao propdsito que damos a nossa existéncia e aos
valores de vida que adotamos; tem a ver com nossa identidade pessoal, nossa
autoconsciéncia, o sentido da nossa vida, nossa alegria e paz interior. Nessa dimensdo, a
espiritualidade esta voltada ao conhecimento de si mesmo; porém, nao se trata de um
conhecimento exterior ao individuo, que vem de fora, como o conhecimento das
ciéncias humanas, mas daquele que vem de dentro, que exige uma “pratica ou um
cuidado de si”, em uma linguagem foucaultiana (FOUCAULT, 2013) ou uma
“aproximacdo de si” (Svadhyaya), como propde o yoga (BOUANCHAUD, 2007).%
Trata-se de um trabalho permanente, sistematico e perseverante sobre si mesmo e ndo
de uma mera introspeccdo fantasiosa, impulsiva ou temporaéria.

Temos a ilusdo de pensar que nosso “eu conhecido”, o ego, é a totalidade do
nosso ser; porém, ele ndo passa de uma pequena ilha na imensiddo do mar ou uma
pequena clareira na escuriddo da floresta. Segundo Jung, 0 “eu consciente”, 0 ego, ndo é
0 Unico; ele tem varios parceiros na dire¢do do exterior e na diregdo do interior.

Na direcdo do exterior, esti a persona, que designa o que cada um representa
para si mesmo e para 0 seu meio, mas ndo o que cada um é. Ela é formada por tracos,
idéias, valores e deveres do ambiente no qual estamos inseridos, ou seja: ambiente

familiar, cultural, nacional etc. A persona é o que n6s mostramos de ndés mesmos ao

“Capitulo 11, aforismo 1.
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mundo exterior. O perigo da persona € nos identificarmos com ela e acreditarmos que
somos aquilo que aparentamos.

Na direcdo do interior, estdo a sombra, 0 animus ou a anima e o si mesmo. A
sombra é constituida de tudo que nos reprimimos de n6s mesmos para nos adaptarmos
ao meio social; é o oposto do ideal de eu adotado pela persona.O animus ou a anima,
segundo o sexo do individuo, ou seja, a sombra contrassexual, sustenta tracos do sexo
oposto. Para chegar as riquezas do si mesmo profundo, o homem deve acolher sua
mulher interior, sua emotividade e sua sensibilidade e a mulher deve acolher seu homem
interior com sua capacidade de iniciativa, for¢a e coragem. O si mesmo, que é o centro
do nosso psiquismo consciente e inconsciente, coordena e organiza nossa personalidade;
é nossa identidade profunda. E um espaco sagrado onde Deus habita; ele sabe “quem”
ndés somos, “o que” nés queremos viver € “qual ¢” nossa missdo tnica. E 0 centro
espiritual que conhece o plano de conjunto de nosso desenvolvimento e que vai resistir
ao que a persona propde como ideal de si; o verdadeiro ideal de si é integrar a totalidade
do nosso ser. O si mesmo é, pois, 0 lugar da nossa totalidade; é o infinito, o plano
superior onde 0s opostos se retnem, produzindo percepc¢des afinadas, sincronias,
harmonia e sentido.

Persona, ego, sombra, anima ou animus sdo etapas de um itinerario
psicoespiritual, que conduz ao nosso ser profundo. Podemos ser tentados a pensar que
apenas uma elite intelectual pode realizé-lo. E um engano! S&o as pessoas — na hora em
gue emergem em suas sombras — que conseguem encarar a verdade sem identidades
superficiais, as que conseguem entrar em comunh&o com o seu si mesmo profundo.

O eu consciente ou ego tem uma existéncia propria e deve manter o equilibrio
entre 0 mundo interior e 0 mundo exterior; para se realizar, deve se projetar no si mesmo
com quem precisa manter uma relacdo que deve ir se aprofundando e se intensificando
ao longo da vida. Porém, ele ndo pode pretender se tornar o si mesmo, 0 que seria uma
inflacdo; nd&o nos podemos deixar dominar pelo pequeno ego, mas reconhecer a
presenca do si mesmo com sua autonomia, e a ele nos submeter, o que significa uma
entrega a algo maior do que nossa razao.

A coabitacdo do ego com todos esses parceiros nem sempre € facil e essas
diversas partes de nds mesmos podem entrar em conflito. Na idade adulta, por exemplo,
0 ego é mais voltado para a persona, 0 mundo exterior e suas exigéncias. Mas,
envelhecendo, as aspiracbes do si mesmo também comegam a apresentar suas

exigéncias, contrariando outras; o si mesmo pode ter a aspiracao, digamos, de estar vivo,
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e ter uma boa salde. A sombra que esta proxima do si mesmo vai dizer ao individuo:
“cuide-se”. Mas a persona, voltada para os valores do mundo externo, diz: “é preciso
ser dindmico, jovem, ter um corpo de atleta; ¢ preciso correr uma hora por dia”. Se o eu
escuta a sombra, o individuo vai reconhecer que esta cansado e decide repousar. Mas, se
esta identificado com a persona, pode tomar decisdes que podem agravar seu estado de
sade. Uma relagdo harmoniosa conosco mesmos é tarefa para toda a vida.

Jung escreve: “O sentido da minha existéncia é que a vida me dirige uma
pergunta...ou melhor, eu sou eu mesmo uma pergunta... Devo dar minha resposta,
sendo, serei reduzido a resposta que me dara o mundo.” (JUNG, 1973, p. 373).0ra, essa
resposta ndo deve vir de fora, mas do mais interior de nés mesmos, pois ela tem a ver
com o sentido de nossa existéncia. Ndo é o mundo que deve definir quem sou eu, o0 que
quero viver, qual é minha tarefa; sou eu quem deve dizer ao mundo quem eu sou, 0 que
quero viver, 0 que sou capaz de fazer. Se quisermos nos conhecer melhor, aumentar
nossa autoestima, crescer psicolégica e socialmente, desenvolver-nos moral e
espiritualmente € imprescindivel realizar esse trabalho sobre nds mesmos, sobretudo o

trabalho de examinar e reintegrar nossa sombra pessoal e nossa sombra contrassexual.

5.2 Relagéo com os outros

Esse aspecto da espiritualidade refere-se a qualidade e a profundidade das nossas
relacBes interpessoais; diz respeito, também, a moral, a justica e a esperanca na
humanidade. Inclui os sentimentos de amor, de afeto e de confianca entre as pessoas,
a generosidade, a bondade e o respeito pelos outros.

As diversas dimens@es da espiritualidade se influenciam e interagem umas com
as outras; o desenvolvimento de uma contribui para o aprofundamento das outras. A
relagdo conosco mesmos (aspecto pessoal) e a relagdo com os outros (aspecto
comunitario) estdo intimamente ligadas. Vem dai que o desconhecimento da nossa
sombra, essa parte mal amada de n6s mesmos nos impede de termos relagdes sociais
saudaveis. Vejamos, primeiro, 0 que € a sombra e, em seguida, de que maneira ela
perturba nossas relagdes sociais.

A sombra € uma parte de nés mesmos (que ndo é amada) que reprimimos no
inconsciente por medo de sermos rejeitados pelas pessoas importantes para nos. Por
exemplo, a maequer um filho docil, agradavel, afetuoso; o filho, percebendo
isso,reprime toda manifestacdo de agressividade. A sombra é o oposto da persona; é
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umaparte de nds que nos empurra a responder as expectativas do meio exterior, por uma
necessidade de adaptacdo. Tudo o que ndo aceitamos de nds mesmos, porque 0S outros
também ndo aceitam — seja uma emocdo, uma qualidade, um traco de carater, um
talento etc. — colocamos no que Robert Bly chama de “saco de lixo” que carregamos:
“Até uns 30 anos passamos a maior parte do nosso tempo decidindo que aspectos de nés
mesmos vamos colocar no saco de lixo, a fim de agradar aos outros e nos fazer aceitar;
depois passamos o0 resto das nossas vidas tentando retird-los.” (BLY
apudMONBOURQUETTE, 2006, p. 41).

E claro que precisamos de um eu social, ou seja, de uma persona sélida e
saudavel, antes de nos confrontarmos com a sombra; é o eu social que vai nos conduzir
no mundo exterior, ou seja, no mundo objetivo. Certa adaptacdo aos valores e as normas
do meio social é necessaria; porém, acontece, freqientemente, que essa adaptacao se
torna patoldgica, criando uma personalidade precaria, doente, com baixa autoestima e
que, em vez de se adaptar a0 meio de maneira normal, mobiliza sua energia para se
proteger dele, que é visto como hostil.

Uma das caracteristicas da sombra é se projetar sobre o outro provocando
perturbacdes nas nossas relaces. Essa parte mal-amada de n6s mesmos, que rejeitamos
e guardamos longe do nosso chao de consciéncia, se ndo for reconhecida e acolhida vai
entrar na nossa vida consciente na forma de projecdo sobre o outro. Qual o efeito dessa
projecdo? Os tracos ou qualidades que recusamos ver em n0s mesmos serdo atribuidos
aos outros; passamos, entdo, a idealizar as pessoas com as quais nos relacionamos ou a
despreza-las e ter medo delas e, claro, reagindo em conseqiiéncia disso. Os portadores
das nossas projeces se tornam, aos nossos olhos, fascinantes, despreziveis ou
ameacadores; quando essas projecOes acontecem, nossas relacfes interpessoais se
tornam conflituosas, dependentes, fusionais, ou seja, irreais. De acordo como material
que foi reprimido, temos uma sombra negra ou uma sombra branca. A sombra negra
esta relacionada a uma reputacdo de retid@o e virtude (tudo que é contrario a retiddo, a
virtude etc. esta reprimido no inconsciente) e a sombra branca vem da falta de
desenvolvimento de uma tendéncia virtuosa que ficou enterrada no inconsciente. A
sombra contrassexual é o exemplo tipico de sombra branca; projetamos no ser amado
tracos ndo desenvolvidos de nossa personalidade, criando uma fascinagéo, uma paixao.
Com o tempo, a paixd@o esfria e a projecdo se retira; 0 homem dinamico, reservado,
generoso, perseverante se transforma,entdo, em um histérico, frio, controlador,

cabecudo etc. Enfim, o principe se transforma em sapo e a princesa em bruxa. John
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Sanford — no seu livro Parceiros Invisiveis— fala de brigas homéricas entre a anima do
homem e o animus da mulher; parceiros invisiveis que se digladiam,
independentemente dos parceiros externos, objetivos, reais (SANFORD, 1987).

