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RESUMO

O presente trabalho versa sobre tecer relacdes entre abordagens somaticas e a
conducéao de praticas de Hatha Yoga. O objetivo geral visa investigar como diferentes
abordagens sométicas operam na conducao de praticas de Hatha Yoga. Os objetivos
especificos pretendem compreender como o termo Educagdo somatica é visto no
meio do Yoga, reconhecer recursos pedagodgicos somaticos utilizados na conducéo
de praticas de Hatha Yoga e investigar como diferentes abordagens somaticas podem
contribuir para o desenvolvimento da corporalizagcdo e da autonomia em praticantes
de Hatha Yoga. O procedimento metodolégico escolhido foi a utilizacao de entrevistas
semiestruturadas com profissionais que possuissem formacdo em Yoga e que
desenvolvessem seus trabalhos com Yoga através de uma abordagem somatica.
Dentre os resultados parciais, pode-se afirmar que no meio do Yoga compreende-se
Educagdo Somética como um processo de autoconhecimento e refinamento da
propriocepcdo com énfase na percepcdo e na sensacdo, passando por um
reconhecimento de estruturas corporais, padrbes de movimento e estados de
presenca, sendo tudo isso uma experiéncia vivida em primeira pessoa. Foram
reconhecidos como recursos pedagogicos: a conduc¢ao verbal que favorece estados
de consciéncia/percepg¢do corporais e cuidado consigo; a anatomia experiencial e o
uso de imagens, sons e toque/auto toque para reconhecer estruturas e/ou
proporcionar sensacdes. Por fim, as abordagens somaticas podem contribuir para o
desenvolvimento da corporalizacdo através da utilizacdo de recursos pedagogicos
que proporcionam a autodescoberta do corpo, seus padroes de movimento e
sensacoes, bem como desenvolver autonomia a partir de conduclGes verbais

convidativas que proporcionam a exploracédo do corpo de maneira singular.

Palavras-chave: Yoga. Abordagens somaticas. Corporalizagdo. Autonomia.



ABSTRACT

The present work weaves about relationships between somatic approaches and Hatha
Yoga practices. The general goal aims to investigate how different somatic approaches
operate in Hatha Yoga practices. The specific goals intend to understand how the term
Somatic Education is seen in the Yoga environment, recognize somatic pedagogical
resources used in Hatha Yoga practices, and investigate how different somatic
approaches can contribute to the development of embodiment and autonomy in Hatha
Yoga practitioners. The methodological procedure chosen was the use of semi-
structured interviews with professionals who were trained in Yoga and who developed
their work with Yoga through a somatic approach. Among the partial results, it can be
said that in Yoga, Somatic Education is understood as a process of self-knowledge
and refinement of proprioception with emphasis on perception and sensation, going
through recognition of body structures, movement patterns and states of presence, all
of this being a first-person experience. The following were recognized as pedagogical
resources: verbal guidance that fosters states of body awareness/perception and
selfcare; experiential anatomy and the use of images, sounds, and touch/self-touch to
recognize structures and/or provide sensations. Finally, somatic approaches can
contribute to the development of embodiment through the use of pedagogical
resources that provide self-discovery of the body, its movement patterns, and
sensations, as well as develop autonomy from inviting verbal conducts that provide

exploration of the body in unique ways.

Keywords: Yoga. Somatic Approaches. Embodiment. Autonomy.
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1 INTRODUCAO

Minha histéria com Yoga comeca na adolescéncia quando tive o primeiro
contato com as posturas fisicas em uma pratica oferecida em um clube que eu e minha
familia frequentdvamos na cidade de Santa Maria — RS. Depois de muito tempo, no
ano de 2012, retomei o0 contato com a pratica do Yoga na cidade de Manaus — AM,
guando fazia mestrado em Engenharia Florestal, minha primeira area de formacao
académica. Por la pratiquei com mais constancia e foi onde comecei a ter mais
consciéncia das posturas, dos exercicios respiratorios, dos mantras e do estilo de vida
gue o Yoga proporcionava. Nos anos seguintes segui praticando e quando me mudei
para Porto Alegre — RS comecei a praticar Yoga com o Coletivo Namaskar, projeto
gue compartilha a préatica do Yoga em espacos publicos da cidade de forma gratuita
ou com contribuigdo consciente. Nessa época comecei a pensar na possibilidade de
me tornar instrutora de Yoga e de tornar esta minha profissdo. No ano seguinte iniciei
a minha primeira formacéao em Yoga, onde estudei a filosofia de vida que esta por tras
das posturas fisicas, compreendendo o Yoga como uma ferramenta poderosa de
desenvolvimento pessoal que atua em processos fisicos, mentais, emocionais,
energéticos e espirituais. Todo o debate nessa pesquisa sera sobre uma parte da
filosofia do Yoga chamada de Hatha Yoga, abordagem corporal que busca o controle
e a regularizacao de fungdes corporais através das posturas fisicas, exercicios de
respiracao e outras técnicas purificadoras com objetivo de adquirir o dominio da mente
(MARGA, 2008).

Ao longo da graduacdo em Danca tive a oportunidade de conhecer diferentes
sistemas de Educacdo Somatica através de eventos e disciplinas da grade curricular.
Me encantava participar de aulas praticas e tedricas com as professoras do curso e
profissionais convidadas/convidados que possuiam experiéncia ou formacdo em
alguma técnica ou método de Educacao Somatica. Tive a oportunidade de conhecer
e vivenciar algumas técnicas como: Laban/Bartenieff, Body-Mind Centering®,
Alexander, Antiginastica e Ideokinesis. Fora da faculdade tive a oportunidade de fazer
um pequeno curso da técnica Alexander com a conducédo de Michel Capeletti e um

workshop da técnica de Reeducacado Postural Dindmica com Marcia Strazzacappa.



O termo Educacdo Somaética foi cunhado por Thomas Hanna! no final da
década de 70 para “descrever abordagens de integracéo corpo-mente que ele e outros
terapeutas e educadores estavam desenvolvendo” (FERNANDES, 2015, p. 12). Essas
pessoas pioneiras nos estudos somaticos descobriram como poderiam “livrar-se de
dores, mover-se com mais facilidade, realizar os trabalhos da vida com mais eficiéncia
e atuar com maior vitalidade e expressividade” através do dialogo atento ao proprio
corpo (EDDY, 2018, p. 28). Além disso, Thomas Hanna compreendia a Educacao
Somatica como um “processo relacional interno entre a consciéncia, o0 bioldgico e o
meio ambiente. Esses trés fatores vistos como um todo agindo em sinergia” (HANNA,
1983, p. 7 apud VIEIRA, 2015, p. 130).

Yoga e Educacdo Somatica possuem objetivos semelhantes, pois utilizam o
corpo fisico para se reconhecer e se compreender. Na visdo do Yoga busca-se 0
reconhecimento do corpo em todas as suas dimensdes, que vao desde o corpo fisico
até corpos mais sutis, nas camadas mais profundas da mente (ACARYA, 2008), além
das relagbes do mesmo com o mundo externo e interno, a partir do entendimento de
preceitos éticos e morais conhecidos como Yamas e Niyamas?. Essa viséo integral
também € reconhecida por educadores somaticos, os quais “‘reconhecem a
interconexdo das dimensdes corporal, cognitiva, psicoldgica, social, emotiva e
espiritual da pessoa e encorajam seus estudantes a trabalhar no sentido de uma
reorganizacao global de sua experiéncia (FORTIN, 1999, p. 42).

Essa pesquisa parte de muitos questionamentos que me atravessavam
estando no papel de condutora de praticas de Hatha Yoga, percebendo uma lacuna
no ensino da pratica relacionada a uma conducao bastante dirigida que conduz um
modo de respirar, de se mover e de se sentir, com intuito de conquistar determinado
objetivo fisico, mental, emocional, energético ou espiritual. Essa maneira de ensinar
acaba moldando um corpo a partir de um olhar externo, impedindo o proéprio
reconhecimento de estruturas corporais, padrées de movimento e o contato com suas

sensacdes e emocodes.

1 Ph.D., filésofo e discipulo de Moshe Feldenkrais (MAMANA, 2019. p. 169).
2 Principios morais que “permitem a pessoa alcangar um estado de equilibrio mental e proporcionam
um modo de como lidar com o mundo e consigo préprio espiritualmente” (MARGA, 2009, p. 30).
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Buscando desconstruir essa forma de conducéo tradicional do Yoga, através
dessa pesquisa pretende-se investigar como abordagens somaticas estado presentes

no ensino de praticas de Hatha Yoga.

1.1 OBJETIVO GERAL

Investigar como diferentes abordagens somaticas operam na conducdo de

praticas de Hatha Yoga.

1.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Como objetivos especificos do presente estudo, pretende-se:
- Compreender como o termo Educacdo somatica é visto no meio do Yoga

- Reconhecer recursos pedagodgicos somaticos utilizados na conducédo de
praticas de Hatha Yoga

- Investigar como diferentes abordagens somaticas podem contribuir para o

desenvolvimento da corporalizacdo e da autonomia em praticantes de Hatha Yoga.
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2 REVISAO DE LITERATURA

A revisdo de literatura apresentada a seguir ilustra a base tedrica que norteou
esse estudo. Inicialmente sdo abordados temas relacionados a temética do Hatha
Yoga e da Educacdo Somatica através de fundamentacgdes tedricas acerca da origem
e aspectos que as caracterizam. Por fim, trago referéncias sobre os termos

corporalizacdo e autonomia.

2.1 HATHA YOGA

O Yoga € uma filosofia de vida que ndo se restringe apenas a uma pratica fisica
a partir da execucdo de posturas e exercicios de respiracdo ou meditacdo. As
inUmeras definicbes acerca dessa filosofia se devem ao fato de cada uma querer
explicar uma parte dessa filosofia. Por exemplo, Desikachar (2018, p. 228) cita o sutra
1.2 de Patafijali® o qual define Yoga como “a habilidade de voltar a mente
exclusivamente em direcdo a um objeto e sustentar essa direcdo sem quaisquer
distragbes”. Outra definicAo se refere ao Yoga como “o caminho que leva ao
autoconhecimento” (BRANCO e JONES, 2015, p. 23) ou o “‘caminho que cultiva o
corpo e os sentidos, que refina a mente, civiliza a inteligéncia e repousa na alma,
cerne do nosso ser” (IYENGAR, 198, p. 11). E por fim, a definicAo mais encontrada
gue surge a partir da traducdo da palavra Yoga em sanscrito que significa uniao,
representando a unido do corpo-mente-espirito ou a “unido da consciéncia individual
com Consciéncia Cosmica” (MARGA, 2008, p.17).

Para atingir esses objetivos mencionados, o0 Yoga nos oferece iniUmeras
ferramentas que podem ser chamadas de ramos do Yoga. Cito e descrevo aqui alguns
deles: Bhakti Yoga (Yoga da devocéo, ou seja, pensar e agir com intuito de servir a
Deus); Jnana Yoga (Yoga do conhecimento, praticado através da meditacédo
caracterizando-se como auto estudo mas também diz respeito ao estudo de escrituras
sagradas com intuito de compreender Deus); Karma Yoga (Yoga da acdo, que

significa realizar agbes para o proximo sem querer nada em troca, entregando o

3 Sabio indiano responsavel pela primeira sistematizacdo do Yoga. Escreveu o chamado Yoga sutras,
constituido por aforismos (frases curtas) que visam a compreensao do Yoga.
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servico desinteressado a Consciéncia Césmica) e por fim, o Hatha Yoga, a pratica que
VOu me ater nesse estudo, que se caracteriza por um conjunto de prescricées para o
corpo fisico que incluem: posturas fisicas (asanas), exercicios de respiracao para
controle da energia vital que é conhecida como prana (pranayamas) e as purificacdes
(kryas) (MARGA, 2008).

