RevVIS

DIGITAL

\\ /4
JAN

]

yogaeciencia.org Versao Mobile



ety e
HE

Bem-vindo(a) ao segundo volume da Revista
Digital YOGA e CIENCIA!

Mais conteudos estendidos e elaborados a
partir das postagens em nossas redes sociais
@yogaeciencia.

No formato mobile, a Revista Digital YOGA e
CIENCIA estara sempre facil e ao alcance das
suas maos em qualquer lugar e hora.

Boa leitura!
Namaste.

Claudia Poletto, Ph.D. em

i Historia das Ciéncias, das

& W Técnicas e Epistemologia (UFR)).
<% Fundadora do YOGA e CIENCIA.
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Pesquisas sobre Meditagéo

Numero de artigos
cientificos revisados

por pares

1990 2016
B Fonte: Vieten et EIE., 2018

Nas ultimas décadas, o aumento
exponencial de pesquisas cientificas
voltadas a meditacao sO corrobora a sua
substancial contribuicao para o
desenvolvimento humano. Pode-se dizer
gue a meditacdo seria uma espécie de
"metodologia" contemplativa que norteia
ha milhares de anos povos e culturas, em
especial, a tradicao do Yoga.
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E importante relembrar que ndo hé sé
um tipo de meditacao, ha diversas
formas de vivenciar experiéncias
introspectivas que impulsionam
orincipalmente o autoconhecimento.

Voltar-se para dentro de si requer
coragem e disciplina, mas os seus efeitos
vao alem das palavras e da estera
individual. Por isso, a PRATICA, pois sem
ela nao ha como colher os frutos de
sementes nao plantadas e nao nutridas.

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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'O campo da pesquisa em meditacdo
cresceu exponencialmente nas ultimas duas
decadas. Um total de cerca de 500 artigos
cientificos revisados por pares sobre a
ciéncia da meditacdo existia em 1990. Hoje,
existem mais de 4.000 (Biblioteca Nacional
de Medicina dos EUA, pubmed.com). Cerca
de 25 artigos foram publicados por ano na
déecada de 1990, enqguanto mais de 400
foram publicados em 2016. Essa rapida
expansdo do campo é louvavel e levou a um
grande aumento no conhecimento das
alteracdes cognitivas, psicologicas e
neurofisiologicas associadas as praticas
meditativas, bem como fazer contribuicbes
Importantes para o arsenal psicoterapéutico
atual." (Vieten et al, 2018)

Referéncia: Vieten C, Wahbeh H, Cahn BR,
Maclean K, Estrada M, Mills P, et al. Future
directions in meditation research:

Recommendations for expanding the field of
contemplative science. PLoS ONE 13(11), 2018.

yogaeciencia.org Vol. 2 |



R@V‘Std YOGA e CIENCIA

DIGITAL
Cost &Ww@

Efeito da respiracao do Yoga (Pranayama) na
tolerancia ao exercicio em pacientes com

doenca pulmonar obstrutiva cronica: um
estudo randomizado e controlado

(Kaminsky et al., 2017)

Este @ o primeiro estudo randomizado e
controlado para demonstrar que um
simples Pranayama sozinho esta
associado a uma melhor tolerancia ao
exercicio em pacientes com DPOC
(doenca pulmonar obstrutiva cronica)
sintomatica.

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Objetivos:

"A reabilitacGo pulmonar melhora a tolerancia
ao exercicio em pacientes com doenca
pulmonar obstrutiva cronica (DPOC). No
entanto, muitos pacientes ndo tém acesso a
programas de reabilitacdo pulmonar. Nossa

hipotese foi que uma alternativa a reabilitacdo
pulmonar para melhorar a tolerancia ao
exercicio é a pratica de Pranayama, ou
respiracdo do Yoga, que poderia ser realizada
Independentemente em casa."

(2017, p. 696)

A l6gica para usar o Pranayama
COMO intervencao é gue ela envolve
Uma respiracao lenta e relaxada, o

gue particularmente ressoa com a
de trés partes ou etapas do Dirgha
Pranayama (do Kripalu Yoga).