A experiéncia da anima para 0 homem representa o relacionamento com o
préprio corpo, com seus instintos, com seus sentimentos e sua capacidade de
relacionamento com os outros;enfim, representa Eros na sua vida. A experiéncia do
animus para a mulher representa seu senso préatico, suas aptiddes e sua capacidade de
concentrar suas energias e alcancgar seus objetivos no mundo exterior. Enfim, é colocar
logos na sua vida. Se ndo experimentarmos isso conscientemente, em nds mesmos,
projetamos no parceiro. Dentre as muitas pessoas do sexo oposto, iremos nos sentir
atraidos por aquelas que sdo boas iscas para a projecdo e, entdo, literalmente nos
apaixonamos pelas nossas partes que estdo faltando desenvolver; somos invadidos por
uma sensacdo agradavel de unidade, de energia, de felicidade. O outro se torna o
magico que nos salva. Entramos em uma relacdo fusional. Ora, em um relacionamento
maduro, 0s parceiros se ap6iam mutuamente, mas ndo podem realizar as tarefas de
individuacdo ou desenvolvimento da personalidade um do outro; ninguém pode nos dar
0 gque queremos e precisamos no mais fundo de nds;somente nos podemos fazer isso por
nés. Quem usa os relacionamentos como ponto de apoio para amparar um eu precario e
instavel, ndo pode enfrentar o desafio da coragem e da disciplina que exige um
relacionamento maduro. A verdade € que nossos relacionamentos, sejam com o parceiro
contrassexual, sejam com outras pessoas, ndo podem ser melhores do que nosso
relacionamento conosco mesmos.

Outro ponto que concerne aos nossos relacionamentos € a nossa consciéncia
moral, sobre a qual a sombra tem uma influéncia muito importante. No inicio da vida,
ela se resume em obedecer as regras e as leis morais transmitidas pelo nosso meio
social, as quais favorecem alguns comportamentos em detrimento de outros. Por
exemplo, nas sociedades indigenas, os valores comunitarios tém muita importancia, ja
os valores individuais, sdo quase inexistentes. Nas sociedades capitalistas, ocorre o
contrério:os valores individuais sdo supervalorizados e 0s comunitarios, ndo. As leis
morais de uma cultura determinam o que é permitido e o que é proibido; para se
conformar, a pessoa pode reprimir certas qualidades morais que 0 seu meio ambiente
considera pouco importantes ou mesmo inaceitaveis. Devemos, pois, libertar-nos de
certos condicionamentos impostos pelo nosso meio ambiente cultural se ndo quisermos

deixar na sombra valores importantes, ndo incentivados pelo nosso meio ambiente.
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Eric Neumann fala de uma nova ética, na qual em vez de projetar sobre os outros
as tendéncias de nossa sombra, as reconhecemos em nds mesmos, assumimos a
responsabilidade por elas e as reintegramos em uma vida moral coerente. A antiga
moral, segundo o autor (NEUMANN, 1991), leva a uma mentalidade de “bode
expiatorio”; essa mentalidade, para comecar, se manifesta no plano pessoal, a partir de
antipatias e conflitos relacionais. Em seguida, pode assumir proporcGes cada vez
maiores, diabolizando grupos, comunidades, povos, minoridades como, por exemplo,
estrangeiros, negros, homossexuais, enfim, todos os diferentes. Todos esses tornar-se-ao
“bodes expiatdrios”. Essas sombras coletivas, ndo conscientizadas e projetadas, podem
criar 0s massacres — como a exterminacdo dos judeus na ultima guerra mundial — e
muitas matancas, que vemos, ainda hoje, em nossos noticiarios nacionais e

internacionais.
5.3 Relagbes com o ambiente natural

Esse aspecto da espiritualidade se refere as nossas relacdes com o mundo fisico e
biolégico, com a terra, e tem a ver com o cuidado e a protecdo do meio ambiente; se
expressa por meio de sentimentos tais como: admiracdo e deslumbramento diante de
uma bela paisagem, sentimento de unido com a natureza, sensagdo de harmonia com o
meio ambiente.

Recentemente, o Papa Francisco langcou uma enciclica (PAPA FRANCISCO,
2015) alertando sobre nossa responsabilidade diante da grave crise ecoldgica que
estamos enfrentando e sobre a necessidade de cuidarmos do nosso planeta, nossa casa
comum. Nossa era é marcada pelo referencial de dominacéo, sugerido por uma traducéo
desajeitada do texto biblico:“[...] multipliguem-se, encham e submetam a terra;
dominem os peixes do mar, as aves do céu e todos 0s seres vivos que vivem sobre a
terra [...]” (BIBLIA, 1991).%

Isso levou 0 homem a ter o dominio sobre a terra e sobre 0os demais seres vivos,
como se fosse o rei da criagdo. Por meio de um racionalismo exacerbado, o homem
moderno constituiu a si mesmo como o centro do mundo; tem a ilusdo de ser a medida
de todas as coisas, de ser o senhor de tudo e de todos. Nossa percepcdo da realidade é

determinada pelo racional e pelo controle técnico; uma percep¢do que tem base nos

*Génesis, 1:28.
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valores de produtividade, eficacia, consumismo, obediéncia as leis etc. Trata-se de uma
consciéncia solar que fala na e pela cultura ambiente, defende os padrdes vigentes e
favorece a adaptacdo do sujeito a sociedade, enfim, defende os aspectos morais (STEIN,
1998). Falta a consciéncia lunar, que fala pelo inconsciente e pelo instinto, que anula as
diferencas para incluir, conectar e acolher. A pessoa animada pela consciéncia lunar ndo
se v€ separada do mundo natural, mas se sente “uma” com ele; defende os aspectos
éticos no confronto com o si mesmo profundo. A consciéncia lunar representa o
feminino, cujas potencialidades sdo reprimidas por uma cultura de espirito masculino.

A atual emancipacdo feminina é, sobretudo, a emancipacdo do elemento
masculino na mulher; a igualdade da mulher se refere aos seus direitos no interior de
uma sociedade produtivista. O feminino est4, ainda, reprimido — tanto no homem quanto
na mulher — ea sua recuperacdo produziria uma sintese humana mais completa. O
seguinte texto de Francine René Taillandier, escrito ha mais de 30 anos, mostra-se

bastante atual:

Parece, efetivamente que o homem, e, sobretudo o homem ocidental, ndo
superou, com sua consciéncia ainda jovem, o status de adolescente em
relacdo ao arquétipo da natureza, a grande mae, e age em relacdo a ela com a
ambivaléncia propria a esta idade: de um lado ele espera tudo dela e ndo pode
pensar que ela possa se esgotar e morrer; de outro lado, orgulhoso de seu
jovem eu e da sua liberdade, de sua forca viril, da eficacia do seu tecnicismo,
ele se afirma agressivamente, com o risco de cair numa destrutibilidade cega.
Ele precisa dar um grande passo a mais na individuacdo: ter uma relacdo
consciente, refletida e amorosa com esta mée natureza, com sua terra, com a
vida que corre no inconsciente e que Ihe indicara a atitude justa, porque se ele
estiver em harmonia consigo mesmo, ele estara em harmonia com o cosmos.
Entdo ele encontrard também a relacdo com o feminino e sabera equilibrar
sua agressividade e sua avidez tecnoldgica prépria a uma cultura unicamente
masculina. (TAILLANDIER apudSEDILLOT, 2003, p. 107).

A individuagdo da qual fala o texto € o desenvolvimento das capacidades
individuais, do potencial inato que cada um traz em si e que o coloca no mundo e com 0
mundo. A individuagdo estd condicionada a realizagdo do si mesmo e ao
reconhecimento do outro, tanto no interior de si mesmo quanto no exterior.

Felizmente, um novo paradigma esta se estabelecendo, que evidencia o que
representamos como espécie, isso é, seres humanos, e nos coloca no meio ambiente
como um todo, diminuindo nossa distancia das outras espécies. Um sinal disso é a

proclamacdo do dia 22 de abril como o dia internacional da terra mae.*® A ideia de

**Assembleia Geral da ONU, 22 de abril de 2009. Disponivel em:
<http://www.unric.org/pt/actualidade/23881>.
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chamar a terra de “mae terra” ¢ muito apropriada, pois ela € “um organismo vivo, o qual
faz surgir a vida e a mantém”(MOLTMANN,2014, p. 35).Diz o papa Francisco que
“[...] crescemos pensando que éramos seus proprietarios e dominadores, autorizados a
saqued-la.” (PAPA FRANCISCO, 2015).

Mas, sendo filhos da terra, como podemos domina-la, explora-la, destrui-la?
Nessa nossa sociedade patriarcal, precisamos nos questionar sobre a relagdo ambigua
gque mantemos com a mée terra, 0 que mostra 0 medo que temos do inconsciente e do
feminino. Sendo filhos da terra, somos irméos de todas as outras criaturas geradas por
ela, filhos da mesma mae; essa fraternidade em relacdo as outras espécies da natureza
foi vivida de modo exemplar por Sdo Francisco de Assis, 0 santo ecoldgico.
Considerando a terra como mée que nos sustenta e nos governa, ele chamava de irmaos
e irmds o vento, a agua, o fogo, o sol, a lua e as estrelas, as flores eos animais. Eis 0 seu

belo canto do irméo sol:

Louvado sejas, meu senhor,

com todas as tuas criaturas,

especialmente o meu senhor irmdo sol,

o qual faz o dia e por ele nos alumia.

E ele é belo e radiante com grande esplendor:

de ti altissimo, nos da ele a imagem.

Louvado sejas, meu senhor,

pela irma lua e pelas estrelas,

que no céu formaste claras, preciosas e belas.
Louvado sejas, meu senhor pelo irmdo vento,
pelo ar, pela nuvem, pelo sereno, e todo o tempo,
com o qual, as tuas criaturas, das o sustento.
Louvado sejas, meu senhor, pela irma agua,

que é tdo Util e humilde, e preciosa e casta.
Louvado sejas, meu senhor, pelo irméo fogo,
pelo qual iluminas a noite:

ele é belo e alegre, vigoroso e forte.

Louvado sejas, meu senhor, pela nossa mae terra,
que nos sustenta e nos governa,

e produz diversos frutos com flores coloridas e a erva.