A pratica focada em posturas fisicas, o Hatha Yoga, passou a ser desenvolvida
na india no século XX através dos estudos e ensinamentos de Tirumalai
Krishnamacharya, indiano, estudioso e praticante de Yoga e da Medicina Tradicional
Indiana (Ayurveda), o qual ficou conhecido como o pai do Yoga moderno, ajudando
muitas pessoas a encontrarem a cura de suas doencgas. Devido a isso muitas pessoas
de todas as partes do mundo vinham estudar com Krishnamacharya, podendo-se citar
a européia Indra Devi que veio a se tornar a primeira professora de Yoga nos Estados
Unidos e os indianos K. Pattabhi Jois e B.K.S. lyengar, que futuramente criaram seus
proprios métodos de ensino (Ashtanga Vinyasa Yoga e lyengar Yoga
respectivamente), principais metodologias responséaveis pela disseminagdo do Yoga

no ocidente.

Apesar das inumeras metodologias desenvolvidas para o ensino do Hatha
Yoga, a estrutura de uma pratica é bastante semelhante e geralmente contém alguns
aspectos em comum que podem ocorrer nessa ordem ou nao:
aquietamento/centramento (através de ferramentas que estimulam a construcdo de
um estado de presenca como por exemplo exercicios que estimulam nocdo de
espacialidade ou a respiracdo consciente, entoacdo de mantras, etc.);
aguecimento/mobilizacdes (despertando o corpo fisico e preparando-o para a pratica
de &sanas/posturas psicofisicas); a préatica de asanas (que pode conter posturas de
forca, flexibilidade e/ou equilibrio no nivel baixo, médio e/ou alto); relaxamento
(momento de descontracdo através de uma pausa com o corpo deitado em decubito
dorsal com intuito de assimilar os beneficios que foram gerados); pranayamas
(exercicios respiratorios com intuito de absorver e controlar a energia vital dentro do
corpo; e a meditagdo (momento de siléncio e auto observacdo, sendo que o tempo
varia muito, vai depender se o foco da pratica é a meditacdo em si ou o preparo do

corpo para chegar nela).

A busca pela pratica do Hatha Yoga muitas vezes é motivada pelo

aparecimento de alguma leséo fisica ou por questdes emocionais como a ansiedade
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e a depressao. Porém, muito mais do que tratar essas questdes, o objetivo da pratica
€ promover espacos de escuta e observacdo atenta ao corpo, propiciando espacos

para descobertas que geram autoconhecimento.

2.2 EDUCACAO SOMATICA

O termo educacgéo somética foi definido somente na década de 70 pelo fildsofo

e terapeuta do movimento Thomas Hanna, porém essas praticas ja existiam e eram

conhecidas como “técnicas corporais alternativas, técnicas de release e técnicas de

consciéncia corporal” (STRAZZACAPPA, 2009, p. 48) ou “reeducag¢ao do movimento,

repadronizagdo do movimento e consciéncia cinestésica” (EDDY, 2019, p. 30).

Thomas Hanna entendia o corpo como soma: “soma € corpo subjetivo, ou seja, o

corpo percebido do ponto de vista do individuo” (HANNA, 2003 apud BOLSANELLO,

2010, p. 19). Essa diferenca é explicada no primeiro paragrafo em seu artigo “What is
Somatic? ™

Quando uma pessoa é observada de fora por exemplo, a partir do

ponto de vista de uma terceira pessoa, o fenbmeno do corpo é

percebido. Portanto, quando essa pessoa € observada do ponto de

vista da primeira pessoa, através das suas sensac¢des proprioceptivas,

um fenbmeno categorico diferente é reconhecido: o soma (HANNA,
1986, p.4, traducao nossa).

Antes mesmo desse termo ser cunhado, pessoas que hoje sdo consideradas
pioneiras no campo das somaticas ja estavam experimentando em seus corpos
maneiras de lidar com lesdes ou doencgas, que a medicina tradicional n&o fora capaz
de tratar e/ou curar, através de uma “investigacao cinestésica extremamente sensivel”
(EDDY, 2019, p. 29). Alguns exemplos dessa situacdo sao citados por Bolsanello
(2010, p.19): “a perda da voz de Matthias Alexander; o problema no joelho de Moshe
Feldenkrais; a doenca renal de Mabel Tod e a insuficiéncia cardiaca de Gerda
Alexander”. Além dessas questdes relacionadas a saude, outros fatos também
impulsionaram o surgimento de técnicas de educacdo somatica, tais como: o
guestionamento frente a medicina praticada nos paises ocidentais; 0 conhecimento
empirico que surgia através da pratica e por fim, a ideia de que as técnicas de
Educacdo Somética apresentam como pensamento fundador a unificacdo

corpo/espirito do individuo (STRAZZACAPPA, 2009, p. 49).
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Analisando a trajetéria somatica que veio sendo construida ao longo dos anos,
Martha Eddy destaca trés possiveis ramos existentes dentro dessa tematica: “a
psicologia somatica, o trabalho corporal somatico e 0 movimento somatico”, sendo
gue esse ultimo se desdobra em educacéao e terapia do movimento somatico, territério
gue esta pesquisa esta inserida e que visa a “escuta do corpo para responder as
sensacOes de modo consciente afim de alterar habitos e escolhas de movimento”

(EDDY, 2018, p. 30-31).

O objetivo de uma/um profissional que trabalha com o movimento somatico se
define por “elevar a consciéncia sensorial e motora para suscitar no estudante-cliente
sua propria auto-organizagdo, auto cura, ou autoconhecimento”. Buscando outras
definicdes para explicar essa temética, a mesma autora comenta também que:

[...] préticas de educacéo e terapia do movimento somatico englobam
avaliacdo postural e de movimento, comunicagao e orientagao através
das palavras e do togue, anatomia experiencial e imagens, e a

padronizacédo de novas escolhas de movimento” (EDDY, 2018, p. 31-
32).

Outras caracteristicas comumente encontradas em métodos de educacao
somatica sdo citadas por Bolsanello (2011, p. 308-309): a diminuicdo do ritmo, a
respiragdo como suporte do movimento, a interpretacdo da diretriz verbal, a auto
pesquisa do movimento, a automassagem, a busca do esfor¢o justo, o alongamento
fino e preciso, o aumento do vocabulario gestual e a aprendizagem ‘“leiga”. Eddy
(2019, p. 34) referindo-se a sua propria pesquisa (EDDY, 2009) onde estudou mais
de 36 sistemas somaticos, também aponta caracteristicas comuns desses sistemas:
“diminuicdo do ritmo para sentir; deitar-se, uso da gravidade e do apoio do ché&o;
respiracdo e liberacdo de tensdes (sentir a gravidade); investigacdo de novas

coordenacdes; descoberta da propria tridimensionalidade”.

Dentro do universo somatico existe uma diferenca conceitual e préatica entre os
termos técnica e método. Essa diferenga “esta no arcabouco constitutivo, que € de
exercicios (no caso da técnica) ou de procedimentos (no caso do método), ambos
guiados por principios” (FERNANDES, 2015, p. 13). As pessoas entrevistadas nessa
pesquisa relataram possuir formacdes ou se aproximarem de algumas técnicas e
métodos de Educacdo Somatica. Alguns exemplos de técnicas foram citados: Body-
Mind Centering®, Feldenkrais Method®, Eutonia, Técnica Klauss Vianna, Técnica

Alexander e Técnica Klein. J& como métodos somaticos forma citados: Somatic
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Experiencing®, Método Frida Kaplan e Antigym®. Duas entrevistadas afirmaram
possuir formacao profissional em alguma dessas técnicas ou métodos, podendo-se
citar a formacdo na técnica de Body-Mind Centering® e no método Somatic
Experiencing® realizadas por Duda Monteiro e o Método Frida Kaplan realizada por
Florencia Sueldo. A seguir trago uma pequena descricado de trés formagdes que as

entrevistadas afirmaram possuir, buscando esclarecer um pouco seus fundamentos.

O Body-Mind Centering® foi criado por Bonnie Bainbridge Cohen, “norte-
americana, terapeuta ocupacional, trabalhou com criangcas com polio em contexto
hospitalar, onde desenvolveu sua técnica” (BOLSANELLO, 2010, p. 19), que pode ser
considerada como “[...] uma aprendizagem experimental através da qual o corpo
explora os seus proprios meios de constituicdo, tanto materiais e energéticos quanto
formais” (CAETANO, 2015, p. 209).

O método Somatic Experiencing® foi desenvolvido pelo Dr. Peter A. Levine,
psicologo e biofisico norte-americano. Segundo informac¢des encontradas no site da
Associacao Brasileira do Trauma, o trabalho desenvolvido por esse método “atua
sobre o comportamento do sistema nervoso autbnomo, por meio da conscientizagao
das sensacOes corporais relacionadas a situagédo traumatica” (PRIMEIRAMENTE,
VAMOS ENTENDER O QUE E O TRAUMA, s/d, documento eletrdnico). Outra
metodologia citada por uma das entrevistadas foi o Método Frida Kaplan - Eutonia
aplicada a gestagdo e o Nascimento, método que “[...] ajuda a encontrar conforto,
seguranca, confianca em si mesma e em sua capacidade de gerar, parir e
acompanhar o filho desde o ventre” (BAL, 2013, p. 61 apud MENDES, 2019, p.103).

Além dessa diferenciacdo entre técnica e método, existe ainda a diferenciacao
entre 0os conceitos de Educacdo Somatica e Abordagem Somatica. A Educacao
Somaética estd bastante relacionada as formacdes de técnicas e metodologias
somaticas comentadas anteriormente, as quais se originam de “técnicas especificas
altamente estruturadas em termos de principios, procedimentos, treinamentos e
aplicacoes” (FERNANDES, 2015, p. 16). Por outro lado, quando se utilizam
entendimentos sobre a experiéncia vivida pelo e através do corpo advindos de
técnicas somaticas, nesse caso sim, existe uma abordagem somatica no ensino de
uma determinada prética, no caso dessa pesquisa 0 Yoga. Esta explicacdo foi

construida a partir da definicdo de Abordagem Somatica proposta por Hartley (1995)
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apud Fernandes (2015, p. 16), que diz: “A premissa da primazia da experiéncia pratica

como geradora de inteligéncia celular ou Sabedoria Somatica”.

2.3 CORPORALIZACAO E AUTONOMIA

O termo corporalizacdo € uma das tradu¢des da palavra em inglés embodiment,
gue também se refere a uma teoria cunhada por dois fil6sofos, George Lakoff e Mark
Johnson, no livro Philosophy in the flesh (Filosofia na carne), langado no ano de 1999.
Esta teoria apresenta uma alternativa ao conceito dualista entre corpo e mente
fortemente enraizado na filosofia ocidental (SOUZA, 2020), defendendo que a
experiéncia perceptiva e emotiva sdo a base de formulagdes cognitivas, sendo que
‘nenhum pressuposto da razdo pode se impor aos sentidos (entendimentos,
significados) trazidos pela experiéncia” (SOUZA, 2020, p. 7). Essa visdo nao dual de
processos cognitivos pode ser percebida nessa citacdo que explica o processo de
aprendizagem que, além da mente, passa pelo corpo:

A propria estrutura da razéo vem de detalhes da nossa corporalizagéo.
Os mesmos mecanismos neurais e cognitivos que nos permitem
perceber e nos mover, também criam nossos sistemas conceituais e
modos de razdo. Portanto, para compreender a razao, nés precisamos
compreender os detalhes do nosso sistema visual, nosso sistema de

movimento e 0s mecanismos gerais da ligacdo neural (LAKOFF e
JOHNSON, 1999, p. 4, apud SOUZA, 2020, p. 7).

Clélia Queiroz em seu artigo “Processos de corporalizacdo nas praticas
somaticas BMC” traz o debate acerca de diferentes tradugdes e entendimentos da
palavra embodiment, criticando principalmente a traducdo do termo como incorporar,
no sentido de tomar corpo ou tornar corpéreo a partir de algo que vem de fora, fruto
de uma compreensao behaviorista que entende o corpo como receptaculo (QUEIROZ,
2004). A mesma autora, sugere a consideracdo de uma nova proposta de
entendimento desse termo, ou seja, uma visdo internalista, abordada por George
Lakoff e Mark Johnson, os mesmos autores ja citados nos paragrafos anteriores.
Nessa nova visdo os autores propdem que “as raizes do processo de geracdo da
mente se ddo com a participacdo do aparelho sensério-motor, com base na teoria
evolutiva” (QUEIROZ, 2004, p. 170). Por essas razbes que se escolhe o termo
corporalizagcao, pois ele “ndo esbarra de forma tao direta na questdo dentro/fora”
(QUEIROZ, 2004, p. 170).
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Outros autores também defendem o processo cognitivo atrelado ao corpo
quando afirmam: “a operacdo da cognicao, isto é, a capacidade de construcdo do
conhecimento se da a partir dos complexos sensorio-motores nos organismos, ou
seja, o corpo fazendo parte do dominio basico da experiéncia (LLINAS, 1996, 2001,
NOE, 2004 apud QUEIROZ, 2012, p. 40).