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Panorama Geral:

Pacientes com doenca pulmonar obstrutiva
cronica (DPOC) sofrem principalmente de baixa
tolerancia ao exercicio e dispnéia. A terapia com
broncodilatador inalado é atualmente o principal
pilar da terapia na DPOC.

No entanto, os broncodilatadores sdo caros e
podem ter efeitos colaterais significativos, e
muitos pacientes continuam apresentando
sintomas apesar da terapia.

Duas téecnicas comuns de respiracdo s@o
ensinadas durante a reabilitacdo pulmonar:
respirac@o diafragmatica e respiracdo "labio
franzido".

3
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Perfil Participantes:

Quarenta e trés pacientes com DPOC
sintomatica, moderada a grave.

RUPO YOGA GRUPO CONTROLE
individuos 22 individuos
nora cada encontro: 1 hora cada encontro:

30 minutos aula teodrica 60 minutos aula teodrica

30 minutos de pratica

A respiracao lenta e relaxada resulta em
mais tempo para a expiracao e alivia a
retencao de gases. Os dados também
demonstram menos hiperinflacao em
repouso nas 12 semanas, como foi visto

pelo aumento da Cl (Capacidade
Inspiratoria) No grupo de yoga em
comparacao com o grupo controle.

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Intervencao:

12 semanas de Pranayama mais aula
teorica (Grupo Yoga) versus aula tedrica
sozinha (grupo controle).

Dois profissionais de Yoga treinaram
os coordenadores da pesquisa para
conduzir todo o ensino do Pranayama e
monitoraram a qualidade do ensino
juntamente com a pratica da técnica

nelos participantes do estudo.

koo
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Resultados:

e O desfecho primario foi uma alteracao
na distancia de caminhada de 6
minutos.

e Os resultados secundarios incluiram
alteracdes na funcao pulmonar,
marcadores de estresse oxidativo e
inflamacao sistémica, medidas de
dispneia e qualidade de vida.

TABLE 2. MEASURES OF PULMONARY FUNCTION AND EXERCISE CAPACITY AT BASELINE AND 12 WEEKS

Pranayama (n=21) Control (n=22) p

Characteristic Baseline A 12 Weeks Baseline ™ |2 Weeks Group  Time  Group Xtime

6MWD (m) 290+ 81 316+95 268+ 106 252+ 122 0.14 0.57 0.06
FEV, (% predicted) 43+ 16 45+ 14 42+ 13 43+13 0.75 0.32 0.75
IC (L) 1.95+0.73 2.07+0.77 2.041+0.69 2.04+0.65 0.75 0.65 0.71
RV/TLC (% predicted) 150+26 142 +27 151420 153+20 0.50 0.48 0.13
sGaw mean (IQR)" 0.08 0.07 0.12 0.10 0.80 0.52 0.67
(0.05, 0.21) (0.04, 0.19) (0.05, 0.18) (0.05, 0.14)
DLCO (% predicted) 374+139 42.0+19.5 45.2+19.9 43.1+17.8 0.74 0.92 0.11
(ml/min/mmHg)
VA/TLC 60.1 +15.9 60.8+13.7 60.7+11.9 60.7+11.5 0.75 0.77 0.80
Ti/Ttot 0.40+0.08 0.36+0.05 0.40+0.09 0.38+0.11 0.64 0.16 0.75

TABLE 3. MEASURES OF SYMPTOMS AND QUALITY OF LIFE AT BASELINE AND 12 WEEKS
L]
- Pranayama (n=21) == Control (n=22) p

Characteristic Baseline 12 Weeks Baseline 12 Weeks Group Time Group Xtime

mMRC score (04, MID=1)" 31403 | 21+1.0° | 3.0+03 2.4+09° 0.68 <0.001
BDI (baseline), TDI (12 weeks) 5.71+2.220 0.89+1.88 |15.55+1.87 -0.05+2.19 0.78, 0.16