Francisco foi uma das pessoas mais avancadas no processo de individuagao; por
isso, foi um mistico que soube viver em uma grande harmonia consigo mesmo, com 0s

outros e com a natureza. De acordo com o Papa Francisco:

Se nos aproximamos da natureza e do meio ambiente sem essa abertura para
a admiracdo e o encanto, se deixarmos de falar a lingua da fraternidade e da
beleza na nossa relagdo com mundo, entdo as nossas atitudes serdo as do
dominador, do consumidor ou de um mero explorador dos recursos naturais,
incapaz de por um limite aos seus interesses imediatos. (PAPA
FRANCISCO, 2015, p.15).
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Em relacdo ao cuidado para com a natureza, muita coisa precisa ser feita, mas,
segundo o Papa Francisco, antes de tudo é a humanidade que precisa mudar (2015).
Para o Pontifice, precisamos tomar consciéncia da gravidade da crise ecoldgica que
estamos enfrentando e traduzir essa consciéncia em novos habitos e em acdes simples

que podem frutificar e dar grandes resultados, tais como:

[...] evitar o uso de plastico e papel, reduzir o consumo de agua, separar 0
lixo, cozinhar apenas aquilo que razoavelmente se podera comer, tratar com
desvelo os outros seres vivos, servir-se dos transportes pablicos ou partilhar o
mesmo veiculo com vérias pessoas, plantar arvores, apagar as luzes
desnecessérias [...]. (PAPA FRANCISCO, 2015, p. 123).

Além dessas acbes simples, mas que podem ter grandes resultados, precisamos

desenvolver nossa capacidade de contemplar e superar a indiferenca do coracéo:

[...] n6s olhamos as coisas ao nosso redor, mas ndo aprendemos a contemplar.
Somente quando nos aquietamos e reservamos tempo para a contemplagdo é
que somos capazes de perceber a beleza de uma arvore ou a esséncia de uma
flor. Somente quando, ao contemplarmos e nos abrirmos a impressdo
provocada por aquilo que estd diante de nds, é que podemos dizer que
amamos as pessoas e as coisas em si mesmas.(MOLTMANN; BOFF,2014,p.
46).
Essa espiritualidade leva a superacdo da frieza de sentimentos diante do
sofrimento dos outros e da injustica, bem como a superacao da indiferenca diante do

sofrimento da natureza, nos colocando em luta por um futuro comum.

5.4 Relagio com o transcendente

Essa dimensédo da espiritualidade se refere a nossa relagdo com algo ou alguém
que transcende o dominio humano, seja qual for o nome que possamos lhe dar: Deus,
forca coOsmica, forca superior, realidade transcendente etc. Esse aspecto da
espiritualidade se expressa pela relagdo com o divino, com Deus, pelo sentimento de
paz e unido com ele, pela vida de oracdo e meditacdo, pela participacdo em rituais e
cerimodnias de adoracéo e louvor e de muitas outras maneiras.

O padre Teilhard de Chardin lembra que “Nods ndo somos seres humanos
vivendo uma experiéncia espiritual. NOs somos seres espirituais vivendo uma

experiéncia humana.” (CHARDINapud JANIS, 2010, p.37).Poderiamos comparar essa
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experiéncia humana, ou seja, a dimenséo historica da nossa vida as ondas do mar. Como
as ondas, ela é caracterizada por um come¢o e um fim, por nascimento e morte, por
altos e baixos. A dimensdo divina € como a agua na imensiddao do oceano; ndo tem
comeco nem fim, é sempre a mesma. Porém, as ondas estdo no oceano e sdo feitas da
sua agua. Isso significa que a dimensdo histérica da nossa vida e a dimenséo divina
formam uma s6 coisa; mesmo vivendo na dimensdo histdrica,ou seja, no mundo das
ondas, nés podemos ter contato com a &gua, pois a onda ndo é nada mais do que agua.
Se vivemos somente na onda, sofremos; mas, se buscarmos entrar em contato com a
agua, nos sentiremos serenos e tranquilos.

Entrar em contato com a &gua significa relacionar-se com o ser divino, com
Deus ou, se preferirmos, com a forga cosmica, com a realidade transcendente. Podemos
pensar que somos incapazes de tocar essa dimensdo, mas quem de nos ja ndo teve,em

um dia, um vislumbre de uma realidade que nos ultrapassa?

H& momentos em que nos sentimos elevados fora da realidade familiar. O
que experimentamos entdo parece ndo ser deste mundo. Trata-se de
momentos singulares, marcados por algo maravilhoso que nos toca
subitamente. Tudo o0 que vivemos se torna impregnado de uma qualidade
particular. Uma espécie de encantamento nos torna, ac mesmo tempo,
estrangeiros e inteiramente nés mesmos, bem protegidos em alguma coisa
familiar. Impossivel dizer o que é, e, alias, se ndo fosse indizivel ndo seria
mais “isto”. Mesmo se, se trata de um sentido desconhecido este inatingivel,
este Todo Outro, €, no entanto real porque dele emana uma forga que lhe é
propria. Nossa consciéncia de viver é banhada de uma claridade e de um
calor singulares. Por um instante, desprendidos das forcas quotidianas
experimentamos uma impressdo de extraordinéria liberdade. (DURKHEIM,
2010,p. 19).

O desenvolvimento do nosso ego passa por diversos estagios até chegar a sua
separacdo do si mesmo, o que, para Lawrence Jaffe, caracteriza uma consciéncia bem
evoluida (JAFFE, 2002). Assim, desidentificado com o si mesmo o ego pode, agora,
com ele relacionar-se livremente e o si mesmo se liga a Deus. Como pontua Hollis, o
eixo de ligacdo si mesmo-Deus ou si mesmo-cosmos: “[...] € moldado pelo mistério
césmico que transcende o mistério da encarnacdo individual. Se ndo tivermos algum
relacionamento com o drama cosmico, estaremos restringidos a uma vida efémera,
superficial e arida.” (HOLLIS, 1995, p. 37).Porém, avancar nessa direcdo € um caminho
nada fécil, cheio de idas e vindas, pois, como insiste Mestre Eckhart em seu sermao
21:“[...] ndo acreditem se alguém disser que Deus estd aqui ou acold. Deus ndo é

daqueles que encontramos numa curva da estrada.” (ECKHART, 2004).
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A relacdo com a dimenséo transcendente exige fé, desprendimento, humildade,
esforco perseverante, entrega e abandono; temos que fazer nossa parte, mas bem cientes
de que,nesse dominio, tudo é graga divina. Jesus Cristo nos chama a essa aventura
quando diz: “Busquem em primeiro lugar o reino de Deus e a sua justica.” (BIBLIA,
1991).%°0 reino de Deus é Deus mesmo, o qual apreendemos dentro de nés mesmos.
Quando perguntado sobre a vinda do reino de Deus, Jesus respondeu: “O reino de Deus
ndo vem ostensivamente. Nem se podera dizer: esta aqui ou ali porque o reino de Deus
esta dentro de vocés.” (BIBLIA, 1991).>!

Essa resposta de Jesus pode nos surpreender, pois, em geral, pensamos que
podemos ser felizes encontrando algo e nos ligando a isso ou a alguém no mundo

exterior. Jung escreve em sua autobiografia:

Vemos freqlientemente pessoas se tornarem neuréticas quando se contentam
com respostas inadequadas ou erradas as questdes da vida. Elas procuram
posicdo, casamento, reputacdo, sucesso exterior e dinheiro; mas continuam
neurdticas e infelizes, mesmo quando conseguem 0 que procuravam. Essas
pessoas, em geral sofrem de uma grande estreiteza de espirito. Suas vidas nao
tém contelido nem sentido suficientes. Quando elas podem se desenvolver e
adquirir uma personalidade mais ampla, quase sempre a neurose desaparece.
(JUNG,1973,p.166).

Esse texto de Jung € muito importante; é verdade que vivemos, em geral, no
mundo muito limitado do nosso espaco, do nosso tempo, da nossa historia pessoal, no
mundo das ondas. De acordo com Mestre Eckhart, podemos compreender o homem de

duas maneiras:

[...] de um lado como um homem exterior e de outro como um homem
interior. O homem interior, cujas obras sdo espirituais, 0 homem exterior
cujas obras sdo corporais. Com o homem interior buscamos Deus em uma
vida contemplativa, com o homem exterior buscamos Deus em uma vida
ativa. (ECKHART, 2006, p.304).

A vida ativa, da qual fala esse texto, refere-se a todas as nossas praticas
religiosas exteriores, tais como: nossas ac¢oes de solidariedade, nossos relacionamentos
interpessoais e nossa participacdo em oragGes coletivas, ritos e ceriménias de adoracéao e
louvor. Porém, uma auténtica relacdo com Deus precisa ir além das praticas exteriores;
ela exige, também, meditacdo, contemplacdo e mistica, ou seja, a presenca de Eros

(sensorialidade) na nossa relagdo com o transcendente. Na realidade, as duas praticas

*Mateus, 6:33.
> ucas, 17:20,21.
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devem andar juntas, pois uma sem a outra pode trazer serios problemas ao
desenvolvimento da personalidade, ignorando questBes éticas e questdes da pratica. A
meditacdo faz da nossa relagdo com o ser divino, presente em nos, o centro da nossa
vida humana; ajuda-nos a perceber essa presenca e a dar testemunho dela na existéncia
quotidiana. Todo movimento religioso que tem vida se apbia no acesso a essa
experiéncia do ser sobrenatural, divino, e sua auséncia priva de vida qualquer religido.
Quando se fala em meditacdo,incluem-se varias coisas,que consistem, entre
outras, em: exercicios de siléncio, de concentracdo e de apaziguamento; reflexédo
interiorizada de um texto (biblico ou ndo); concentracdo em uma imagem sagrada etc.
Mas, a meditacdo pode e deve ir além e tornar-se uma porta de entrada ao mistério, ao
mistério que somos nés mesmos, no nosso ser profundo, onde a vida divina vive em
nos. Essa vida divina toma forma no mundo por meio de nés. O nosso ser essencial,
divino ndo é uma idéia, um objeto ou o produto de uma piedosa imaginacao; ele é o

receptaculo de uma experiéncia que €, sobretudo, uma dadiva, uma graca divina:

Apesar das experiéncias, cujo carater sobrenatural e a for¢a transformadora
fazem pressentir, o que n6s chamamos o ser essencial, ele mesmo, permanece
um mistério, um mistério que se retira e se cala quando procuramos
apreende-lo. Toda fé religiosa implica uma atitude de abandono do coragéo,
na qual o mistério fala porque ndo tentamos decifra-lo. Unir-se ao ser
essencial é unir-se ao mistério. (DURKHEIM, 2010, p. 14).