Nesse sentido, Bonnie Bainbridge Cohen, a criadora da escola para o
Alinhamento da Mente e Corpo, o Body-Mind Centering®, também utiliza o termo
corporalizagao e o define como “um processo de ser, ndo um processo de fazer nem
um processo de pensar’ (COHEN, 2015, p. 278), que se refere, sobretudo a ganhar
corpo, crescer por dentro” (QUEIROZ, 2004, p. 172).

Outro termo utilizado nessa pesquisa é a autonomia, buscando se referir a uma
autonomia relacionada ao processo de aprendizagem singular, ou seja, um
entendimento do corpo e de tudo que o atravessa a partir de um olhar atento sobre si.
Marcilio Souza Vieira em seu artigo “Abordagens somaticas no campo da Danga” fala
sobre essa singularidade quando afirma que a danca, por exemplo, quando ensinada
somaticamente, “estd mais préxima do desenvolvimento de uma autoridade interior
concernente a capacidade de tomar decisbes baseadas em discrimina¢des sensorias
gue acentuam a singularidade do corpo” (VIEIRA, 2015, p.144). Portanto, a autonomia
gue se deseja nessa pesquisa, diz respeito ao poder de escolha de cada pessoa frente
as propostas oferecidas por uma/um proponente, no caso a instrutora ou o instrutor

de Hatha Yoga.
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3 METODOLOGIA

3.1 DELINEAMENTO DA PESQUISA

O delineamento da pesquisa é prioritariamente de natureza qualitativa, no
intuito de aprofundar a investigacao a respeito de abordagens somaticas utilizadas em
praticas de Yoga, ou seja, temas referentes a subjetividade e intangibilidade, tais
como emocgOes e sensacOes. A definicho a seguir traz alguns aspectos que
caracterizam esse tipo de pesquisa:

[...] a pesquisa qualitativa € uma atividade situada que localiza o
observador no mundo; consiste em um conjunto de praticas materiais
e interpretativas que dao visibilidade ao mundo em uma série de
representacdes, incluindo as notas de campo, entrevistas, fotografias.
Busca-se entender o fenbmeno em termo dos significados que as
pessoas a ele conferem. A competéncia da pesquisa qualitativa sera
o mundo da experiéncia vivida, pois é nele que a crenca individual,

acdo e cultura entrecruzam-se (DENZIN e LINCOLN, 2006 apud
CHUEKE e LIMA, 2012, p. 65).

Buscando suprir a demanda dos objetivos levantados por essa pesquisa, a
coleta de materiais se deu através de entrevista semiestruturada, definida como:
[...] aguela que parte de certos questionamentos basicos, apoiados em
teorias e hip6teses, que interessam a pesquisa, e que, em seguida,
oferecem amplo campo de interrogativas, fruto de novas hipéteses que
vao surgindo a medida que se recebem as respostas do informante.
Dessa maneira, o informante, seguindo espontaneamente a linha de
seu pensamento e de suas experiéncias dentro do foco principal

colocado pelo investigador, comeca a participar na elaboracédo do
contetdo da pesquisa (TRIVINOS, 2007, p. 146).

3.2 COLETA DE MATERIAIS

A proposta inicial dessa pesquisa foi composta por trés procedimentos
metodoldgicos: 1) entrevista com profissionais de diferentes areas do conhecimento
com formagdo em Yoga e que desenvolvessem essas praticas através de uma
abordagem somatica; 2) minha participacdo em praticas conduzidas pelas pessoas
entrevistadas e 3) minha conducdo de modo experimental de algumas praticas de

Yoga através de abordagens somaticas com praticantes de Yoga do Projeto Yoga
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Para Todxs da UFRGS, o qual fui bolsista PROREXT entre os anos de 2021 e 2022.
Entretanto, tendo em vista o curto espaco de tempo para realizacdo de um trabalho
de final de curso e, sobretudo, em contexto de isolamento social devido a pandemia
de COVID 19, optou-se por focar apenas na analise de materiais coletados nas

entrevistas, com intuito de realizar uma relagdo com o material tedrico visitado.

Trivinos (2207) em seu livro “Introdugcdo a pesquisa em ciéncias sociais: a
pesquisa qualitativa em educacgédo” comenta sobre a elaboragdo das perguntas em
pesquisa qualitativa e sobre a escolha das pessoas escolhidas para entrevista,
explicando que essas perguntas ndo nascem a priori, ou seja, elas sdo resultado de
fundamentacao tedrica prévia e de toda informacéo ja recolhida sobre o problema de
pesquisa, e que a escolha das pessoas a serem entrevistadas € um ponto importante
a ser considerado. A partir desse entendimento, a escolha das pessoas a serem
entrevistadas seguiu dois critérios: 1) a importancia de ser uma/um profissional
(independente da area de formacdo académica) com formacdo em Yoga e 2) a
necessidade de que essas pessoas desenvolvessem seu trabalho com Yoga através
de uma abordagem somatica, ndo sendo um pré-requisito ter formacdo em
determinada técnica de Educacdo Somatica. A partir disso iniciou-se uma busca por

pessoas com essas caracteristicas.

O primeiro contato com a maioria das pessoas escolhidas para a entrevista foi
através das redes sociais do Facebook e do Instagram, porém duas pessoas ja faziam
parte do meu circulo de relacionamentos, sendo que uma delas, Duda Monteiro, foi
minha professora no curso Treinamento Intensivo — Praticas Somaticas e a outra,
Clarissa Finger Brittes, foi minha colega do curso de Licenciatura em Danca da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS). Das duas pessoas contatadas
pelo Instagram, uma delas eu ja conhecia pessoalmente, a Fernanda Stroher Barbosa
gue é graduada em Danca pela Universidade Federal de Santa Maria (UFSM) e a
outra conheci virtualmente em uma live no Instagram sobre préaticas somaticas no
perfil de um evento de Yoga* realizado no ano de 2021. Outras duas pessoas foram
encontradas em um grupo do Facebook chamado Educacdo Somatica Brasil, sendo

que ambos responderam a uma mensagem que publiqguei onde me apresentei como

4 Evento online chamado Festival Akasha, criado com o propésito de integrar profissionais de diversas
areas (principalmente do Yoga) e promover uma profunda experiéncia de transformacgédo. O perfil do
evento no Instagram pode ser encontrado através do @festivalakasha.
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académica da Licenciatura em Danca da UFRGS, praticante e instrutora de Yoga e
gue estava pesquisando relacbes entre Yoga e abordagens somaticas no meu
trabalho de conclusdo de curso. Fiz a seguinte pergunta: Alguém aqui do grupo
conduz praticas de Yoga com viés somatico? A partir desse questionamento recebi
cinco respostas, porém, consegui dar prosseguimento nas conversas com apenas

duas pessoas.

A partir desses primeiros contatos iniciei 0s convites para participagdo na
pesquisa de forma informal via Whatsapp para os que me informaram e via Instagram
com as demais. Nesse convite, descrevi com mais detalhes os objetivos da pesquisa
e o funcionamento da entrevista que iria ocorrer de forma online devido a Pandemia
do Covid 19. No pedido formal via e-mail, foi apresentado o titulo e objetivo do projeto,
algumas explicacbes sobre como as respostas do questionario poderiam ser
entregues e a data limite de entrega do material. Em anexo ao e-mail estava o
documento em formato Word (Apéndice A) que continha: 1) um termo de
consentimento com pedido de autorizagcdo para que as respostas e nomes das
entrevistadas pudessem ser utilizadas como dados em publicaces futuras e 2) um
guestionario contendo 20 perguntas descritivas. Apenas uma pessoa nao respondeu
ao e-mail enviado com o convite para a entrevista, sendo que as pessoas que

responderam, autorizaram a divulgacéo de seus nomes nessa pesquisa.

Os tipos de perguntas do questionario variaram entre as de caracteristica
descritiva que tinham como objetivo atingir o maximo de clareza nas descri¢cdes de
situacbes e as de caracteristica explicativa, com objetivo de determinar razdes
imediatas ou mediatas de determinada situacado (TRIVINOS, 2007). Através das
perguntas pretendia-se conhecer brevemente o historico pessoal e profissional das
pessoas entrevistadas, seus entendimentos sobre Yoga e Educacdo Somatica e
investigar recursos pedagogicos utilizados em seus trabalhos de Yoga com
abordagem somaética. Na primeira fase de elaboracéo do questionario, varias davidas
surgiram, por isso decidi realizar uma entrevista piloto (Apéndice B) com uma pessoa
gue ja havia sido escolhida previamente para a entrevista. Apds a realizagdo da
entrevista piloto e posterior analise das respostas, pude reelaborar a entrevista,
diminuindo o numero de perguntas e criando novas a partir das contribuicbes

recebidas pela entrevistada.
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Das cinco entrevistas enviadas, recebi via e-mail o retorno de duas pessoas,
Duda Monteiro e Fernanda Stroher Barbosa, e via Whatsapp de uma, a da Florencia
Sueldo. Duas pessoas nao retornaram e-mail com as respostas. Resumindo, das seis
pessoas que aceitaram participar da entrevista, duas ndo responderam, totalizando
quatro respostas: a entrevista piloto com Clarissa Finger Brittes e as entrevistas com
Duda Monteiro, Fernanda Stroher Barbosa e Florencia Sueldo. Portanto, totalizaram-

se quatro entrevistas que serdo os materiais analisados nessa pesquisa.

3.3 ANALISE E DISCUSSAO DOS MATERIAIS

A andlise dos materiais foi compilada a partir dos objetivos especificos que
correspondem a um ou mais topicos das perguntas contidas na entrevista
semiestruturada. As primeiras perguntas, de um a seis, serviram para conhecer
brevemente as entrevistadas, seus entendimentos sobre Yoga e suas experiéncias
com Yoga e técnicas de Educacdo Somatica. As perguntas de namero sete, oito e
vinte tinham como objetivo compreender o termo Educagdo Somética no meio do
Yoga, e por fim, as perguntas de nimero nove até dezenove pretendiam investigar
recursos pedagogicos somaticos utilizados na conducéo de praticas de Hatha Yoga.
Portanto, para facilitar a analise dos materiais coletados, selecionamos trés critérios:
1) Entendimentos e experiéncias sobre Yoga; 2) Entendimentos e experiéncias sobre
Educacdo Somatica e 3) Recursos pedagogicos somaticos utilizados na conducéo de

praticas de Hatha Yoga.

Apoés a etapa de selecdo dos critérios, propomos cruzar as respostas das
pessoas entrevistadas com referéncias bibliograficas relevantes ao estudo e com a
minha experiéncia na conducdo de préaticas de Hatha, organizando os dados para

exposicao ao leitor.

3.3.1 Entendimentos e experiéncias sobre Yoga

N&o existe uma Unica explicacao para definir o que € 0 Yoga, pois Sdo Varios

0s aspectos que integram essa filosofia de vida. Portanto, quando questionadas sobre
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essa definicao, duas das entrevistadas (Duda Monteiro e Fernanda Stroher Barbosa)
relataram entender o Yoga como o cultivo da atencao e da presenca, entendimentos
gue corroboram com uma das definicdes sobre Yoga encontradas no Livro “O coragéo
do Yoga” em que o autor explica justamente a questdo de direcionar a atengao para
algo que se faz em um determinado momento quando afirma que “O Yoga procura
criar um estado em que estamos sempre presentes — presentes mesmo — em todas
as acdes, em todos os momentos” (DESIKACHAR, 2018, p. 44). Outra definicéo,
talvez uma das mais conhecidas, € a de que Yoga significa unido, devido ao fato da
palavra Yoga possuir a raiz sanscrita yuj que significa unir, mas unir o que? Unir a
consciéncia individual a uma consciéncia universal/cosmica (MARGA, 2008, p.17).
Nesse sentido caminha o entendimento de Sueldo, 2022, quando afirma que o Yoga
€ uma prética de integracdo com a fonte divina”, bem como quando Brittes (2022)
afirma que o Yoga explora e reconhece o corpo a partir de diferentes aspectos de uma

forma integral, ndo havendo divisado entre corpo, mente, espiritualidade e energias.