CAT (040, MID=2)" 19.1£6.5 | 17.7£6.1 21.0+£7.0 17.5+7.8" 0.59 0.002
BODE index (0-10, MID=1)* 5.24+1.81| 4.06+1.86"|5.73+1.75 5.00+2.37° 0.24 <0.001
SGRQ-C (0-100, MID =4)" 48.6+12.7) 42.2+11.6°]52.1£202  49.8+21.6 0.35 0.02
SGRQ-C symptom score 62.6+18.91 61.2+20.0 |604+17.72 56.0+21.3 0.43 0.33
SGRQ-C activity score 70211424 63.4+18.7 |73.2+23.12 71.3+26.6 0.45 0.12
SGRQ-C impact score 31.0+16.7] 23.1+9.9° |36.7+21.4 348+21.5 0.14 0.02
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Conclusao:

Este estudo piloto demonstrou com sucesso
que o0 pranayama foi associado a uma
melhor tolerancia ao exercicio em
pacientes com DPOC (doenca de obstrucdo
pulmonar crénica). O pessoal leigo foi
capaz de ensinar adequadamente o0s
pacientes a praticar pranayama. Esses
resultados sugerem que o Pranayama pode
ter beneficios clinicos significativos para
pacientes sintomaticos com DPOC, um
conceito que precisa ser confirmado em
futuros ensaios clinicos maiores.

Referéncia:

KAMINSKY ET AL. Effect of Yoga
Breathing (Pranayama) on Exercise
Tolerance in Patients with Chronic
Obstructive Pulmonary Disease: A
Randomized, Controlled Trial. THE
JOURNAL OF ALTERNATIVE AND
COMPLEMENTARY MEDICINE
Volume 23, Number 9, 2017, pp.
696-704
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Qualidade subjetiva do sono e a
modulacao hormonal em
praticantes de Yoga a longo prazo

VERA et al. Biological Psychology 81 (2009)

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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O objetivo desta pesquisa realizada na
‘ Universidade de Malaga (Espanha) pelo
departamento de Psicologia, foi
examinar os efeitos da pratica de Yoga
a longo prazo na Qualidade do Sono
Subjetivo (S5Q) e em varios
parametros hormonais do eixo
hipotalamo-hipdfise-adrenal (HPA).

Vinte e seis (26) individuos (16
experimentais e 10 controles) foram
recrutados para fazer parte do estudo.

Os participantes "experimentais” eram
praticantes regulares de Yoga com um
minimo de 3 anos de pratica.

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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O treinamento de Yoga no "grupo
experimental" geralmente consistia em
duas sessOes por semana, com duracao
de 1 hora cada, e os individuos vinham
seguindo essa rotina ha pelo menos 3
anos.

Esse grupo era composto por
praticantes do estilo/método
"Sivananda"; Posturas classicas (asanas),
juntamente com exercicios de
respiracao (pranayama) e meditacao.

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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LY |mportante:

O beme-estar psicologico em geral, e a
qgualidade do sono em particular, tambéem
tém sido associados a funcao do eixo
hipotalamo-hipofise-adrenal (HPA).

LY Avaliagéo:

Amostras de sangue para
guantificacao do hormaonio
adrenocorticotropico (ACTH), cortisol e
sulfato de desidroepianodrosterona
(DHEA-S) foram coletadas de TODQOS
os individuos analisados.

O indice de Qualidade do
Sono de Pittsburgh (PSQI)
também foi empregado
para avaliar o SSQ
(Qualidade do Sono
Subjetivo)

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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LY Concluséo:

O grupo de Yoga apresentou indices
mais baixos de PSQI (indice de

Qualidade do Sono de Pitts
guanto mais baixo esse ind
qualidade do sono.

ourgh):

ce, melhor a

A pesquisa espanhola concluiu que a
pratica de Yoga a longo prazo esta
associada a diferencas psicobioldgicas
significativas, incluindo melhor

qualidade do sono e acao

moduladora dos niveis de cortisol.