A conexdo com nosso ser essencial, com nosso si mesmo profundo ndo é fruto
do nosso esforgco mental, do nosso pensamento racional; ela € fruto do abandono do
coracdo a acdo da graca. E essa conexdo que da forma ao ser essencial na nossa vida
concreta, exterior. O resultado, além de uma vida menos ego centrada e mais altruista, é
a mudanca de nossa atual existéncia — voltada apenas para as necessidades, as
exigéncias e a beleza do mundo exterior — para uma existéncia que busca a manifestacéo

do ser divino, o que significa a realizagdo do si mesmo.
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6 AMETODOLOGIA DA PESQUISA

A pesquisa em questdo insere-se no campo dos estudos sobre espiritualidade.
Nela, discutiu-se a questdo da espiritualidade no processo de envelhecimento, a partir do
ponto de vista do yoga e da psicologia junguiana. Trata-se de um estudo de cunho
exploratorio. Segundo Gil (1989), os estudos exploratorios “tém como principal
finalidade descrever, esclarecer e modificar conceitos e idéias, tendo em vista a
formulacdo de problemas mais precisos ou hipoOteses pesquisaveis para estudos
posteriores.” (GIL, 1989, p. 43).

Em geral, esses estudos apresentam uma maior abertura no seu planejamento,
dando uma visdo geral, a partir do levantamento de obras, e tratando do assunto
pesquisado, quando esse € pouco explorado. J& se mencionou, anteriormente, o reduzido
namero de teses e dissertacGes que tratam do tema “envelhecimento e espiritualidade no
prisma do yoga”, o que corrobora o carater exploratorio do estudo em questao.

Este trabalho trata-se de uma pesquisa qualitativa com caracteristicas
etnograficas. Para que uma pesquisa seja qualitativa, é necessario que o pesquisador
capte o fendmeno estudado a partir das pessoas nele envolvidas, sobretudo captando
percepcOes e entendimentos, o que favorece a interpretacdo e a busca de sentido. O
carater etnogréafico, por sua vez compreende um longo tempo de contato direto com a
populacdo pesquisada, exige observacdo e participacdo em atividades que envolvem
essa populacdo. Neste trabalho, a pesquisadora manteve um ano e meio de contato com
0 grupo estudado, a partir de aulas semanais de yoga que se constituiram na atividade
pedagdgica utilizada. A intencdo deste estudo ndo foi realizar uma simples coleta de
dados, mas transformar a pesquisa em uma acao educativa, na qual se pudesse falar da
espiritualidade no processo de envelhecimento, sob o ponto de vista dos proprios
idosos, ou seja, falar com eles e ndo sobre eles.

Este trabalho foi, em termos de metodologia, um grande desafio para a autora,
pois, de um lado ela sempre se reconheceu como parte da situagdo estudada, uma vez
que é idosa e partilha, com os participantes do grupo estudado, situagdes de vida
semelhantes; assim, sua posi¢do nao foi a de uma observadora neutra. De outro lado, a
pesquisadora sempre esteve consciente dos riscos e da necessidade de certo recuo,

levando em conta que, nesse processo de inser¢do no grupo, ndo é facil manter os dois
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polos da relacdo: o de observadora e o de participante, sem prejuizo nem para um lado,
nem para o outro.

Este estudo se aproxima, também, de uma pesquisa participante, que amplia a
compreensdo dos participantes e beneficia seus processos de autoconhecimento e, por
isso, ajuda na transformacéo individual e comunitaria. A organizacdo do grupo estudado
se deu da seguinte maneira: por ocasido de uma assembléia da Sociedade Bem Viver, do
municipio de Tapes, RS, foi proposta, pela pesquisadora e pela presidente da sociedade,
a formacao de um grupo de yoga. Os membros presentes pediram uma aula préatica para
depois se decidirem, o que foi feito alguns dias depois. Desde esse primeiro contato, ja
foi informado a todos que o grupo faria parte de uma pesquisa, que tinha como
finalidade obter material para a dissertacdo de mestrado da pesquisadora. Duas semanas
depois, formou-se 0 grupo, que se manteve por 18 meses. O grupo iniciou com 21
participantes e, algum tempo depois, estabilizou-secom15, dentre os quais, alguns
sairam e outros entraram. Quando o grupo iniciou, estabeleceu-se o seguinte acordo: a
professora trabalharia como voluntaria durante 18 meses; no final desse tempo, uma
nova discussdo seria feita para pensar a continuidade, o que foi feito no correr do
segundo semestre de 2015. A associacdo tentou, junto a prefeitura municipal, obter
verbas para pagar uma professora, mas ndo conseguiu. A professora ndo pdde continuar
seu trabalho como voluntéria e, como a associa¢do ndo teve condi¢des financeiras para
pagar outra, o grupo parou de funcionar (em carater temporario) em 30 de novembro de
2015.

6.1 Estratégias utilizadas

As principais estratégias utilizadas nesta pesquisa foram: o trabalho de campo, a
observacao participante e a entrevista narrativa.

O trabalho de campo e o contato com o grupo estudado se concretizaram pela
acdo educativa, a partir de aulas de yoga. Assim que o grupo se formou, foram
realizadas entrevistas individuais com as seguintes finalidades:

1. Conhecimento dos participantes (nome, idade, profisséo, escolaridade); situacéo
familiar (renda); estilo de vida (sono, alimentacdo etc.) e estado de saude
(tratamentos etc.).

2. Motivagdo para a pratica do yoga, projetos para o futuro, percepcdo do
envelhecimento e ideia da espiritualidade.
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3. Registro de algumas observacdes sobre o corpo e sobre a respiracéo.
4. Realizacdo de um pequeno teste para verificacdo das capacidades fisicas e
respiratorias de cada um.

A partir desses dados, foram preparadas as praticas individuais mais adaptadas,
para serem realizadas durante a semana, a titulo de sugestdo. As aulas eram semanais,
como jé dito, e se constituiam de posturas fisicas (Asanas), de exercicios respiratorios
(Pranayama) e de relaxamento (Yoga-Nidra). Foram feitas algumas reflexdes sobre a
filosofia do yoga, com base em textos como 0 Yoga-Sutra de Patanjali e outros. Essas
reflexdes eram feitas de forma dialdgica, com material preparado para isso. Para cada
aula, foi elaborada uma pratica com as posturas e seus objetivos, e cdpias eram
distribuidas para os participantes.

A observacdo participante se fez dentro desse trabalho de campo e se constituiu,
basicamente, no registro das reacdes dos participantes e das reacdes da propria
pesquisadora frente aos comportamentos dos participantes, bem como de todo
acontecimento no grupo que despertasse a sua atencdo. Esse registro se fez em um
diario de campo.

A principal estratégia de coleta de dados foi a entrevista narrativa. As entrevistas
foram realizadas na residéncia dos informantes, com seu consentimento prévio e com a
sua assinatura no termo de livre consentimento. Para o registro das entrevistas, foi
utilizado um gravador, ap06s a autorizacdo do entrevistado. Trata-se de entrevistas ndo
estruturadas com questdes norteadoras que servem para facilitar a narracéo.

A entrevista narrativa serve mais para estudos exploratorios, que é o caso deste
estudo. A partir dela, é possivel investigar os sentidos atribuidos as experiéncias que 0s
individuos vivem, ou seja, investigar a maneira como € interpretada, por eles mesmos, a

realidade das suas vidas. Segundo Gomes e Mendonca:

[...] durante a narrativa, o passado, o presente e o futuro sdo articulados.
Quando as pessoas harram suas experiéncias, podem nao s relatar e recontar
essas experiéncias e 0s eventos sob um olhar do presente. Elas podem
também projetar atividades e experiéncias para o futuro. No ato de narrar,
novos acontecimentos propiciardo novas reflexfes sobre experiéncias
subjetivas, conduzindo remodelaces de perspectivas  anteriores.
(GOMES;MENDONCGCA, 2002, p. 109-132).

Segundo Muylaert e colaboradores:
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As narrativas permitem ir além da transmissdo de informacgdes ou conteldo,
fazendo com que a experiéncia seja revelada, o que envolve aspectos
fundamentais para a compreensdo tanto do sujeito entrevistado
individualmente, como do contexto em que esta inserido. (MUYLAERTetal.,
2014,p.193-199).

A entrevista narrativa permite conhecer melhor o individuo e o contexto no qual
ele estd inserido e, assim, provocar mudancas individuais e sociais. Ao articular o
passado e 0 presente, por meio da narracdo, o individuo também se projeta para o
futuro, a partir da reconstrucdo dos significados atribuidos as suas experiéncias. Novas
significacbes produzirdo novos comportamentos, 0s quais terdo incidéncia no contexto.
Por exemplo, em termos de espiritualidade, os modos de pensar, dizer e agir desses
idosos entrevistados sdo influenciados pelas préaticas e os discursos do contexto. Ao
narrarem suas experiéncias, construirdo novos significados que, por sua vez, produzirdo

novos comportamentos e novas atitudes em relacdo as préaticas de espiritualidade.

6.2 Grupo entrevistado

O grupo entrevistado contou com seis participantes (informantes):
Lurdes(75 anos de idade), Silma (63 anos de idade), Luiza (84 anos de idade), Ana (64
anos de idade), Margarida (75 anos de idade) e Catarina (76 anos de idade). Os nomes
das sdo todos ficticios. Os dois principais critérios para participar deste grupo foram: ser
praticante de yoga e ter 60 anos de idade ou mais. Constituiu-se de dois grupos:
As informantes do primeiro grupo (a partir daqui, chamado “grupo 1”) eram todas
participantes do grupo de yoga da Sociedade Bem-Viver, situada no municipio de
Tapes, onde foi realizado o trabalho de campo. Para esse grupo, além dos dois critérios
citados, também foram levados em conta aspectos como: a ancianidade no grupo (no
minimo, seis meses), o interesse manifestado pelo yoga e a freqliéncia nas aulas (60%).

As informantes do segundo grupo (a partir daqui, chamado “grupo 2”) eram
alunas do professor de yoga Jorge Knak, no CITEY, situado em Porto Alegre. Com a
finalidade de avaliar a importancia do fator tempo, além dos critérios idade e pratica de
yoga, nesse grupo também foi levado em conta o tempo de pratica (mais de 10 anos). A
pesquisadora ndo manteve contato estreito nem regular com esse grupo; apenas no
momento de agendar e realizar as entrevistas.