Com relacdo as formagcbes em Yoga, somente uma das entrevistadas,
Florencia Sueldo, possui formacao classica em Hatha Yoga, e o restante, incluindo a
mesma, possuem formacOes mais modernas que derivam do Hatha Yoga como:
Hatha Yoga Contemporéaneo, Vinyasa Flow, Anusara Yoga, Yoga com abordagem
somética, Trauma-informed Yoga e Vinyasa Yoga, Ashtanga Yoga, Acro Yoga, Aerial
Yoga e Yoga Somatico. O Yoga Somatico, citado pela entrevistada Fernanda Stréher
Barbosa, € uma formacéo profissional que ocorre no Centro de Yoga Montanha
Encantada®, conduzida pelo professor Kaelash Neels, que estudou com Eleanor
Criswell Hanna, esposa de Thomas Hanna, estudante direta de Moshe Feldenkrais® e
criadora do programa de treinamento em Yoga Somatico no estado da Califérnia nos
Estados Unidos. Kaelash Neels conduz o curso de formagcdo em Yoga Somatico no
Brasil a partir do curso de Eleanor Criswell Hanna, chamado de “Somatic Yoga
Training”, o qual é definido como:

[...] uma abordagem Unica do Yoga que mistura somética (integracao

corpo-mente), Hatha Yoga e Raja Yoga (Yoga de Patanjali). E
baseado em principios da somética, Yoga, neurociéncia

5 Local especialmente construido para oferecer e receber programas de Yoga e autoconhecimento,
localizado na cidade de Garopaba — SC.

6 Citagdo encontrada na pagina do Facebook do Centro de Yoga Montanha Encantada em divulgagéo
do curso Imersdo em Yoga Soméatico com Kaelash Neels. Disponivel em:
https://m.facebook.com/events/centro-de-yoga-montanha-encantada/imers%C3%A30-em-yoga-
som%C3%ALltico-com-kaelash-neels/151056742112940/
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(especialmente do sistema nervoso somatico), aplicado a
psicofisiologia e a psicologia. Com énfase na pratica de Yoga a partir
da perspectiva da primeira pessoa com inteligéncia e consciéncia. O
Yoga Somética se preocupa com a evolucdo da pessoa-mente, corpo
e espirito. Apoia-se fortemente em sentir o seu eu somatico e o
trabalho de sua vida. A abordagem somatica do Yoga pode ser usada
com uma ampla variedade de estilos de Yoga. Também pode ser
utilizado individualmente, em grupos e em sua pratica pessoal’.
(SOMATIC YOGA..., 2022, documento eletrdnico).

3.3.2 Entendimentos e experiéncias sobre Educacdo Somatica

Duas pessoas entrevistadas (Fernanda Stroher Barbosa e Clarissa Finger
Brittes) comentam sobre a Educacdo somatica ser uma experiéncia vivida em primeira
pessoa, 0 que corrobora com o entendimento sobre o processo de aprendizagem
comentado por Fortin (1999, p. 5), onde ela afirma que na educacédo somatica as aulas
séo centradas no estudante e que “o saber se constroi na experiéncia prépria de cada
individuo”. Para Duda Monteiro e Clarissa Finger Brittes, a educa¢do somatica
possibilita o reconhecimento profundo de estruturas corporais, estimulando a
percepcdo de suas anatomias, indo ao encontro do que pioneiros da Educacéo
Somatica como Bartenieff e Feldenkrais acreditavam quando “encorajaram seus
estudantes a estudar rigorosamente a anatomia funcional levando em conta sua

experiéncia interior e sensivel” (FORTIN, 1999, p.7).

Bolsanello (2011, p. 309 - 310) cita alguns aspectos de aprendizagem que sao
caracteristicos da Educacdo Somatica: “aprender a sentir seus préprios movimentos;
perceber como executa-los e explorar variagcbes em seu modo de mover-se”. Esses
aspectos vao ao encontro do entendimento de uma das entrevistadas dessa pesquisa

guando afirma que a Educacdo Somatica “é um processo pedagoégico onde os alunos

7 Somatic Yoga, developedby Eleanor Criswell, is a unique approach to yoga thatblendssomatics
(mindbodyintegration), Hatha yoga, and Raja yoga (Patanjali's yoga). It is
basedontheprinciplesofsomatics, yoga, neuroscience (especiallythesomaticnervous system),
appliedpsychophysiology, andpsychology. The emphasis is ondoing yoga from a first-person
perspective withknowledgeandawareness. Somatic Yoga is concernedwiththeevolutionoftheperson-
mind, body, andspirit. It leansheavilyonsensingyoursomatic self andyourlife'swork. The somatics
approach to yoga canbeusedwith a widevarietyof yoga styles. It
canalsobeusedwithindividualsandgroupsand in yourownpersonalpractice.
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e alunas tém a oportunidade de perceber suas anatomias, padrdes de movimento e

estados de presenca em um ambiente experiencial” (MONTEIRO, 2022).

Uma das entrevistadas afirma que as técnicas de Educacdo Somatica “visam
ampliar o repertorio da consciéncia corporal e libertar o corpo de suas couracas e
tensbes de origem psicofisico emocional” (SUELDO, 2022). Condizente a questado da
consciéncia corporal, (SILVEIRA 2009, p. 48 apud VIEIRA, p.131) afirma que “de
modo geral, os métodos de Educacdo Somética desenvolvem um trabalho de
refinamento da sensacéo e percepc¢ao do movimento com o objetivo de aperfeicoar a

consciéncia do corpo”.

Florencia Sueldo também fala sobre a Educagao Somatica ser “uma proposta
gue busca refinar a propriocepcéao, e que tem como base a trama, a integragao do ser,
0 soma, como alternativa a medicina hegemoénica baseada na fragmentagao”. Esse
refinamento proprioceptivo é resultado de uma observacao em primeira pessoa, como
foi citado por Hanna (1986), ou seja, quando a pessoa se observa a partir de suas
proprias sensagdes, deixando de ser corpo e se tornando soma. E interessante notar
gue Florencia Sueldo tem formacdo no Método Frida Kaplan (Eutonia aplicada a
gestacdo e o Nascimento) e Frida Kaplan estudou com Gerda Alexander que, assim
como Moshe Feldenkrais, faziam sugestdes relacionadas ao refinamento da
percepcédo na conducdo de suas metodologias somaticas tais como descreve Eddy
(2015, p. 29): “Os participantes eram direcionados a buscar suavidade, apoio e prazer
durante o movimento — ao mesmo tempo em que deviam prestar atengao aos sinais

proprioceptivos”.

A partir de outro ponto de vista, uma das entrevistadas compreende a
Educacdo Somatica a partir de um corpo que vive uma experiéncia cultural e que é
socialmente atravessado em uma temporalidade contemporanea (BARBOSA, 2022),
entendimento que vai ao encontro da definicdo de Fernandes (2019, p. 129) sobre o
campo da somatica que diz “Somatica ndo se restringe a objeto de estudo ou contetdo
programatico, pois esse campo engloba o préprio modo de ser e estar no mundo e,
principalmente, perceber e seguir os fluxos contrastantes e ritmos ondulatérios da

vida.”

Ainda buscando definir o termo Educacdo Somatica, Barbosa (2022) relata que
0 sentido da visdo acaba prevalecendo na aprendizagem tradicional do Yoga,
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enquanto que no Yoga Somético, o sentido da audicdo, do tato e a imaginacao
acabam por prevalecer. Essa énfase visual de aprendizagem encontrada no meio do
Yoga tradicional também € encontrada no mundo fitness, como comenta Bolsanello
(2011, p. 135) na frase: "Capturados pelo espelho, os praticantes véem, mas nao
sentem o movimento que estdo realizando”. Isso é explicado quando a autora fala
sobre o0 termo autenticidade soméatica, que significa a importancia de nos

reconhecermos como seres singulares/inicos através do sentir (-se)é.

Com relacao as formacdes em determinada técnica de Educacdo Somatica,
apenas duas afirmaram possuir certificacdo, uma delas pelos métodos Body-Mind
Centering® e Somatic Experiencing® (Duda Monteiro) e a outra pelo Método Frida
Kaplan - Eutonia aplicada a Gestacao e o Nascimento (Florencia Sueldo). O restante
afirma ter influéncias de algumas técnicas de Educacdo Somatica em seus trabalhos
como: Body-Mind Centering®, Eutonia, Técnica Alexander, Técnica Klauss Vianna,
Técnica Klein, Feldenkrais, Sistema Laban Bartenieff, Sistema Fedora Aberastury e
Antigym®.

Na ultima pergunta do questionario solicitei as entrevistadas que citassem cinco
palavras-chave que pudessem classificar a pratica de Yoga com viés somatico. As
palavras-chave citadas foram: “presenca, corporalizagdo, experiencial, agencia e
curiosidade” (MONTEIRO, 2022); “atencéo, investigagao, diversidade, sensibilidade e
escolhas” (BARBOSA, 2022); “fé, atenc&o, propriocep¢do, movimento e energia”
(SUELDO, 2022). Na entrevista piloto essa pergunta foi elaborada de maneira
diferente, sendo que ao invés de palavras-chaves solicitei a entrevistada que citasse
cinco caracteristicas que pudessem classificar uma pratica de Yoga com viés
somatico. As caracteristicas citadas foram: “adaptacdo da pratica as diferentes
possibilidades dos corpos, auto-observagdo, afastamento do espetaculo,
aproximacdo com a experiéncia sensorial e o reconhecimento das diversas/possiveis
estruturas corporais” (BRITTES, 2022). Segundo Fortin (1999, p. 40) o campo de
estudo da Educagdo Somatica “engloba uma diversidade de conhecimentos onde o0s
dominios sensorial, cognitivo, motor, afetivo e espiritual se misturam com énfases

diferentes”. Sendo assim, nas respostas das entrevistadas péde-se encontrar alguns

8 Expressao utilizada por Débora Pereira Bolsanello em seu artigo “A educagdo somatica e os conceitos
de descondicionamento gestual, autenticidade somética e tecnologia interna” que significa reconhecer
sua unicidade.
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exemplos dos conhecimentos citados como o dominio espiritual através das palavras
‘energia” e “fé”; o dominio sensorial através da caracteristica “aproximacdo com a
experiéncia sensorial”’; o dominio cognitivo através das palavras: “auto-observagao” e
“atencao”; o dominio motor quando citadas as palavras “movimento”, “corporalizacao,
“propriocepcao” e as expressodes “reconhecimento das diversas/possiveis estruturas

corporais”, “adaptacao da pratica as diferentes possibilidades dos corpos”.

3.3.3 Recursos pedagdgicos sométicos utilizados na conducéo de praticas de
Hatha Yoga

Esse subcapitulo ird abordar questfes referentes as estratégias somaticas
utilizadas pelas entrevistadas na conducdo de suas praticas, tais como: conducgao
verbal, uso do toque, uso do som e uso de objetos, bem como aspectos que visam
proporcionar o desenvolvimento da autonomia em praticantes de Hatha Yoga.

Uma das perguntas da entrevista questionava as entrevistadas sobre quais
eram as técnicas ou referéncias somaticas utilizadas no desenvolvimento de seus
trabalhos com Yoga. Duda Monteiro comentou que faz uso da técnica de Body-Mind
Centering® para acessar a anatomia experiencial e do método Somatic Experiencing
guando trabalha com processos de regulacdo do sistema nervoso e cuidado ao
trauma. Fernanda Stroher Barbosa afirmou ter tido contato com as técnicas de
Eutonia, Alexander, Klauss Viana, Klein e principalmente Feldenkrais, destacando
também como suas préprias descobertas serviam de inspiracdo para seu trabalho
com Yoga:

Utilizo um pouco de cada experiéncia que tive, mas principalmente
Feldenkrais. As vezes alguns procedimentos que surgem no meu
corpo, que ndo estdo dentro dessas técnicas, mas que com certeza
me surgem por conta da atencdo somatica nutrida por elas e que é
algo que o proprio Feldenkrais estimulava (BARBOSA, 2022).