Referéncia:
Francisca M. Vera, Juan M.

Manzaneque,

Enrique F. Maldonado, Gabriel A.
Carranque, Francisco M. Rodriguez,
Maria J. Blanca , Miguel Morell. Subjective
Sleep Quality and hormonal modulation
in long-term yoga practitioners. Biological

Psychology 81 (2009)g &

yogaeciencia.org
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Uma tipologia de praticantes de Yoga: em
direcao a um modelo de envolvimento na
espiritualidade alternativa

Henrichsen-Schrembs; Versteeg (2011)

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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A pesquisa conduzida por Sabine
enrichsen-Schrembs e Peter Versteeg,
buscou investigar as motivacoes iniciais
gue levaram os entrevistados a comecar
a praticar Yoga e as razoes para
continuar com a pratica, desenvolvendo
assim uma tipologia qualitativa de
praticantes de Yoga na Alemanha.

O estudo levantou questdes
interessantes sobre a adaptacao
cultural da espiritualidade, bem como,
a possivel receptividade cultural a
espiritualidade na modernidade.

......
1

TEEEEEEXKEXEEEEEXE)Y -
< i il ..-.~'.~\"'-
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Para os autores, hoje, o Yoga no
mundo ocidental € normalmente
oferecido e ensinado em seis tipos de
lugares:

1) em associacOes de yoga, institutos
de pesquisa e escolas de yoga;

2) em centros de educacao de adultos
como o Volkshochschule (faculdade
comunitaria) e outros;

3) em centros esportivos e centros
gerais de saude e fitness;

4) em outros diversos institutos
privados, como empresas, escolas e
prisoes;

5) nas instituicoes paroquiais;

6) em casas particulares.

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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As entrevistas foram aplicadas em 27/
estudantes de Yoga de quatro tipos:
1) lyengar Yoga

2) Hatha e Nidra Yoga
3) Vini Yoga

4) Kundalini Yoga

A questao central do estudo
de Henrichsen-Schrembs foi a
seguinte:

"Por que a pratica de Yoga se
tornou cada vez mais popular e
O que isso significava para o
praticante?”

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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A investigacao condensou 4 tipos -
"Pragmatista”, "Explorador?”,
"Autoajuda" e "Mistico" - as quais
ilustram quatro aplicacfes diferentes do
Yoga na vida de um individuo.

Eles ilustram como o mesmo tipo de
pratica de Yoga pode ter significados e
sentidos tao diversos para uma pessoa
na sociedade ocidental moderna.

Pragmatista.
Explorador

Autogjuda

Mistico

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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O Pragmatista pratica Yoga
para permanecer fisicamente
apto, para relaxar e reduzir o
estresse.

O Autoajuda (Self-Helper)
pratica Yoga de maneira
terapéutica. Uma caracteristica
desse tipo € que sua pratica esta
diretamente relacionada a
experiéncia de eventos negativos
da vida

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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O Mistico, como o proprio
nome indica, inseriu mais ou
menos 0 Yoga como visao de
mundo ou como forma de
espiritualidade. Como tal,
integra a filosofia do Yoga e a
sua dimensao espiritual em
sua vida cotidiana atraves da
pratica fisica e meditacao
diarias, associando a dieta de
acordo com as crencas yogues
e adotando os seus padroes
eticos.

O Explorador pratica Yoga nao

apenas para o bem-estar fisico
e mental, mas também para

promover o auto-

desenvolvimento e a auto-
exploracao.

Vol. 2 |



A
(=

R@V\St@ YOGA e CIENCIA

DIGITAL

"Um merito da tipologia é sua capacidade
de esclarecer a variacdo especifica de tipos
dentro de diferentes formas de
espiritualidade. Como tal, pode ser usado
como uma ferramenta interpretativa para
comparar diferentes contextos da pratica
espiritual e religiosa.