Além do tempo de pratica (grupo 1 com apenas 18 meses, grupo 2 com mais de
10 anos) os dois grupos tém perfis bem diferentes:



82

Grupo 1: todas as participantes de classe média baixa; duas aposentadas com
renda pessoal fixa e uma ndo aposentada e sem renda pessoal. Em termos de
escolaridade, uma fez o antigo curso normal (magistério) e as outras cursaram
apenas cinco anos de escola. Profissionalmente, o grupo constitui-se em: uma
professora do ensino fundamental, uma costureira e uma cozinheira. Duas sdo
vilivas e moram sozinhas em residéncia pessoal, outra mora com a filha e a neta
e é separada (divorciada). Em relacdo a religido, uma € catolica, apenas; uma é
espirita, apenas e uma é espirita e catdlica.

Grupo 2:Todas as participantes de classe média mais para alta, todas
aposentadas com boa renda. Todas tém curso superior: uma professora de artes
plasticas, uma professora de linguas e uma professora de yoga. Todas moram
sozinhas em residéncias pessoais; todas vém de familia religiosa (uma catdlica e
duas protestantes), mas hoje se sentem mais espiritualizadas do que religiosas.
Os pontos comuns entre os dois grupos de informantes sdo: a idade (60 anos ou

mais), 0 sexo (0 grupo € s6 de mulheres) e a pratica de yoga orientada pela linhagem, ou

seja, pela escola de Sri T. Krishnamacharya (Chennai-india).

6.3 Contelido das entrevistas

A entrevista narrativa contrapde-se ao tipo de entrevista questdo-resposta. Nela,

0 entrevistado (informante) comeca a falar sobre suas experiéncias e conserva o

desenrolar da sua narrativa. O papel do entrevistador é apenas de incitar e ativar a

narracdo. Neste estudo, os informantes foram solicitados a se expressarem sobre

determinados assuntos, a partir das questdes norteadoras que seguem:

Fale sobre o envelhecimento, sobre como estd experimentando o
envelhecimento.

Fale sobre suas experiéncias espirituais e religiosas.

Fale sobre o seu primeiro contato com o yoga e sobre 0 que representa para vocé
hoje.

Uma vez iniciada a narracao, o entrevistador ndo deve interromper, mas somente

dar encorajamento ndo verbal para continuar a narragdo (por exemplo,“ha, ha”; “sim”;

“ta”; acenar com a cabeca etc.). Aos sinais de término, usar expressdes como: “¢ tudo o



83

que vocé gostaria de contar?” e/ou “ha algo que ainda queira dizer?”. (BAUER;
GASKELL, 2002, p. 99).

6.4 Analise dos dados

O contetdo das entrevistas e os temas delas decorrentes foram organizados e
analisados segundo a metodologia da analise de contetdo:

Esta metodologia de andlise de dados estd atingindo novas e mais
desafiadoras possibilidades na medida em que se integra cada vez mais na
exploracdo qualitativa de mensagens e informacfes [...]. Se insinua em
trabalhos de natureza dialética, fenomenolégica e etnografica, entre outras
[..]. (MORAES, 1999, p. 7-32).

Para realizar a analise dos dados, o primeiro passo foi escutar e transcrever as
entrevistas que haviam sido gravadas, bem como organizar 0s seus conteudos. A
matéria prima da andlise foram as falas dos idosos. Essa analise se orienta a quem fala e
ao que ¢ falado, isso é, uma andlise tematica, feita da seguinte maneira: organizou-se
um quadro com frases importantes das falas de cada informante, que foram separadas
por categorias; essas categorias foram definidas a priori e constituem as questdes
norteadoras. Foi criado um quadro para o grupo com 18 meses de préatica e outro para o
grupo com mais de 10 anos de préatica. O trabalho seguinte foi identificar ndcleos de

sentido comum em cada categoria, ou seja, 0s temas.

6.5 Resultados da pesquisa

Nesta apresentacdo dos resultados da pesquisa, serdo feitas a descricdo e a
interpretacdo dos dados colhidos, que serdo classificados nas seguintes categorias:
experiéncia do envelhecimento; experiéncias espirituais e religiosas e significado do

yoga para a espiritualidade.
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6.5.1 EXPERIENCIA DO ENVELHECIMENTO

Apesar das diferencas entre os grupos (perfis socioecondmicos e tempo de
pratica de yoga), os dois grupos falam do envelhecimento, ressaltando, sobretudo, suas

dificuldades, como bem mostram as falas a seguir.

O envelhecimento é uma coisa muito dificil... Muda muita coisa; aquilo que a gente podia fazer quando
era mais nova, agora ndo pode... Posso ainda fazer muita coisa, mas que preocupa, preocupa. (LURDES,

grupo 1).

O envelhecimento é um grande desafio, um enorme desafio! A gente vai conscientizando da mudanca que
vai trazendo limitagBes. (MARGARIDA, grupo 2).

As falas manifestam, por exemplo, a preocupacdo com o aspecto fisico e mental,

conforme se observa a seguir.

O envelhecimento passa muito pela vivencia de aceitar este movimento natural. Isto eu te digo agora com
64 anos; algumas coisas comegam a aparecer como: cansa¢o, diminuicdo da flexibilidade, dor nas

articulac@es [...]. (ANA, grupo 2).

Nesta idade tem muito problema mental, a gente esquece... a velhice traz muito problema mental.
(LUIZA, grupo 1).

Os dois grupos falam, também, do preconceito como uma de suas experiéncias:

Ha um certo preconceito com as pessoas mais velhas...A maioria quando veem a gente com cabelo branco

pensam: hum! Aquela ali com cabelo branco, ndo sei...(MARGARIDA, grupo 2).

Mesmo que as dificuldades do envelhecimento tenham sido levantadas pelos
dois grupos, constata-se uma diferenca na maneira de expressa-las. Nas falas do grupo
1, por exemplo, séo utilizadas, entre outras, expressdes como: “ndo podemos nos
entregar”’, “ndo da pra segurar”, “tem que estar sempre bem”. Trata-se de expressoes
que indicam uma idéia de resisténcia, reacdo, oposi¢cdo etc. Seguem duas falas como

exemplo disso.
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Tu tem que estar sempre bem, unha pintada e tudo; ainda bem que tenho satde!. (SILMA, grupo 1).

Eu acho que ndo podemos nos entregar... A gente sabe que a velhice depois que chega vai indo e chega

um momento que ndo d& mais pra segurar. (LURDES, grupo 1).

Ja o grupo 2, com mais tempo de pratica de yoga, fala das mesmas dificuldades
utilizando expressdes que indicam aceitacdo, acolhida do que se passa, como indicam,

por exemplo, as falas de Ana e Margarida.

Posso dizer que estou envelhecendo feliz, ndo da maneira linear, como se pensa no ocidente, que a gente
tem que estar sempre feliz. Estou vivendo feliz com altos e baixos. Quando os baixos me perturbam tenho
um vinculo forte com a espiritualidade; eu me recolho, medito... utilizo as praticas do yoga como a
respiracdo. A respiracdo é muito forte e isto estd no nosso corpo, é nossa vida, nos da a plenitude. (ANA,

grupo 2).

O yoga ajuda na compreensdo que este corpo € transitorio... mas eu reconheco que é duro!... Pra ndo
sofrer s6 tendo a compreensdo desses ciclos da vida que o yoga explica melhor que as religides.
(MARGARIDA, grupo 2).

As dificuldades fisicas e psicossociais do envelhecimento foram abordadas pelos
dois grupos, tais como: males fisicos (dores, doencas, cansaco etc.), males mentais
(esquecimento) e o preconceito contra a pessoa idosa.

O fato de o grupo com longos anos de pratica de yoga e com situacdo
socioeconémica superior apontar os mesmos problemas pode estar indicando varias
coisas: primeiro que a populacdo idosa em geral esta sujeita a essas dificuldades, mesmo
que — reconhecamos — em maiores ou menores proporc¢des, segundo a classe. Outra
indicacdo é que a préatica do yoga ndo € uma panaceéia que nos isenta das dificuldades as
quais estamos sujeitos nos diferentes momentos da vida.Em seguida, nos indica o
guanto o discurso da sociedade de hoje sobre o envelhecimento estd equivocado. Por
exemplo, as famosas expressdes “terceira idade”, “melhor idade” etc. ndo aparecem
como uma realidade para a maioria; ao contrario, € 0 momento em que aparecem muitas
limitacOes, como bem remarcam as informantes.

Os dois grupos se diferenciam, porém, na linguagem por meio da qual falam de
seus males. A linguagem de resisténcia, de recusa utilizada pelo grupo 1 é reveladora do

comportamento de grande parte dos individuos, os quais estdo imbuidos dos valores do
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meio ambiente cultural em que se inserem. Por exemplo, nossa sociedade € obcecada
pela “perfeicdo” em todos os campos: fisico, profissional, das relagdes etc. Ter uma
salde de ferro, um belo corpo, um desempenho sexual perfeito; poder seduzir; ter uma
rede de amigos de prestigio, competéncias profissionais incontestaveis é o que todos
buscamos. E grande, pois a tentacéo de querer retardar nosso envelhecimento, buscando
a juventude eterna. E dificil ver as circunstancias da nossa vida mudarem, nosso corpo e
nossa mente diminuirem sem adotar esse comportamento herdico, querendo tudo
“segurar” e ndo querendo se “entregar”’. Podemos gastar muita energia e dinheiro para
manter a aparéncia, o estilo, as atitudes jovens etc.

Por outro lado, o grupo 2, falando dos mesmos males, utiliza uma linguagem
diferente, uma linguagem de aceitacdo das mudancas, acolhendo-as com respeito. Essa
atitude, sim, pode ser resultado da longa pratica do yoga, a qual nos impregna de outra
visdo do mundo, do homem, do envelhecimento e de n6s mesmos. Essa pratica muda a
nossa forma de olhar as situacdes da vida; com esse novo olhar, aquilo que olhamos
comeca a mudar. Porém, € preciso reconhecer que tanto uma reacdo quanto a outra tém
seus aspectos positivos, mas, se levadas aos extremos, podem ter efeitos maléficos e
doentios; o que se precisa é do equilibrio, pois uma e outra sdo necessarias, em

propor¢oes adequadas.