A entrevistada Florencia Sueldo, além da formacdo no método Kaplan

especializou-se em Toénus, Postura e Movimento. Além disso, afirmou explorar
conhecimentos da Técnica Feldenkrais e utilizar ferramentas do Chi Kung,
Mindfulness e do estilo de danca Butoh. Citou que o mais relevante em seu trabalho
se origina do contato que teve com o Sistema de Fedora Aberastury, que segundo
ela, trouxe muitas inspiracdes para seu trabalho com Yoga, podendo-se notar isso em

sua resposta: “semeou uma maneira de eu viver 0 corpo que condiz com outras
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praticas orientais, pois a Fedora estava nitidamente nutrida da psicologia reichiana e
de oriente” (SUELDO, 2022). Atualmente Florencia esta se formando em terapia
Cranio Sacral Biodinamica.

Clarissa Finger Brittes afirmou que fez um curso de Body-Mind Centering® em
Berlim, porém ndo possui certificacdo dentro da técnica. Ela comenta que acessou
uma diversidade de técnicas somaticas ao longo de sua trajetéria desde a pos-
graduacdo em Dancga® até o curso de Licenciatura em Danca. Brittes (2022) também
comenta que enxerga abordagens somaticas em muitos professores de éarea da
Danga, podendo-se citar a professora doutora Cibele Sastre da UFRGS e duas
professoras da pos-graduacdo em Danca da Pontificia Universidade Catdlica do Rio
Grande do Sul, Tatiana Rosa e Juliana Vicari que trouxeram conhecimentos de
Laban/Bartenieff. Citou também sua experiéncia no projeto de extensdo de Danca e
Educacédo Somatica da UFRGS, coordenado pela Prof.2 Dr.2 Cibele Sastre, e as aulas
de Educacao Soméatica do Grupo Experimental de Danca de Porto Alegre com aulas
da Laura Backes que introduzem a voz. Também comentou sua participacdo em um
curso com o Michel Capeletti da Técnica Alexander e com a Gabriela Guaranha do
Feldenkrais.

Buscando compreender a estrutura e o funcionamento das préaticas de Hatha
Yoga conduzidas pelas entrevistadas, foi questionado como que as estratégias
soméaticas estdo presentes em suas praticas. Uma resposta resumiu que essas
estratégias estdo presentes em quatro aspectos: “corporalizacdo, respiracdo
consciente, movimento livre e anatomia experiencial” (MONTEIRO, 2022). A
corporalizagéo citada por Duda Monteiro, é considerada um aspecto fundamental para
a técnica de Body-Mind Centering®”, por exemplo, que visa “investigar e corporalizar
estruturas e processos de integracdo corpo-mente” (PIZZARRO e VILELA, 2019, p.
16). A respiracdo consciente compreendida como uma estratégia somatica visa
contrapor uma conducao extremamente sugestiva ensinada pelas técnicas do Yoga
as quais possuem uma caracteristica ritmada e sdo divididas em quatro fases
(inalacdo, apneia cheia, exalacdo e apneia vazia) (ROSE, 2014), ou seja, através de

uma abordagem somatica busca-se promover a respiracdo como suporte do

® Clarissa Finger Brittes fez pds-graduacdo em Danca na Pontificia Universidade Catélica do Rio
Grande do Sul (PUCRS) antes de ingressar na faculdade de Licenciatura em Danca da UFRGS, sua
segunda graduacéo.
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movimento, caracteristica exemplificada por Bolsanello (2011, p. 308): “O professor
nao dita um ritmo respiratorio para a execucdo do movimento, mas pede ao aluno que
use seu proprio ritmo respiratério como suporte do movimento”. E claro que n&o se
deve desconsiderar os ensinamentos propostos pelas técnicas de respiracédo do Yoga,
porém a sugestdo € a de trazer um outro olhar para essa condu¢do, um olhar que
proporcione liberdade para a/o praticante poder executar uma determinada técnica de
respiracdo no seu préprio ritmo também. A estratégia citada como movimento livre
caminha nessa mesma dire¢do, pois vai de encontro a uma conducdo visual de
posturas de Yoga onde a/o praticante acaba copiando os movimentos de quem
conduz a prética ou até mesmo das/dos colegas. A utilizacdo da anatomia experiencial
citada é também outra ferramenta amplamente utilizada em diversas metodologias
somaticas, trazendo consciéncia para o corpo através do movimento. A técnica de
Body-Mind Centering, por exemplo, “acredita que a vivéncia experiencial com 0s
diversos sistemas corporais nos permite interferir de maneiras novas e, por esse meio,
acessar outras qualidades de movimento” (VELLOSO, 2008, apud CAMARGO, 2011,
p. 205). Um exemplo desse tipo de aprendizagem se da por uma descoberta pessoal
e isso pode ser notado na citacao a seguir:

[...] Se trabalho com a anatomia em movimento, a partir da
Coordenacao Motora, sei que muito mais do que aprender nome de
0Ss0s ou musculos, meus alunos e minhas alunas estdo se
conhecendo, reconhecendo seus padrbes e afinando o olhar para o(a)
outro(a) (BALDI, 2016, p. 206, apud BALDI, p. 2018, p. 185).

Para Barbosa (2022) as estratégias somaticas jA& comecam a ser tracadas
desde o planejamento da aula, comecando pelo nimero de &asanas (posturas),
estabelecendo em torno de seis para uma pratica de mais ou menos uma hora. A
proposta de diminuir o nimero de asanas acaba alterando o ritmo da aula, pois com
um namero menor de posturas a serem executadas, sobra mais tempo para explora-
las, 0 que corrobora com a primeira caracteristica comum aos métodos de Educacédo

Somaticas, a diminui¢cao do ritmo:

O professor propde que o aluno faca os movimentos de forma mais
lenta do que habitualmente ele faz a fim que possa perceber as
estruturas musculo-esqueléticas implicadas quando executa o
movimento (BOLSANELLO, 2011, p. 308).
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Como segunda estratégia, Barbosa (2022) aponta a experimentacao da prética
elaborada em seu corpo, buscando esmiucar os aspectos de cada asana de acordo
com 0 contexto e a trajetdria de cada praticante. A mesma entrevistada também
comenta sobre a importancia de estabelecer um dialogo com as/os praticantes que
acontece durante e depois da aula ao longo da semana, buscando entender suas
trajetérias, questdes e por que buscaram o Yoga Somaéatico. Nesse sentido, Raquel
Pires Cavalcanti em seu artigo “A presenca da Educacédo Soméatica no processo de
ensino-aprendizagem em danga: transformacdes, desafios e perspectivas® tece
comentarios sobre a comunicacao verbal que acontece em salas de aulas de Danca

com abordagem somatica, mas que podemos transpor para esta pesquisa:

[...] a pesquisa interativa e de questionamento, tipica desse tipo de
aulas, promove uma relagdo menos hierarquizada e mais aberta entre
alunos e professores do que a que costuma ocorrer em aulas de danca
mais tradicionais, criando lagos de confianca e um ambiente mais
propicio para o aprendizado (CAVALCANTI, 2019, p. 193).

Assim como nas aulas de Danca, o dialogo estabelecido numa pratica de Yoga

s

entre instrutora/instrutor e praticante também € muito proveitoso e eficaz, pois 0
compartilhamento de experiéncias acaba se tornando uma via de méao dupla, pois
pode permitir uma melhor compreensao de algum aspecto (fisico, mental, emocional,

etc.) da pratica por parte de quem conduz e de quem € conduzido.

Outra estratégia somética levantada por Barbosa (2022) diz respeito a

conducéao verbal, quando comenta:

7

[...] uma estratégia de conducdo verbal que para mim é muito
complexa, pois tem me ensinado sobre o quanto voz é corpo, me
coloca a questdo de como minha voz pode favorecer a construcéo de
um espaco de atencdo e cuidado consigo, sugerir determinada
gualidade de movimento, propor imaginacdo, conduzir a atencao por
diferentes aspectos de casa dsana (BARBOSA, 2022).

Muito semelhante ao entendimento da entrevistada que percebe que sua

conducéo verbal pode proporcionar estados de atencdo em quem a escuta, da-se o
entendimento de Cavalcanti (2019) quando comenta que a linguagem verbal conduz
a um processo de auto-observacao:

E através da linguagem verbal que o processo de auto-observacéo,
por exemplo, tdo explorado durante esse tipo de aula, é geralmente
conduzido. Através da identificacdo de onde um movimento se inicia,
ou da orientacdo da percepcéo ou da intencéo que se tem em relacéo
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ao espaco, € possivel incentivar o aluno a cultivar estados especificos
de presenca qualitativa. (CAVALCANTI, 2019, p. 193).

Barbosa (2022) faz ainda um ultimo comentério acerca das estratégias
somaticas utilizadas na conducdo de suas praticas de Yoga Somético, abordando a
importancia de manter uma visdo atenta para como a/o praticante esta se movendo e
de perceber como propor determinadas direcdes e qualidades, uma vez que, segundo
ela, “Feldenkrais dizia que corrigir costuma ser pouco eficaz”.

Sueldo (2022) utiliza estratégias somaticas como “ancoras da consciéncia para
chegar ao contato consigo (através da atencdo, percepcdo, direcdo, precisdo),
modular o ténus, entrar, permanecer e sair dos asanas, etc.”

Outra entrevistada traz alguns exemplos praticos de como as estratégias
somaticas operam na conducao de suas praticas de Hatha Yoga, citando por exemplo,
a compreensao das curvas da coluna e a relacdo cabeca/cauda na sequéncia de
posturas do Yoga chamada de gato e vaca, a partir do entendimento das curvas de
nascimento da Técnica Alexander (BRITTES, 2022). Outra estratégia citada por
Brittes (2022) é a utilizacdo dos principios de desenvolvimento motor de Bartenieff na
organizacdo do corpo através da respiracao e entendimentos de contra lateralidade.

Outra questdo levantada nas entrevistas foi a utilizacdo de abordagens
somaticas como forma de preparacao corporal, ou seja, algo que antecede a pratica
de alguma técnica do Yoga (posturas, exercicios de respiracdo, etc.). O
posicionamento das entrevistadas ficou bem dividido quanto a esse questionamento,
sendo que duas pessoas (Duda Monteiro e Clarissa Finger Btrittes) afirmaram nao
fazer uso de abordagens somaticas como forma de preparacao corporal, defendendo
a opinido de que “a somatica é a aula” (BRITTES, 2022) ou quando uma entrevistada
comenta: “utilizo durante todo o processo deste uma linguagem que esteja alinhada
com a pedagogia somatica até o processo de aplicagdo da anatomia experiencial
dentro dos dsanas” (MONTEIRO, 2022).

Em oposicdo a esses pensamentos citados, duas outras entrevistadas afirmam
utilizar as abordagens somaticas como forma de preparacdo corporal. Florencia
Sueldo comenta uma forma de preparacdo corporal, citando a “modulacéo ténica
através da respiragao por exemplo, ou do toque” (SUELDO, 2022), explicando que faz
uso desse tipo de estratégia pois acredita na possibilidade de uma organizacéo prévia
do asana, podendo ser executado de maneira mais econdmica, saudavel e

consciente. No mesmo sentido caminha o entendimento de outra entrevistada,
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afirmando que faz uso desse tipo de abordagem pois percebe “o desenvolvimento de
uma relacdo do praticante com seu corpo vivido e a extensdo dessa relacéo para além
do encontro de pratica” (BARBOSA, 2022). O fato de Fernanda Stroher Barbosa
acreditar na utilizacdo de abordagens somaticas como forma de preparar o corpo pode
ser explicado devido a sua formacdo profissional em Yoga estar baseada em
fundamentos da técnica criada por Moshe Feldenkrais. Nesse trecho da entrevista ela
comenta como é a estrutura de uma pratica de Yoga Somatico:

[...] a estrutura da aula de Yoga Somaético que aprendi na minha
formacdo é a seguinte: scanning (escanear o corpo, atentar para seu
estado e organizacdo antes das asanas), depois uma série de
procedimentos somaticos especificos (0os quais nem sempre cumpro),
as asanas e um relaxamento final (BARBOSA, 2022).