Mostramos que a tipologia usada para
categorizar os praticantes de Yoga na
Alemanha pode ser aplicada a outra forma
de espiritualidade alternativa.

No Yoga, parece que a pessoa se torna
mais espiritual (tal como o tipo de
Autoajuda), uma vez que reconhece a
dimensd@o terapéutica da pratica."

Referéncia:

Henrichsen-Schrembs, Sabine ; Versteeg, Peter. A
Typology of Yoga Practitioners: Towards a Model of
Involvement in Alternative Spirituality. Practical Matters,
Spring 2011, Issue 4, pp. 1-19

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Respiracao do Yoga, meditacao e
longevidade

(...) fornecemos evidéncias clinicas para o
uso da meditacdo e da respiracdo do Yoga
no tratamento da depressdo, ansiedade,
transtorno de estresse pos-traumatico e
para vitimas de desastres em massa. Ao
induzir a resiliéncia ao estresse, o trabalho
respiratorio nos permite aliviar rapida e
compassivamente muitas formas de
sofrimento.

a - a a Y
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A respiracdo do Yoga é uma parte
Importante das praticas espirituais e da
saude nas tradicoes indo-tibetanas.
Considerada fundamental para o
desenvolvimento do bem-estar fisico, € ao
mesmo tempo uma forma de meditacdo e
uma preparacdo para se aprofundar
nessa pratica.

A respiracdo do Yoga (pranayama)
pode levar rapidamente a mente o
momento presente e reduzir o estresse.
Neste artigo, revisamos dados
indicando como o trabalho da
respiracdo pode afetar também 08
mecanismos de longevidade. i

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Fornecemos evidéncias clinicas para o uso
da meditacdo e da respiracdo do Yoga no
tratamento da depressdo, ansiedade,
transtorno de estresse pos-traumatico

e para vitimas de desastres em massa. Ao
induzir a resiliencia ao estresse, o trabalho
respiratorio nos permite aliviar rapida e
compassivamente muitas formas de
sofrimento.

Em termos de yoga, Ujjayi acalma a
mente, além de estabilizar o cortex atraves
do aumento do acido gama-
aminobutirico (GABA), ou seja é uma
hipotese testavel. Isso pode proteger o
cérebro de possiveis efeitos adversos (por
exemplo, convulsdes) das formas mais
rapidas de respiracdo, que podem induzir
ondas cerebrais sincronas de alta
amplitude

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Estudo prévio complementar a pesquisa:

Um estudo controlado em vilarejos com
180 sobreviventes do tsunami de 2004 em
Nagapattinam, comprovou que um curto
programa de tecnicas da respiracdo
"Sudarshan Kriya" reduziu drasticamente
0s sintomas do transtorno de estresse pos-
traumatico. Em apenas 4 dias de
intervenc@o, os beneficios foram mantidos,
sendo estes acompanhados por 6
semanas, 3 meses e 6 meses apos.

Referéncia:
Richard P. Brown; Patricia L. Gerbargb Longevity,

Regeneration, and Optimal Health: Ann. N.Y. Acad.
Sci. 1172: 54-62 (2009)

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Yoga como tema de pesquisas e estudos,
especialmente das ciéncias sociais e humanidades

Yoga Moderno: Historia e Formas

(Elizabeth De Michelis, 2008)

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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"A expressao Yoga Moderno é
usada aqui para significar
aquelas disciplinas e escolas
gue sao, em grande ou menor
proporc¢ao, baseadas no
contexto cultural sul asiatico, e
mais especificamente,
Inspiradas em certas filosofias,

(Elizabeth De Michelis, 2008, . > s
. 19. Traduciio Nossa) ensinamentos e praticas do

Hinduismo."

"Os elementos sincreéticos da teorizacao do
yoga moderno derivam principalmente de
guatro tradicdes intelectuais: religioes
darmicas, religiGes abraamicas, ciéncia
empirica moderna e esoterismo moderno "

(Elizabeth De Michelis, 2008, p. 23. Traducao Nossa)

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Pontos-Chave:

A partir de 1750: antiquario,
enciclopédia, colonialismo, etc.