6.5.1.1Nossa jornada: a viagem e o retorno

Nesse momento, sente-se a necessidade de se deter um pouco sobre uma fala que
aborda o tema da morte, mesmo sendo uma fala isolada, ou seja, que ndo entrou em
nenhum ndcleo de sentido comum. Porém, antes de apresentar o texto, ai vai uma
historia persa sobre um jovem que subiu em uma montanha.

Ao chegar |4 encima, na montanha, o jovem viu uma caverna. Entrou e
encontrou uma pérola maravilhosa. O problema é que a pérola estava embaixo do pé de
um enorme e perigoso dragdo. Aborrecido, pois ndo havia nenhuma possibilidade de
pegar a pérola, ele desceu da montanha. Retomou sua vida ordindria; estabeleceu-se
profissionalmente, formou uma familia e teve filhos. O tempo passou e ele envelheceu.
Quando os filhos, ja adultos, deixam a casa paterna, ele se sente livre. Pensa em subir
uma Gltima vez na montanha antes de morrer. Chegando 14, ele entra na caverna e vé a

pérola maravilhosa como antes. O dragdo estava também la, mas tdo diminuido,
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reduzido a quase nada, que ndo oferecia nenhuma resisténcia. Dessa vez, ele pode pegar
a pérola e partir com ela. (JOHNSON, 1987, p. 91).

Essa historia é a imagem da nossa vida. O jovem que envelhece somos nos; a
pérola é 0 nosso si mesmo profundo, nossa verdadeira natureza. O dragao é 0 nosso ego
€ 0 N0SSO corpo, suportes do si mesmo.

A0 menos uma vez na nossa vida nés nos aproximamos do nosso centro, o Si
mesmo; em seguida, impedidos por diversos obstaculos, nos distanciamos dele. Como o
jovem da historia, voltamos a nossa vida de todos os dias, esquecendo a montanha e a
nossa busca. Sem grandes ambicGes no nivel do desenvolvimento espiritual, nos
engajamos no mundo, por meio do nosso trabalho profissional e de outras atividades em
diversos campos; fundamos uma familia e criamos filhos. O tempo passou e nos
chegamos a velhice.

Vivemos nossa vida com mais ou menos dificuldades, com altos e baixos;
talvez, ela tenha sido recheada com alguns sucessos e varios fracassos. NOs
experimentamos, com certeza, alegrias e sofrimentos; cada um de nds foi forcado a
viver o ciclo eterno de morte-renascimento e a lutar contra 0 medo e a inércia. Sem
muito barulho, no anonimato, nos ocupando dos nossos filhos, indo ao trabalho todos os
dias —mesmo sendo esse, as vezes, cansativo, as vezes, pouco satisfatorio,mas
necessario —pagando nossas contas, limpando nossas casas etc. Fazendo essas coisas
simples de uma vida ordinaria, sem nos darmos conta de que estavamos lutando contra
0 dragdo que tinha a pérola embaixo do pé. Talvez ndo tenhamos feito coisas
extraordinarias durante a nossa vida, mas, realizando as coisas praticas do dia-a-dia,
enfraquecemos o dragdo, a tal ponto que ele ndo pdde mais apresentar resisténcia e
pudemos realizar a finalidade da nossa vida: recuperar a pérola, mantida pelo dragédo, ou
seja, recuperar nosso si mesmo profundo, o qual foi sempre o companheiro do ego e a
quem esse deve entregar-se agora.

Com um esforco de imaginacdo, podemos enfeitar essa histéria com alguns
elementos a mais, por exemplo, imaginando que 0 jovem que encontrou a pérola era
filho de um rei e de uma rainha de um pais longinquo;que a pérola extraviada pertencia
a sua familia, que o enviou para procura-la; que ap6s essa primeira tentativa fracassada,
devido a presenca do dragdo, ele levou muitos anos para realizar essa tarefa.
Imaginemos que, anos depois,ele realiza o objetivo da sua viagem e comeca a preparar o
grande retorno. Isso nos da a imagem da nossa morte, da nossa condigdo humana de

finitude — um acontecimento que vira.
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A fala que mencionamos anteriormente é um testemunho da lucidez com que

precisamos encarar e preparar esse acontecimento, conforme segue.

Agora me sinto mais voltada pra morte. Ndo no sentido ruim, mas no sentido bom de saber o que é a
morte, 0 que significa a morte, 0 que vai acontecer na morte, 0 que 0s textos dizem a respeito da morte;
assim no sentido de... vou ser bem franca: o que desejo é morrer bem, licida, saber o que esta
acontecendo, Saber ir embora. Este é o0 objetivo, ndo sei se vou alcangar, mas td buscando... A gente tem
que aprender a morrer, ¢ um aprendizado. Nesta idade em que estou tem que se olhar isto, tem que
aprender a se desprender das coisas, saber morrer... Vivi muito com 0s meus pais e aprendi muito sobre as
pessoas de idade. Vi que o maior problema deles é a perda do poder. De repente eles ndo sdo mais donos
da casa deles, ndo sdo mais donos do dinheiro deles, ndo podem mais dirigir. Meu pai, a gente tinha que
tirar as chaves dele, sendo ele fugia. Ele dizia: esta casa é minha porque ndo posso ter as chaves? Esta luta
da perda do poder é uma coisa que todo idoso tem que trabalhar porque ele vai ser dependente, querendo

ou ndo; s6 se ele morrer cedo. Esse é um preparo que o idoso precisa ter. (CATARINA, grupo 2).

Na nossa cultura, mesmo a morte pertencendo a vida, essa é vista como a sua
suprema negacdo. Nossa tarefa, ao envelhecer, é descobrir quem somos, pois 0
autoconhecimento d& sentido a vida e também nos reconciliarmos com a morte. Essa
pode nos aparecer como a pior das coisas, uma vez que nos arranca da presenca
daqueles que amamos e que nos amam, assim como da presenca de n6s mesmos. No
entanto, para dar um sentido a vida, temos que enfrentar a realidade da morte,
acolhendo a vida como ela é, com sua finitude e seu desejo de eternidade. De acordo
com Doll: “A reflex&o sobre a finitude nos ensina a viver de forma mais consciente.
Pensar sobre a condi¢do humana e sobre a limitacdo da sua vida é pensar sobre o sentido
da nossa propria existéncia.”(DOLL, 2004,p. 117).

Se vivermos apenas na nossa dimensdo historica, temos um grande
desconhecimento da nossa realidade profunda, uma espécie de véu nos faz ver a vida de
forma confusa; assim, dramatizamos cada vez mais a morte e a vemos como inimiga.
Um exemplo de integragcdo com a morte é Sdo Francisco de Assis, que cantava no seu
hino ao irméo sol: “bem-vinda minha irma a morte corporal, a quem nenhum homem
vivente pode escapar”.Acolher a morte significa acolher todas as suas manifestacoes,
como as limitagOes de toda sorte, tanto as nossas como a dos outros, as indisposigdes, a
ignorancia, a fragilidade corporal e espiritual, as doencas e, como diz a fala anterior,

aceitar a perda do poder. Enfim, a melhor maneira de bem morrer €,talvez,desprender-se
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da vida, doando-a como Jesus, que dizia:“ninguém tira a minha vida, eu a dou
livremente” (BIBLIA, 1991).%

6.5.2 EXPERIENCIAS ESPIRITUAIS E RELIGIOSAS

Nessa categoria, as informantes iniciaram suas narrativas fazendo referéncia a

uma religiéo.

Venho de uma familia de origem catolica, de ir a missa todos os domingos. (ANA, grupo 2).

Sou de familia evangélica de confissdo luterana. (MARGARIDA, grupo 2).

Eu acredito e sigo o espiritismo. (LUIZA, grupo 1).

As informantes do grupo 1 deram continuidade a narrativa apresentando a
religido, de um lado como apoio nos momentos emocionais dificeis, uma possibilidade
de conforto e de explicacdo do inexplicavel como, por exemplo, a perda de um filho, do
cbnjuge e outras perdas. O testemunho que segue é bastante esclarecedor.

Quando perdi meu filho eu fiquei muito triste! Fui entdo procurar o padre para me aconselhar, pra ele me
dar forcas; ele ndo teve uma palavra para me dizer. Fui na casa espirita; eles me deram um testemunho
segundo o evangelho e me disseram: leia isto aqui e vais encontrar conforto. Eu li de ponta a ponta e ali
me esclareceu tanta coisa que eu me levantei...a espiritualidade é uma esperanga de viver bem com as

coisas que eu acredito, com as coisas que eles me falam 14 na casa espirita. (LUIZA, grupo 1).

De outro lado, como motivacgdo para o engajamento social, o que fica evidenciado na

fala seguinte.

Tudo que puder fazer pelos outros é mais importante... Ontem mesmo fui num almo¢o dos dizimistas da
Igreja catélica, ajudo também a liga contra o cancer, o clube de mées... Tudo isto vem da espiritualidade

porque é Deus também. (SILMA, grupo 1).

>2Jodo, 10:18.
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As informantes do grupo 2 deram sequéncia as narrativas falando de uma certa
distancia em relagdo a religido e dando a espiritualidade uma outra identidade, o que
fica evidente nas falas que seguem.

Considero-me hoje uma pessoa mais espiritualizada que catdlica... Sinto a espiritualidade muito mais

ampliada que a religido. (ANA, grupo 2).

Quando fui pro yoga comecou um outro tipo de espiritualidade. Comegou... Assim... Como vou dizer?
Acreditar numa energia, uma coisa bem mais universal que a religido em si. Entdo, por exemplo, eu ndo
preciso ir a Igreja, apesar de me sentir bem, mas em qualquer canto pra mim, depois do yoga, € um sinal

de devocéo; é uma coisa que vem de dentro, ndo precisa todo aquele aparato. (CATARINA, grupo 2).

No yoga eu encontrei esta coisa que envolve tudo, que é uma parte da gente que convém ndo esquecer,
porque é importante, a mais importante... Este método de Krishnamacharya é fundamental para o trabalho

com o corpo e com a espiritualidade. (MARGARIDA, grupo 2).

Nessas falas, algumas coisas chamam a atencdo. Por exemplo, nas falas do grupo
1, observa-se que sdo atribuidas a religido funcdes diversas como a de conselho,
conforto e consolo individual nos momentos dificeis (como se observa no inicio da fala
de Luiza). Por sua vez, Silma, quando solicitada a falar de suas experiéncias espirituais
e religiosas, afirma que “fudo o que puder fazer pelos outros é mais importante” e toda
a sua fala € orientada para a acdo social. Pela ficha de alunos e por anotacdes do diario
de campo, sabe-se que ela frequenta a Igreja Catélica e o Centro Espirita; se levarmos
em conta que essas duas entidades religiosas solicitam enormemente seus fiéis para a
acdo social, pode-se pensar que a sua fala esteja,fortemente,influenciada pelo discurso
oficial das entidades em questéo.