A técnica do scanning proposta por Moshe Felndenkrais € descrita por Bardet

(2015, p. 195) como “uma atencao dinamica e voltada para pequenas mudangas”. A

mesma autora traz as palavras de Feldenkrais para explicar esse exercicio:

Comeco pedindo as pessoas para deitarem em decubito dorsal (de
acordo com o mesmo principio de reducdo da gravidade) e de
aprender a olhar para si mesmos [to scan]. Isso significa que eles
devem examinar atentamente o contato de seus corpos com o solo e
aprender, pouco a pouco, a perceber as diferencas marcantes —
pontos nos quais o contato € fraco ou inexistente e outros nos quais €
forte e distinto (FELDENKRAIS, 2010b, p. 76 apud BARDET, 2015, p.
195).

Com intuito de investigar como a conducdo verbal pode se tornar uma
ferramenta somatica, as entrevistadas foram questionadas sobre quais seriam as
caracteristicas de uma conducdo verbal somética e quais indicacdes verbais elas
costumavam utilizar em suas conducdes. Barbosa (2022) fala sobre esse tipo de
conducgao ser “uma relacao viva entre o educador consigo mesmo, com o aluno e com
a voz’. Nesse sentido de proporcionar relagdes, Brittes (2022) acredita que a
conducao verbal somatica € uma “atitude de gerar, fazer com que o aluno observe, se
observe, esteja percebendo o que esta sendo proposto, sentindo todo o tempo, se
auto observando”. O verbo observar é bastante utilizado por Clarissa, exemplificando
outras proposi¢cdes como: “[...] observa o que aconteceu com seu lado direito com seu
lado esquerdo, observa como estdo os pés pesando no chéo, observa os sons a sua
volta [...]” (BRITTES, 2022). Florencia também faz uso de verbos em suas
proposicdes: “derreter/soltar/ativar/empurrar/projetar/conduzir/enxergar” (SUELDO,

2022). Duda Monteiro entende a conducdo verbal como um convite e defende a
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utilizacdo de frases que “deixem aberto o espago para exploracdo, curiosidade e
experimentacdo” (MONTEIRO, 2022). O entendimento de Bolsanello (2011, p. 308)
acerca de uma interpretacdo da diretriz verbal assemelha-se a esse tipo de conducéo
verbal, entendendo-a como aquela que busca levar o aluno “a interpretar as comandas
segundo a percepcao que tem de seu corpo, seus limites e potencial”. Um exemplo
desse tipo de conducéao verbal é compartilhado por Monteiro (2022): “perceba como
vocé distribui 0 peso nos ossos dos pés” (MONTEIRO, 2022). Sob outro ponto de
vista, Barbosa (2022) cita um exemplo de conducéao verbal que utiliza na condugéo de
suas praticas de Yoga Somatico:

Conduzo com alunos que tem rigidez na lombar uma indicacdo de
direcdo para os isquios, faz maravilhas. J4 conduzi com praticantes,
gue a rigidez era na cervical, uma direcdo de queixo e ouvidos,
organizou o sentar. Depende muito (BARBOSA, 2022).

Quando interrogadas sobre quais estratégias somaticas utilizavam para

conduzir a producdo de um estado de presenca na conducdo de suas praticas, as
entrevistadas citaram aspectos como: linguagem anatdmica, linguagem
metaforical/figurativa, orientacdes espaciais, estimulos sensoriais auditivos, tateis e
visuais. Brittes (2022) citou como exemplos: a observacao das estruturas corporais; a
visualizagdo de imagens, luzes e cores; a citacdo de verbos no gerundio, estimulando
gue a presenca se fagca no momento presente; o som da respiracdo ou 0 canto; a
musica e a auséncia dela; e os sons de instrumentos (cristais, tacas tibetanas ou 0s
pins). Sueldo (2022) enfatizou a retragdo do sentido da viséo para enfatizar outros
sentidos como o tato. Assim como Brittes (2022), Barbosa (2022) também utiliza o
recurso do siléncio, mas também afirmou fazer uso da linguagem anatdmica e/ou
figurativa, enfatizando que a escolha pelo uso de uma linguagem ou outra vai
depender de como as/os praticantes respondem aos estimulos propostos. Seguem
alguns exemplos de suas conducgdes verbais:

[...] &s vezes posso dizer: leve a atengdo para a respiracdo, observe

se a entrada de ar altera os pontos de contato com chéo. Ou posso

dizer: veja se percebe algum movimento na coluna, cabeca e quadril

com a entrada de ar. Ou ainda posso dizer: imagine uma coluna de ar
se formando quando o ar entra (BARBOSA, 2022).

Outro aspecto que pode caracterizar-se como uma ferramenta somatica € o
uso do toque em suas mais diversas qualidades e relacfes. Identificou-se que todas
as pessoas entrevistadas utilizam o toque, porém com énfases diferentes. Segundo

Eddy (2018, p. 31), o uso do toque € utilizado por ligbes somaticas com intuito de
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“‘expandir a experiéncia sensorial através da pele, o maior 6rgao do corpo para
despertar a consciéncia mais rapidamente”. Esta fungao do toque também foi descrita
pela entrevistada Duda Monteiro, que afirma fazer uso dessa ferramenta apenas para
criar consciéncia em determinada regiao do corpo, citando um exemplo de condugéo
verbal aliada ao toque: “peco para o/a praticante respirar para o local em que toco”
(MONTEIRO, 2022).

Sueldo (2022) fala sobre a poténcia do toque, afirmando que através dele o
aluno amplia a percepcdo de uma regido, corroborando com um dos processos de
aprendizagem advindos da utilizacdo do toque citados pela International Somatic
Movement Education and Therapy Association (ISMETA): “redefinir e refinar sua
atencao proprioceptiva e cinestésica” (EDDY, 2018, p. 33). Esta mesma associa¢ao
aponta como as maos podem guiar a repadronizacdo de movimento, identificando e
definindo padrdes usuais de interacdo perceptual, postural e de movimento (EDDY,
2018), entendimento semelhante ao da entrevistada Sueldo (2022), que afirma sobre
como a sutileza do toque pode reorganizar a postura. Uma Ultima comparacédo pode
ser feita quando Sueldo (2022) comenta como o toque pode reafirmar algo que esta
sendo trabalhado, propondo desafios, mas também  proporcionando
acompanhamento, se aproximando de uma das proposicbes que o educador ou
terapeuta podem exercer, como por exemplo “guiar o estudante/cliente na iniciagéo e

pratica de movimento com coordenagado melhorada” (EDDY, 2018, p. 33).

Brittes (2022) comenta sobre outra possibilidade do uso do toque, apontando o
auto toque como uma alternativa possivel e que segundo Silva e Roel (2019, p. 208)
visa “proporcionar ao aluno um contato mais intimo com seu corpo”. Silva (2013) apud

Silva e Roel (2019, p. 208) cita um exemplo desse tipo de procedimento:

Procedimento 2: respiracdo e mapeamento das cavidades do corpo:
Dar atengdo as trés cavidades do corpo (cabeca, caixa toracica e
bacia/ quadril); O foco estara na respiracdo. Com o toque das méos
nessas trés cavidades, respire algumas vezes (4x), passando pelo
movimento de encher e esvaziar as cavidades, percebendo o
movimento delas; Apds esse momento, iniciar o mapeamento da
cabeca pelo toque das méaos; passar por todos os lados da cabeca,
pescoco, caixa toracica, bracos, antebracos, maos, dedos, clavicula,
ombros, costelas, abdémen, quadril e isquios; Ainda com o toque das
maos, levar a atencao ao quadril, especificamente na regido que inicia
a conexdo isquio/calcanhar, e mapear toda regido do quadril; Em
seguida, com o movimento de inspirar, suspender a perna sobre 0
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abdémen e, no movimento de expirar, soltar a perna para a posi¢ao
inicial. Repetir 4x com as duas pernas, alternadamente; Levar as duas
pernas sobre 0 abdémen e fazer movimentos circulares com o sacro,
pressionando o chéo.

Brittes (2022) também cita outras possibilidades que o toque pode gerar: “o
toque ele também pode massagear, o toque ele pode alongar, o toque ele pode fazer

reconhecer uma estrutura ou uma direcao, enfim, até friccdo, ele pode gerar calor”.

Diferente das outras entrevistadas, Fernanda evita utilizar ao maximo o toque.
A exemplo disso, cita a vez que se frustrou frente a dificuldade de encontrar uma
conducéo verbal adequada, tendo que fazer uso do toque para ajudar uma pessoa
como "Ultimo recurso" (BARBOSA, 2022). A partir disso Fernanda deixa um
guestionamento: "a pergunta ndo é tocar ou ndo, mas sim, como? E por qué? ”
(BARBOSA, 2022).

O toque também pode ser estimulado através da utilizacdo de props (objetos
como almofadas, bolinhas, fitas, etc.), um recurso pedagogico que todas as
entrevistadas afirmaram utilizar com fim de estimular sensacdes no corpo de
praticantes de Yoga. Pelo olhar da Educacdo Somética, esse tipo de tato chama-se
Ambitato, que segundo Bolsanello (2012, p. 5) significa “o encontro entre corpo e
objeto”, sendo que a intencdo dessa ferramenta é de que “o aluno ative a relacdo entre
0 sensorial e o cognitivo, ou seja, que ele encurte o caminho entre o estimulo, a
sensacdo e a acao”. Barbosa (2022) também observa essa relacao entre sujeito e
objeto e 0 meio em que se encontra quando afirma que os objetos “sdo uma
oportunidade de trabalhar com o tato e onde existe um pouco mais do aluno consigo
mesmo e com o0 mundo”. Outra entrevistada comenta que a utilizagdo de props
depende muito da postura em questao e das caracteristicas anatémicas de quem a
faz, sendo que esses objetos podem contribuir para corporalizagdo ou se tornar um
empecilho (MONTEIRO, 2022).

Com relacdo aos estimulos sonoros utilizados na conducao de praticas de
Hatha Yoga, todas as entrevistadas afirmaram fazer uso de algum tipo de som ou até
mesmo de sua auséncia. Através das respostas pode-se afirmar que o uso do som
(musicas, voz, mantras) pode “facilitar a percepc¢ao de determinado 6rgéo, sistema ou
movimento do corpo” (MONTEIRO, 2022), bem como estimular “estados de

introspeccdo e meditacdo, também como estimulos de circuitos energéticos”
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(SUELDO, 2022). Um exemplo desses estimulos sonoros € proposto pela eutonista
Frida Kaplan, que “utiliza o trabalho de vibracdo sonora a partir da emissdo (com ou
sem som) da letra ‘0’ [...] 0 som do ‘0’ produz uma vibrac&o que conduz para o interior,
para a introspecéo, e fornece a atencdo para a compreensdo de como auxiliar o
proprio corpo a se abrir para o nascimento e para a expulsdo do bebé&” (MENDES,
2019, p. 104).

Barbosa (2022) comenta sua experiéncia com o uso do sino, afirmando que o
som pode renovar o convite de abrir-se para 0 agora e para a possibilidade de acao,
ou ao contrario, através das ondas de som e do siléncio que criam um efeito de
diminuigc&o do tdnus. Uma das entrevistadas traz varios exemplos do como o0 som ou
a auséncia dele podem provocar sensacgfes, comentando que além da mdsica,
podem-se utilizar: 0 som da respiracdo ou o canto, [...] sons de instrumentos que a
gente utiliza em aula [...], algumas frequéncias auditivas, como os cristais ou as tacas
tibetanas, ou os pins [...]" (BRITTES, 2022).

Considerando que o autoconhecimento proporciona respeito a singularidade
corporal desenvolvendo autonomia para respeitar os limites do corpo, lidar com suas
habilidades corporais, encontrar seu proprio ritmo e seus préprios movimentos, foi
guestionado as entrevistadas como elas proporcionam o desenvolvimento dessa
autonomia nas/nos praticantes de Hatha Yoga. Uma entrevistada reafirma a
importancia de entender as proposi¢cdes de uma prética corporal como um convite e
ndo como uma sugestdo de algo a ser feito. Isso esta imbricado na sua declaracao:
“Sempre trabalho com linguagem verbal convidativa, e ndo sugiro o que o/a praticante
‘tem que’ sentir em determinada postura ou movimento” (MONTEIRO, 2022). Barbosa
(2022) também acredita no potencial do convite, que abre espaco para que alo
praticante possa decidir que dire¢do tomar, confiando no seu processo. Esse poder

de escolha, segundo Sueldo (2022), “é um grande potencial da autonomia”.

Sueldo (2022) comenta também sobre as escolhas cotidianas que reverberam
na saude, citando alguns aspectos que acredita desenvolver a autonomia,
potencializando a homeostase ou a autorregulacao, tais como: “escuta dos ritmos, dos
ciclos interiores e exteriores, do préprio ritmo circadiano, refinar a percep¢do dos

momentos de pausa-recolhimento ou expansao” (SUELDO, 2022).
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Outro entendimento sobre autonomia diz respeito a singularidade, ao desapego
e ao contentamento com o corpo, percebendo isso no relato da Clarissa que mescla

seus entendimentos somaticos com Yoga e o fazer artistico:

[...] reconhecer as estruturas é também se desapegar de fazer como
0 outro, se contentar com o que vocé pode, e valorizar 0 que vocé tem
[...] a diferenca e a especificidade de cada um, ela é bem-vinda, entdo
essa abordagem também passa pelas minhas criagées, tudo o que me
interessa quando eu performo [...] passa por ter muitos corpos
diferentes e com diferentes possibilidades, para que essa diferenca
seja valorizada e que cada um se sinta livre para valorizar sua prépria
estrutura (BRITTES, 2022).
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo da minha graduacdo em Danca na UFRGS pude vivenciar diversas
formas de ensino e aprendizagem atraveés do corpo. A Educacdo Somatica estava
presente em varias disciplinas, o que me proporcionou viver diversas e profundas
experiéncias que sempre me despertavam interesse e curiosidade. Esse interesse
pelas praticas somaticas cresceu ainda mais depois que me formei instrutora de Yoga
e comecei a compartilhar praticas com outras pessoas. Enxergava nas abordagens
somaticas novas possibilidades de aprendizado das técnicas propostas pelo Hatha
Yoga, sendo que até cheguei a pesquisar formacdes em algumas técnicas de
Educacdo Somaética como Feldenkrais e Body-mind Centering®, porém n&o realizei

inscricdo em nenhuma delas devido ao alto custo de investimento necessario.

Essa pesquisa, portanto, € fruto do meu constante interesse pela Educacao
Somatica durante a graduacdo em Danca e pela pratica do Hatha Yoga, sendo que a
partir da metodologia proposta foi possivel conhecer quem sao as pessoas que
trabalham com Yoga através de abordagens somaticas, quais Sa0 seus
entendimentos sobre Educacdo Somatica e como as abordagens somaticas sdo
utilizadas no ensino do Hatha Yoga, visualizando novas possibilidades de conducao

dessa prética que contribuem para a corporalizacéo e autonomia de seus praticantes.

Através das entrevistas foi possivel verificar forte influéncia de técnicas como
Body-Mind Centering®, Feldenkrais e Eutonia na conducdo das praticas de Hatha
Yoga das entrevistadas. Também foi possivel compreender que a Educacao Somatica
opera no meio do Yoga como um processo de autoconhecimento e refinamento da
propriocepcdo com énfase na percepcdo e na sensacdo, passando por um
reconhecimento de estruturas corporais, padrbées de movimento e estados de

presenca, sendo tudo isso uma experiéncia vivida em primeira pessoa.

Com relacdo aos se recursos pedagdgicos somaticos utilizados pelas
entrevistadas, a linguagem verbal apresentou como eixo principal da conducéo da
pratica de Hatha Yoga, sendo vista como um convite a exploracdo que desperta
curiosidade e experimentacdo através de uma relacdo que se constroi entre
instrutora/instrutor e praticante, onde quem conduz observa e percebe quais convites
fazem mais sentido serem propostos a uma determinada pessoa ou situacdo. Através

da linguagem, que pode ser anatdmica ou metaférica/figurativa, diferentes sensacdes
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e percepcdes podem ser estimuladas como o reconhecimento de estruturas corporais,
percepcao da respiracdo, observacao de estados mentais e modulacao do ténus. Para
isso utilizam-se ferramentas como o0 estudo da anatomia de forma experiencial e a
visualizacédo de imagens (luzes, cores, formas, etc.). A utilizacdo de outros recursos
proprioceptivos e sensoriais também foram identificados: uso do toque e do auto
toque, que séao utilizados para estimular maior consciéncia de determinadas regido do
corpo, bem como para massagear e/ou alongar; uso de props, objetos que promovem
uma aproximacdo entre o sistema sensorial e o cognitivo; e o uso de estimulos
sSoNnoros, com a presenca ou auséncia de som promovendo percepcdo corporal e
estados de introspeccdo. De maneira geral, observa-se que as abordagens somaticas
estimulam a retracéo do sentido da visdo, despertando outros sentidos como o tato e
a audicao que, consequentemente, promovem um estado de atencdo mais agucado

do corpo e suas possiveis relacdes consigo e com o0 ambiente a sua volta.

Entendendo a corporalizagédo como “uma experiéncia direta” (COHEN, 2015,
279), um “estado de consciéncia altamente vivido a partir do corpo” (MONTEIRO,
2022), bem como um processo pedagogico experiencial “de” e “desde” o corpo”
(SUELDO, 2022), observa-se que os recursos pedagoégicos compartilhados nessa
pesquisa contribuem para que ela aconteca através de propostas que visam estimular
aprendizados com e através do corpo em suas mais diversas e possiveis relacoes.
Sobre a autonomia, pode-se dizer que seu desenvolvimento é estimulado a partir de
conducdes verbais convidativas que proporcionam a exploracédo do corpo de maneira

singular e que favorecem o poder de escolha.

Acredito que essa pesquisa possibilitou a oportunidade de tecer relacdes entre
o ensino do Hatha Yoga e abordagens somaticas, campo que possui pouca pesquisa
no meio académico. A escolha metodologica baseada em entrevistas
semiestruturadas oportunizou um primeiro contato com profissionais do Yoga que
trabalham com abordagem somatica objetivando compreender quais sdo as
estratégias somaticas utilizadas para desenvolver corporalizacdo e a autonomia no
corpo de praticantes de Hatha Yoga. Portanto, essa pesquisa abre espaco para que
novas pesquisas que envolvam essas tematicas possam ser realizadas visando
explorar com maior profundidade os recursos pedagogicos de origem somatica que

contribuem para o ensino e a aprendizagem da pratica de Hatha Yoga.



39

REFERENCIAS

ACARYA, Avadhutika Anandamitra. Meditacdo e os Segredos da Mente. 5. ed.
Brasilia: Editora Ananda Marga Yoga e Meditagéo, 2017.

BALDI, Neila Cristina. Por um balé somatico: aprenderensinar a partir das abordagens
de Laban/Bartenieff e Marie-Madeleine Béziers. In: | Encontro Internacional de
Praticas Somaticas e Danca Body-Mind Centering™ em criagdo, pesquisa e
performance. 2019. Brasilia. Anais. Brasilia: Editora IFB, 2019. p. 177-188.

BARBOSA, Fernanda Stroher. Entrevista concedida por e-mail. Entrevistadora
Sabine Borges Silveira, Santa Maria, 09. mar. 2022.

BARDET, Marie. Atencao através do Movimento: o método Feldenkrais como
disparador de um pensamento sobre a atenc&o. Revista Brasileira de Estudos da
Presenca, Porto Alegre, v. 5, p. 191-205, 2015.

BOLSANELLO, Débora Pereira. Afinal, o que é a Educacdo Somatica? In:
BOLSANELLO, D. P. (org.). Em pleno Corpo: Educagdo Somatica, Movimento e
Saude. Curitiba: Jurud, 2010, 18-31.

BOLSANELLO, Débora Pereira. A educacdo somética e o0s conceitos de
descondicionamento gestual, autenticidade somatica e tecnologia interna.
Motrivivéncia. Florianopolis, n. 36, p. 306-322, 2011.

BOLSANELLO, Débora Pereira. A educacédo somatica e o contemporaneo Profissional
da Danca. DAPesquisa, Florianopolis, v. 7, n. 9, p. 001-017, 2012.

BRANCO, Leandro Castello; JONES, Bruno. Guia pratico para o coragao do Yoga.
Rio de Janeiro, 2015.

BRITTES, Clarissa Finger. Entrevista concedida por &audios de Whatsapp.
Entrevistadora Sabine Borges Silveira, Porto Alegre, 08. fev. 2022.

CAETANO, Patricia de Lima. Por uma Estética das Sensac¢des: 0 corpo intenso dos
Bartenieff Fundamentals e do Body-Mind Centering. Revista Brasileira de Estudos
da Presenca, Porto Alegre v. 5, n. 1, p. 206-232, 2015.



40

CAMARGO, Raquel Messias de. Escolhas que se tecem: a educacdo somatica, o
corpo e a danca. In: WOSNIAK, Cristiane; MARINHO, Nirvana (orgs.) O Avesso do
Avesso do Corpo — educacdo somatica como praxis. 1. ed. Joinville: Nova Letra,
2011.

CAVALCANTI, Raquel Pires. A presenca da Educacdo Somatica no processo de
ensino-aprendizagem em danca: transformacdes, desafios e perspectivas. In:
CUNHA, Carla; PIZARRO, Diego; VELLOZO, Marila Annibelli (orgs). Praticas soméaticas em
danca: Body-mind Centering™ em Criacdo, Pesquisa e Performance. Brasilia, DF:
Editora IFB, 2019.

CHUEKE, Gabriel Vouga; LIMA, Manolita Correia. Pesquisa Qualitativa: evolugao e
critérios. Revista Espaco Académico, Maringd, v. 11, n. 128, p. 63-69, 2012.

COHEN, Bonnie Bainbridge. Sentir, perceber e agir: educacdo somatica pelo
método Body-Mind Centering. Sao Paulo: Edi¢cdes Sesc Sdo Paulo, 2015.

DESIKACHAR, T. K. V. O coracao do Yoga: desenvolvendo a pratica pessoal. Sdo
Paulo: Editora Mantra, 2018.

EDDY, Martha. Uma breve histéria das praticas somaticas e da danca:
desenvolvimento historico do campo da educagdo soméatica e suas relacées com a
danca. Revista Repertorio, Salvador, ano 21, n. 3, p. 30-31, 2018.

EDDY, Martha. A brief history of somatic practices and dance: Historical development
of the field of somatic education and its relationship to dance. Journal of Dance &
Somatic Practices, Coventry - UK, v. 1, n. 1, p. 5-27, 2009.

FERNANDES, Ciane. Quando o Todo é mais que a Soma das Partes: somatica como
campo epistemoldgico contemporaneo. Revista Brasileira de Estudos da Presenca,
Porto Alegre, v. 5, p. 9-38, 2015.

FERNANDES, Ciane. Soméatica como pesquisa: autonomias criativas em movimento
como fonte de processos académicos vivos. In: CUNHA, Carla; PIZARRO, Diego;
VELLOZO, Marila Annibelli (orgs). Praticas somaticas em danc¢a: Body-mind Centering™
em Criacdo, Pesquisa e Performance. Brasilia, DF: Editora IFB, 2019.

FORTIN, Sylvie. Educacdo Somaética: novo ingrediente da formacao pratica em danca.
Cadernos do GIPE-CIT, Salvador, v. 2, p. 40-55, 1999.



41

HANNA, Thomas. What is somatics? Somatics: Magazine-Journal of the Bodily
Arts and Sciences, Novato - CA, v. 5, n. 4, p. 4-8, 1986.