Ainda sobre o grupo 1, no final da sua fala Luiza diz que “a espiritualidade é
uma esperanca de viver bem com as coisas que eu acredito, com as coisas que eles me
dizem 14 na casa espirita. ”.Observa-se, na sua fala, a expressdo de um desejo de viver
em conformidade com aquilo que se prega na sua igreja; ela esta dando a espiritualidade
uma identidade religiosa. Como ja foi dito no inicio desta dissertacdo, € muito comum,
ao se falar em espiritualidade, pensar, imediatamente, em religido.Porém, as falas do
grupo 2 fazem uma distingdo entre uma e outra. Todas as entrevistadas falam de certa
distancia em relagdo as instituicOes religiosas as quais pertenciam e apresentam da

espiritualidade uma visdo bem mais ampliada do que as praticas religiosas das igrejas.
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Para esse grupo, a espiritualidade tem, também, uma identidade néo religiosa que pode
ser vivida por meio de outras préaticas, no caso delas, o yoga.

Existem, porém, diversas préaticas alternativas por meio das quais podemos fazer
a experiéncia da profundidade que nos habita. Isso ndo tem nada a ver com dogmas,
crencas, instituicdes etc., e sim com a alma, com a vida que corre no inconsciente e com
suas imagens sagradas, os simbolos. Para ndo trazer apenas o exemplo do yoga, pode-se
citar a espiritualidade do engajamento e da luta vivida pelos movimentos sociais
populares, que é chamada de mistica; é essa mistica que da energia as suas lutas, ou
seja, a pessoa ndo estd engajada sé com a sua razdo e o seu intelecto.

Nossa relacdo com a realidade seja ela qual for, serd muito superficial, se ficar
apenas nesse nivel. O Yoga-Sutra (BOUANCHAUD, 2007) propde uma maneira de
tornar essa relacdo mais profunda; trata-se de um caminho que se faz por etapas.>> A
primeira etapa é Vitarka, ou seja, reflexdo, raciocinio, analise etc. A segunda etapa é
Vichéra, isso €, contato direto, convivéncia, observacdo etc. A relacdo se torna mais
sutil e o que “liga” vem de outro espago mais profundo do que o intelecto e a razdo. A
terceira etapa éAnanda, etapa em que essa relacdo mais subtil se transforma em
encantamento, maravilhamento, fascinio, grande alegria. A quarta e Gltima etapa €
Asmita, a etapa em que, desse encantamento, desse fascinio, dessa alegria vem a
sensagdo de “existir com” a realidade. Essa maneira de “existir com”, de “estar com” ¢
muito profunda e envolve a totalidade do ser, atinge o coracdo da pessoa. Isso € a
mistica, ou seja, viver seu engajamento com a totalidade do seu ser. Pelo que se
observa, a espiritualidade vivida por meio do yoga e a mistica vivida nos movimentos
populares ndo estdo muitos distantes.

Outra fala isolada que chamou a atencdo; aborda a representacdo do divino de

maneira bem diferenciada.

Tenho uma historia de vida que é muito forte. Quando eu era bebé estive quase a morte; minha mae fez
uma promessa para Nossa Senhora Medianeira de todas as gracas, que se eu me salvasse eu ia usar
sempre a medalha dela; me criei junto com ela e, inclusive até hoje eu uso a medalha. Este vinculo se
tornou mais ampliado e forte; sinto que tenho cumplicidade, uma experiéncia bem mais profunda, sinto de
alguma forma o amparo de uma for¢a maior, mais acolhedora.Tenho uma sincronicidade com o feminino.
Ha uns 15 anos atras fiz um trabalho de meditacdo. Na iniciagdo recebi o nome espiritual de Mohini,que
significa mae, a mae cosmica. Tenho esta ligacdo forte com Nossa Senhora que é a grande mée e esta

iniciacdo com 0 nome de Mohini que é a mée cosmica. (ANA, grupo 2).

>Capitulod, aforismo 17.
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Essa fala remete a dois momentos da nossa dissertagdo. O primeiro quando se
fala do lugar e do papel dos idosos na sociedade. No final dessa seccdo, é dito que
envelhecer se conjuga no feminino e que uma das tarefas da velhice é encontrar a velha
sébia que trazemos em nos, a nossa alma. O segundo momento quando se fala de uma
das dimensGes da espiritualidade, a nossa relagdo com o mundo natural, com a mae
terra. Nessa fala, a representacdo do divino aparece bastante marcada pelo feminino, o
que faz lembrar uma historia judia que conta que, na realidade, Deus criou Eva antes de
Adado. Eva estava se aborrecendo no paraiso e pediu a Deus que lhe desse um
companheiro. Depois de muita reflexo, Deus terminou atendendo seu pedido e Ihe
disse: “vou atender teu pedido, mas presta atengdo, ele é muito susceptivel, ndo lhe
diga nunca que vocé foi criada antes dele, pois levaria a mal. Que isto fique entre nos,
entre mulheres”.

A representacdo feminina de Deus ndo € muito comum; poderiamos perguntar
por que, uma vez que Deus ndo tem sexo. Vivemos em um mundo onde, culturalmente,
prevalecem os valores masculinos, e isso tem influéncia na representacdo do divino.
Porém, o culto da Deusa, venerada como mde cosmica e criadora do mundo, precedeu o
culto a Javé, senhor dos exércitos. Com o desenvolvimento da sociedade patriarcal, a
representacdo do divino passou a relacionar-se com valores como: poder, dominagéo,
forca, onipoténcia etc. O feminino ndo tem mais lugar na divindade transcendente.
Porém alguns textos do antigo testamento mostram a persisténcia da dimensdo feminina
do divino. Por exemplo, o livro dos provérbios fala de sabedoria, uma figura feminina,
eterna, que existia antes da criagdo, ao lado de Javé. “Fui estabelecida desde a
eternidade, desde o comeco, antes da origem da terra... Quando o eterno colocava 0s
fundamentos da terra, eu estava junto dele como mestre de obra... Eu brincava na
superficie da terra e me deliciava com a humanidade... Quem me encontra, encontra a
vida”.** Mas, com o fortalecimento do patriarcado a imagem masculina de Deus
prevaleceu e se tornou a defini¢do divina predominante; o proprio cristianismo se tornou
uma religido construida por homens, apesar de muitas mulheres fazerem parte do grupo
de Jesus e com participacdo ativa, como Maria Madalena e outras. No céu como na
terra, 0 mundo € governado pelo vardo dominador. Nos ultimos tempos, um novo

paradigma esta se implantando, no qual a emocéo, a sensibilidade e a fragilidade tém

>*Provérbios 8:23-35
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seu lugar,e isso também ocorre na experiéncia da espiritualidade. Nesse novo
paradigma, a supermasculinizacdo de Deus passa a ser questionada. E claro, ndo se
busca uma simples inversdo dos polos, mas um equilibrio entre os valores femininos e
os valores masculinos , que devem estar presentes nos dois sexos. Esse novo paradigma
deve muito aos movimentos feministas e aos movimentos ecoldgicos. Uma prova disso

é a proclamacdo, feita pela ONU, da terra como Mae Terra.

6.5.3 SIGNIFICADO DO YOGA PARA A ESPIRITUALIDADE

Em relacdo ao primeiro contato com o0 yoga, apenas uma das informantes,
mesmo que influenciada por outra pessoa, teve esse contato a partir de uma busca
pessoal e com um objetivo bem especifico: ter mais tranquilidade no momento de uma
atividade importante. Para as demais, esse primeiro contato se deu de maneira bastante
fortuita: o convite de uma professora recém-chegada ao bairro para dar aulas; um
programa na televisao; um livro; a chegada de um vizinho que praticava yoga etc. A fala

de Catarina resume bem isso.

A gente conheceu yoga por acaso, por nao ter outra coisa pra fazer e porque era uma coisa diferente, a
gente era bicho do mato. (CATARINA, grupo 2).

Em relacdo ao significado do yoga para a espiritualidade, os dois grupos
divergem bastante. Percebe-se, por exemplo, nas falas do grupo 1, uma maior
importancia dada aos aspectos fisicos, mesmo que com algumas nuances. As falas que

seguem evidenciam isso.

[...]Jesta servindo até para eu me conhecer mais...Na yoga acabei falando de coisas que nem pensei que

podia tratar na yoga. (LURDES, grupo 1).

A yoga é muito importante para 0s 0ss0s € para 0 corpo todo... ajuda mais é na mente... Hoje em dia tem
muita depresséo, pois as pessoas ndo sabem enfrentar a vida... a yoga deixa a gente calma e tu chega mais

perto do superior. (SILMA, grupo 1).

Pra mim, o yoga me da aquela posicéo que eu quero: nao ficar aquela velha encurvada; me da bem estar,

0 yoga me faz bem pro fisico. (LUIZA, grupo 1).
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Ja o0 grupo 2 se expressa de outra maneira, dando grande importancia aos

aspectos interiores, como mostram as falas a seguir.

Sinto pessoalmente o quanto o0 yoga me ajudou no meu crescimento pessoal, has minhas relagdes, no meu
autoconhecimento... O yoga me trouxe profundidade e maturidade interior, uma amplitude e uma visdo de

mundo que eu nunca tinha encontrado em outro sistema. (ANA, grupo 2).

O yoga é meu esteio de vida, minha seguranga interna, 0 que me mantém em todos os baques que ja
passei; se ndo tivesse 0 yoga ndo sei 0 que aconteceria. Tive dois canceres e a yoga foi o que me segurou,
me deixou em pé. (CATARINA, grupo 2).

Hoje a yoga é meu alimento diario; vejo nela uma grande possibilidade de evoluir...viver melhor, ter mais
compreensdo, entender melhor as coisas, a vida... Mesmo que Krishnamacharya diga que a gente,
incentiva que a gente siga a sua cultura eu tenho muita afinidade com Tsvara, nfo tenho nenhuma
dificuldade em me adaptar a isto; acho que ndo entra em conflito com as coisas que aprendi na Igreja, no
colégio, s6 complementa. (MARGARIDA, grupo 2).

Olhando o conjunto das falas do grupo 1, fica evidente a idéia de que o0 yoga
contribui mais para o fisico e para a mente, embora duas das falas déem indicios de que
pode ser mais. Lurdes, por exemplo, diz: “Estd servindo até para eu me conhecer
mais”. Essa maneira de dizer, este “até” sugere que o resultado “me conhecer mais”
ndo fazia parte do esperado, extrapolou ou foi além dele. A mesma idéia esta presente
no final da fala de Silma: “a yoga deixa a gente calma e tu chega mais perto do
superior” Este “me conhecer mais” € este “chegar mais perto do superior” fazem
parte das finalidades do yoga e constituem a experiéncia da espiritualidade. Porém, elas
0s percebem ainda como um acontecimento fortuito, quase um acaso. Para elas, o
importante no yoga sdo as Asanas (exercicios fisicos) e o Yoga-Nidra (exercicios de
relaxamento).

Uma das explicacdes € que, para essas participantes, espiritualidade e religido
parece ser a mesma coisa e sdo vividas por meio das praticas da sua igreja; nao ha, pois
razdo para “misturar yoga e espiritualidade” como disse uma das entrevistadas. A
pesquisadora mesma afirmou,algumas vezes, no trabalho de campo, que yoga néo é
religido e que, portanto, todos podem participar, independente da sua religido. I1sso pode
ter influenciado o discurso das informantes no sentido de ndo quererem misturar yoga e

religido ou espiritualidade,o que no entendimento delas € a mesma coisa.
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Outra explicacdo pode ser a visdo sobre 0 yoga no ocidente. Aqui, sdo utilizadas

as falas de duas entrevistadas que séo professoras de yoga.

O yoga quando veio para o Brasil veio muito misturada; as pessoas liam aqueles livros e imaginavam
coisas extraordinarias, como poderes especiais, muitos alunos ainda esperam isso; e a gente insistindo que
¢ pé no chdo, que é no dia a dia, que é para melhorar nossos relacionamentos aqui e agora.
(MARGARIDA, grupo 2).

Eu sempre sofri muito porque eu tinha na mente, “tenho que dar Asanas” e é cobrado, “tem que dar
Asanas”... Eu me sentia culpada quando ficava falando das coisas da vida, da sabedoria do viver e dava
poucos exercicios fisicos. Quando encontramos a linhagem de Krishnamacharya veio toda essa

possibilidade, foi um alivio! Nasci de novo! E outra visdo. (CATARINA, grupo 2).

Essa visdo distorcida do yoga perdura até hoje; a pesquisadora também se
defrontou com essa expectativa e sofreu a mesma cobranca, no seu trabalho de campo; o
grupo de yoga iniciou com 21 participantes e, depois de algum tempo, estabilizou-se em
15. A reclamagdo dos desistentes era: mais ginastica e menos discussdo. Alguns querem
poderes extraordinarios, outros querem condicionamento fisico; mas, o yoga é um
sistema holistico que se ocupa de todas as dimensdes do ser humano.

Uma terceira explicacdo pode ser o fator tempo. As informantes do grupo 2 — as
quais, nas suas falas, ddo grande importancia ao que concerne a vida interior — tém
longos anos de pratica. Seria ilusdo pensar que 18 meses de pratica poderia realizar as

transformacfes mentais necessarias para uma justa percepcdo do que realmente é o

yoga.
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7 CONSIDERACOES FINAIS

Iniciou-se esta pesquisa com o objetivo de identificar, descrever e analisar, junto
a idosos praticantes de yoga, o significado dessa pratica para a espiritualidade, uma vez
que 0 yoga ndo é uma simples ginastica. Trata-se de um sistema holistico que vé o
homem na sua globalidade, o que nem sempre é levado a sério nessa nossa época de
especialistas. O seu “caminho de oito membros” nao separa o plano fisico do plano
psicolégico ou mental e do plano mais profundo que chamamos espiritual.

O yoga, se praticado em um espirito de atencdo-descontracdo, ajuda o praticante
a estabelecer uma nova relagdo com o corpo, identificando e compreendendo suas
reacOes e suas sensacdes; isso ajuda no autoconhecimento e na relacdo com o0s outros, o
que leva a um desenvolvimento humano mais profundo. Porém, o seu objetivo principal
é a busca da paz e da luz, da clareza mental. Essa préatica busca atingir e manter a
serenidade e a lucidez da mente, que podem se irradiar na vida quotidiana, eliminando
impregnacdes negativas e sofrimentos que, as vezes, fazem ver em um rato uma
montanha.

Segundo o0 yoga, 0 homem tem uma natureza divina escondida nele, a qual ele
deve aprender a manifestar. A espiritualidade é a manifestacdo dessa natureza divina,
sua verdadeira natureza, seu si mesmo profundo. A espiritualidade esta vinculada a
velhice porque essa € a fase da vida em que a energia ndo estd mais exteriorizada; a
velhice é considerada como o ponto mais alto no acimulo do conhecimento e da
experiéncia, cuja consequéncia ¢ uma visdo ampla e o desapego - caso o idoso tenha
alcangado a realizacdo das fases anteriores do seu desenvolvimento. O “caminho de oito
membros” esta em coeréncia com essa visdo global e divina do homem e responde a
necessidade de desenvolvimento humano.

Nesta pesquisa, trabalhou-se com dois grupos: o grupo 1, com alguns meses de
pratica de yoga (18 meses) e 0 grupo 2, com mais de 10 anos de pratica. O grupo com
mais tempo de pratica apresentou uma percepcdo mais real do yoga, relacionando,
claramente, yoga, espiritualidade e envelhecimento. Para o grupo com pouco tempo de
pratica, a percepcdo do que realmente € 0 yoga ja ndo é tdo evidente e, da relacdo do
yoga com a espiritualidade e com a velhice apareceram apenas indicios, o que reforga a
importancia do fator tempo. Outra explicacdo que dificulta a justa percepcao do yoga é

a maneira como é divulgado no ocidente, privilegiando o plano fisico e mental.
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Espera-se que este estudo venha contribuir para uma melhor compreensdo dessa
arte tdo antiga e, ao mesmo tempo, tdo afinada com as necessidades do nosso tempo, no
que se refere aos meios adequados para a promocdo do desenvolvimento humano.
Porém, para que seus beneficios sejam alcancados, 0 yoga exige uma préatica que leve a
sério a integralidade do homem. A postura fisica ndo é uma ginastica, e sim, um meio
de unificar a pessoa nas trés partes do seu ser - fisico, respiratorio e mental — para que,
assim unificada, ela se conecte a sua natureza divina.

Outra contribuicdo deste estudo é uma percep¢do um pouco mais clara do que
seja a espiritualidade, a qual é, em geral, percebida como o equivalente de religido. A
espiritualidade € uma caracteristica humana, conforme dito anteriormente; trata-se de
algo que o homem ¢ (e ndo algo que ele tem), que faz parte da sua estrutura psicoldgica,
conforme afirma Jung. Mesmo quem ndo tem nenhuma religido pode viver a sua
espiritualidade; em muitos casos, inclusive, quem tem religido ndo vive espiritualidade
nenhuma.

Essa tendéncia de ver a espiritualidade dentro de um quadro religioso a confunde
com normas, credos e dogmas de instituicdes religiosas. A espiritualidade é uma busca
de sentido da vida, de foro intimo, e tem varias dimensfes: a relacdo consigo mesmo,
com os outros, com 0 mundo natural e com o sagrado. E a conexdo dessas varias
dimensGes que produz o sentido da vida.

A experiéncia da espiritualidade pode ser vivida por meio de outros meios além
das praticas judaico-cristas, através das quais tem sido vivenciada ha muitos séculos no
ocidente. Pode ser vivida, por exemplo, por meio do yoga, da mistica dos movimentos
populares, dos movimentos cristdos misticos, da psicologia junguiana e de muitas outras
formas. Sugere-se como possivel tema, para proximas pesquisas, o0 aprofundamento dos
conceitos de espiritualidade e religido, conceitos vizinhos, cuja distingdo ndo é bem
percebida.

A partir desta pesquisa, foi possivel compreender melhor o significado do yoga
para a espiritualidade de pessoas idosas que praticam essa arte antiga e que compreende
varios aspectos tais como: posturas fisicas, exercicios respiratorios, visualizacdo,
recitacdo de sons (cantos), estudos, reflexdo etc.

Fica registrado que, no seu caminho do yoga, as pessoas entrevistadas
vivenciaram experiéncias ricas em significado das quais se destacam: a importancia do
yoga para o crescimento pessoal, para as relagdes e para o autoconhecimento, a

maturidade interior, a seguranca interna, a compreensao da vida, a aproximagao com o
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sagrado e a amplitude de visdo de mundo. Esses resultados corroboram o conceito de
espiritualidade adotado neste estudo, ou seja, que a espiritualidade se vive em Vérias
dimensdes.

Esta pesquisa possui, também, seus limites. Entre eles, destaca-se a
representatividade. Trata-se de um grupo muito pequeno de informantes e os resultados
ndo podem ser considerados representativos de todos os idosos que praticam yoga;
porém, esse pequeno grupo pode ser representativo de muitos idosos da nossa época
que, defrontando-se com os problemas préprios dessa fase da vida, voltam-se para a
espiritualidade, a fim de encontrar sentido para suas experiéncias de sofrimento. Para
esses idosos, 0 yoga pode ser de grande valia.

Porém, o yoga, como disse uma das entrevistadas “nao € muito comum e é um
pouco complicadinha” (Lurdes, 75 anos) Essa fala mostra o quanto essa pratica ainda é
elitizada. Para que esse sistema — que ja mostrou seu valor — possa ser util a um maior
namero de pessoas, € indispensavel que seja colocado ao alcance dos seres humanos
comuns e ndo apenas de alguns iniciados. Isto exige uma melhor adaptagdo ao contexto
cultural.

Sugere-se que 0 yoga seja inserido nas politicas publicas de saide como espaco
de acolhimento e de abertura a educacdo para o desenvolvimento humano — o que
favoreceria o acesso das classes populares. Esse desenvolvimento humano compreende:
o relacionamento consigo mesmo, a relacdo com a comunidade humana, a relacdo com
o mundo natural e a relacdo com o sagrado ou transcendente. Esse seria um trabalho
educativo de grande importancia em termos de prevencdo no campo da saude fisica e
mental e no desenvolvimento espiritual, o qual é uma das condicGes para se envelhecer

COm Sucesso.
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