IYENGAR, B. K. S. A arvore do Yoga. Séao Paulo: Editora Globo, 2001.

MAMANA, Silvia. Esferokinesis® como método de educacion somatica. In: CUNHA,
Carla; PIZARRO, Diego; VELLOZO, Marila Annibelli (orgs). Praticas soméaticas em danca:
Body-mind Centering™ em Criacdo, Pesquisa e Performance. Brasilia, DF: Editora IFB,
2019.

MARGA, Ananda. A Liberagcdo da Mente através do Tantra Yoga. Brasilia: Editora
Ananda Marga Yoga e Meditacéo, 2008.

MARGA, Ananda. Introducéo ao Tantra Yoga. Brasilia: Editora Ananda Marga Yoga
e Meditacado, 20009.

MENDES, Gigliola. Eutonia na educacéao perinatal: movimento e performance no inicio
davida. In: CUNHA, Carla Sabrina et al. (orgs.). | Encontro Internacional de Préticas
Somaéaticas e Danca - Body-Mind Centering™ em criagdo, pesquisa e
performance. 1. ed. Brasilia: Editora IFB, 2019.

MONTEIRO, Duda. Entrevista concedida por e-mail. Entrevistadora Sabine Borges
Silveira, Salvador, 02. mar. 2022.

PIZARRO, Diego; VILELA, Lilian Freitas. INTRODUGCAO - Somética e danca como
campos de intensidades relacionais. In: CUNHA, Carla; PIZARRO, Diego; VELLOZO,
Marila Annibelli (orgs). Praticas somaticas em dancga: Body-mind Centering™ em
Criacao, Pesquisa e Performance. Brasilia: Editora IFB, 2019.

PRIMEIRAMENTE, vamos entender o que € o trauma. Associagdo Brasileira do
Trauma. s/d. Disponivel em: https://www.traumatemcura.com.br/somatic-
experiencing/oque-e. Acesso em 15 de abr. 2022.

QUEIROZ, Clélia. Processos de corporalizacdo nas praticas somaticas BMC. In:
NORA, Sigrid (org.). Himus. Caxias do Sul, 2004.

ROSE, de André. Pranayama: Muito Além da Respiracéo. Porto Alegre: Rigel, 2014.



42

SILVA, Rosimeri da Rocha; ROEL, Renata Santos. A Educacdo Somatica
entrecruzada nos processos perceptivos/cognitivos em situacdes de criacao e ensino-
aprendizagem em danca. In: | Encontro Internacional de Praticas Somaticas e Danca
Body-Mind Centering™ em criacao, pesquisa e performance. 2019. Brasilia. Anais.
Brasilia: Editora IFB, 2019. p. 201 — 216.

SOMATIC yoga training 2022-2023: one-year training - professional training program
in somatic Yoga. Somatics Educational Resources, s/d. Disponivel em:
http://www.somaticsed.com/Yoga.html. Acesso em 13 de abr. 2022.

STRAZZACAPPA, Marcia. Educacdo Somaética: seus principios e possiveis
desdobramentos. Repertério: Teatro & Danca. Salvador, v. 2, n. 13, p. 48-54, 20009.

SUELDO, Florencia. Entrevista concedida por mensagens escritas de Whatsapp.
Entrevistadora Sabine Borges Silveira, Curitiba, 26. fev. 2022.

VIEIRA, Marcilio Souza. Abordagens Sométicas do Corpo na Danca. Revista
Brasileira de Estudos da Presenca, Porto Alegre, v. 5, n. 1, p. 127-147, 2015.

TRIVINOS, Augusto Nibaldo Silva. Introducdo a pesquisa em ciéncias sociais: a
pesquisa qualitativa em educacéo. Sao Paulo: Atlas, 2007.


http://www.somaticsed.com/Yoga.html

43

APENDICE A — TERMO DE COMPROMISSO E QUESTIONARIO

Vocé estd sendo convidada a participar de um questionario que faz parte da
pesquisa intitulada: “Abordagens somaticas na condugao de préaticas de Hatha Yoga:
corporalizagdo e autonomia”, etapa necessaria para a conclusdo do Curso de
Licenciatura em Danca da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS) da

graduanda Sabine Borges Silveira, orientada pela Profa. Dra. Cibele Sastre.

Este questionario é dirigido a profissionais de Yoga que trabalhem com
elementos de Educacdo Somatica na conducdo de suas praticas. Refere-se
especificamente ao ensino do Hatha Yoga, ramo do Yoga que recomenda disciplinas
a serem realizadas pelo corpo fisico a partir de ferramentas como asanas, bandhas,

mudras, pranayamas, kriyas e meditacao.

As respostas obtidas no presente questionario sdo instrumentos de pesquisa e
serdo utilizadas como dados em publicacdes futuras tais como o proprio TCC no

repositorio Lume —UFRGS, artigos, livros ou outros formatos.

Ao responder esse questionario vocé autoriza o uso deste material para a
producdo de dados desta pesquisa e a divulgacdo de seu nome, porém, caso nao
gueira que seu nome seja divulgado, por favor sinalize em retorno ao e-mail pelo qual
recebeste esse documento. Vocé receberd uma cépia do material utilizado antes de

sua publicacéao final no repositorio.

Agradeco por sua contribuicdo nessa pesquisa.

Sabine Borges Silveira.

Qual seu nome?
Qual sua data de nascimento?
Qual sua formacao profissional?

Qual formacao ou quais formacdes em Yoga vocé possui?

o~ N E

Independente da forma/estilo (Hatha Yoga, Mantra Yoga, Raja Yoga, Karma

Yoga, etc), o que significa e quais os objetivos da prética de Yoga para vocé?
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6. Vocé possui formacdo ou estd em formagéo de alguma técnica de Educacgéo
Somatica? Em caso afirmativo qual/quais?

Como vocé descreveria 0 que é Educacdo somatica?

8. Vocé utliza o termo corporalizacdo ou algum similar a esse para definir
Educacao somética? Em caso afirmativo, poderia descrever o significado desse
termo para vocé?

9. Quais técnicas ou referéncias somaticas vocé ja teve contato e, atualmente,
guais delas sé&o utilizadas no desenvolvimento do seu trabalho com Yoga?
10.Como as estratégias soméaticas estdo presentes na conducao de suas praticas

de Yoga?

11.Voceé utiliza estratégias somaticas como preparacao corporal antes de executar
alguma técnica do Yoga (Adsana, pranayama, etc.)? Em caso afirmativo,
poderias descrever uma dessas estratégias e explicar por que faz uso dela?

12.Na sua opinido, quais seriam as caracteristicas de uma conducéo verbal
somatica? Poderias descrever uma indicacdo verbal (palavra ou frase) que
vocé considere um diferencial somatico na conducéo de uma pratica de Yoga?

13. Quais recursos, que visam despertar os sentidos, vocé utiliza para conduzir a
producdo de um estado de presenca durante a pratica de Yoga? (por exemplo:
linguagem anatdémica, linguagem metaférica/figurativa, orientacdes espaciais,
estimulos sensoriais auditivos, tateis, visuais, etc). Poderias descrever um
exemplo dessa conducéo?

14.A partir do seu repertério de conhecimentos somaticos, poderias descrever
como seria sua conducéo verbal da postura de meditacédo sentada no chdo de
pernas cruzadas?

15.Buscando investigar como a linguagem verbal pode auxiliar a praticante/o
praticante de Yoga na compreensdo das posturas/asanas, quais indicacdes
verbais (relacionadas as sensag¢fes, estruturas anatdmicas, espacialidade,
etc.) vocé acredita serem importantes no momento de conduzir a postura de
meditacdo sentada no ch&o de pernas cruzadas por exemplo?

16.Vocé utiliza o toque para ajustar o corpo da/do praticante? Poderias explicar
por que faz uso ou nao desse recurso?

17.Voceé utiliza props (objetos como almofadas, bolinhas, fitas, etc.) para estimular
sensacOes do corpo da/o praticante de Yoga? Poderias explicar por que faz

USO Ou nao desses recursos?
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18.Vocé utiliza estimulos sonoros (advindos de fontes digitais, instrumentos
musicais, objetos ou da prépria voz) na conducao de suas praticas de Yoga?
Poderias explicar por que faz uso ou ndo desses recursos?

19. Considerando que o autoconhecimento proporciona respeito a singularidade
corporal dos praticantes de Yoga desenvolvendo autonomia para respeitar 0s
limites do corpo, lidar com suas habilidades corporais, encontrar seu proprio
ritmo e seus préprios movimentos, como vocé proporciona o desenvolvimento
da autonomia nas pessoas que praticam Yoga com vocé?

20.Se vocé pudesse classificar a pratica de Yoga com viés somatico em cinco

palavras-chave, quais seriam elas?
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APENDICE B — ENTREVISTA PILOTO

Qual seu nome?
Qual sua data de nascimento?
Qual sua formacéo profissional?

Qual formacao ou quais formacdes em Yoga vocé possui?

a b w0 N e

Independente da forma/estilo (Hatha Yoga, Mantra Yoga, Raja Yoga, Karma
Yoga, etc), o que significa e quais os objetivos da prética de Yoga para vocé?
6. Quais técnicas do Yoga (por exemplo: asanas, mantras, pranayamas, mudras,

meditacao, kryias, etc.) vocé costuma utilizar na conducao das suas praticas?

7. Como foi seu primeiro contato com alguma técnica de educacédo somatica? Por
exemplo: texto, pratica conduzida por alguém, palestra, video, etc.

8. Vocé possui formacdo ou esta em formacao de alguma técnica de Educacao
Somética? Em caso afirmativo qual/quais?

9. Como vocé descreveria o que € Educacado somatica?

10.Vocé conhece ou utiliza o termo corporalizacdo? Se sim, poderia descrever o
significado dele para vocé?

11.0 que te levou a aproximar Yoga e Educagédo somética?

12. Quais sao as técnicas ou referéncias somaticas utilizadas no desenvolvimento
do seu trabalho com Yoga?

13.Vocé segue alguma estrutura para conduzir praticas que combinam Yoga e
Educacdo Soméatica? Se sim, poderias descrever como esses dois campos
operam na conducdo de suas préticas?

14.Vocé utiliza estratégias somaticas como preparacdo corporal antes da pratica
de Yoga e/ou ao longo da pratica? Se sim, poderias descrever algum
movimento ou como vocé estimula essa preparacéo e explicar por que faz uso
dele?

15. A abordagem somaética esta presente em seu modo de conduzir a pratica de
Yoga através da fala? Se sim, poderias descrever uma indicacdo verbal que
vocé utiliza bastante e que acredita ser classificada como somatica?

16. Quais recursos de linguagem vocé utiliza para conduzir a construgdo de um
estado de presenca na/o praticante de Yoga?

17.Quais recursos somaticos vocé utiliza para conduzir verbalmente a criacdo de

uma postura de Yoga? Poderias descrever um exemplo dessa conducéo?
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18.Como vocé conduz a investigagdo somatica de uma determinada sensagao no
corpo de uma pessoa durante a pratica de Yoga? Poderias descrever um
exemplo dessa conducéo?

19. Como vocé utiliza abordagens somaticas para trazer atencéo para a respiracao
em suas préticas de Yoga? Poderias descrever um exemplo dessa conduc¢ao?

20.Vocé faz uso do toque para ajustar o corpo da/do praticante? Poderias explicar
por que faz uso ou ndo desse recurso?

21.Vocé utiliza musicas em suas praticas de Yoga (ao longo da pratica e/ou no
relaxamento)? Poderias explicar por que faz uso ou ndo desse recurso?

22.Considerando que o autoconhecimento proporciona respeito a singularidade
corporal dos praticantes de Yoga desenvolvendo autonomia para respeitar 0s
limites do corpo, lidar com suas habilidades corporais, encontrar seu préprio
ritmo e seus proprios movimentos, como vocé proporciona o desenvolvimento
da autonomia nas pessoas que praticam Yoga com vocé?

23.Se vocé pudesse classificar a pratica de Yoga com viés somatico em cinco

caracteristicas, quais seriam elas?