A partir de 1850: religices
orientais comecam a ser
consideradas possiveis

formas de praticas aplicadas
em outros lugares aléem da

Asia.

1893 - 1896: Parlamento das
Religides em Chicago, circulacao
de Swami Vivekananda na
Europa e EUA.

Final do sec. XIX e inicio séc. XX:
Surgimento do conceito de
"Nova Era". Formas iniciais

do Yoga Moderno.

1915 - 1949: Com as duas guerras
mundiais ha um refreamento na
dispersdo do Yoga Moderno.
Enaltecimento de saberes locais:
Independéncia indiana.

1950 - 1950: Surgimento da
Contracultura - acolhimento e
divulgacao do Yoga Moderno.

1990 até o presente: Nova geracao
de praticantes de Yoga Moderno,
maior aderéncia e popularidade.

(Elizabeth De Michelis, 2008, p. 20 e 21. Traducdo Nossa)

yogaeciencia.org
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Algumas das Implicacdes do Yoga Moderno:

Comodificacao

"A comodificacao do yoga em suas formas
modernas é sem precedente. Isso nao quer
dizer que estilos de yoga pré-modernos e
disciplinas correlatas nunca estiveram

emaranhados com questoes de poder e
riqueza”

medicina mente-corpo, juntamente com
guestoes de bem-estar e fitness, foram

- | contextos importantes nos quais o yoga se
| tornou um participante visivel."

Referéncia:

DE MICHELIS, Elizabeth. Modern Yoga. History and
Forms. In: Yoga in the Modern Yoga: contemporary
perspectives. (eds.) Singleton, M.; Byrne, . Routledge,
2008
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"Adaptar, ajustar, acomodar". A
producao do Yoga em um mundo
transnacional

"[...] o tipo de Yoga reorientado por
inovadores como Vivekananda e Sivananda
sugere empoderamento, usando uma
historia imaginada para criar uma identidade
progressiva, autonoma e unificadora. Sob
esse prisma, o Yoga pode ser entendido
como parte de uma metodologia para viver
uma vida boa. Por causa de sua base na
pratica corporal, a tradicao do yoga e
facilmente ligada a manutencao da saude
fisica em um nivel pessoal." (Strauss, 2008)

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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" O desenvolvimento fisico da pessoa foi
VIStO por muitos como O primeiro passo
necessario a ser tomado a servi¢o da
melhoria de uma comunidade maior, seja
local, nacional ou global."

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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"Yoga reorientado & uma nova teoria
com uma pratica antiga. Baseada na
experiéncia, oferece aos individuos a
esperanca de que, através da pratica do
yoga, eles possam se libertar das
restricbes de "tomar partido", porgue o
Yoga sugere a possibilidade de
transcender dicotomias essencialistas
como Ocidente-Oriente, religiao-ciéncia,
mente-corpo ou nagao-mundo.”

S O GA

Referéncia:

STRAUSS, Sarah. "Adapt, Adjust, Accommodate".
The production of yoga in a transnational world.In:
Yoga in the Modern Yoga: contemporary
perspectives. (eds.) Singleton, M.; Byrne, J.
Routledge, 2008.
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lntercémbio Transnaciona‘ e a Génese cJo

Yoga Postural Moderno

Pk

(Singleton, 2013)
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"(...) 0 surgimento da pratica de postura
(asana) como a principal faceta do yoga
no mundo moderno e globalizado.
Antes do periodo moderno, o asana
raramente era tratado como o principal
aspecto de um sadhana do yoga.

Nos sistemas medievais de hathayoga,
dos quais as vezes se afirma gue as
formas populares de hoje derivam, a
DOSstura estava subordinada a outras
oraticas, Ccomo respiracao (pranayama),
ourificacao (kriya), concentracao
(dharana) e trabalho sonoro (nada)."

SINGLETON, 2013, p. 37. Traducao
NOssa)
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Swami Vivekananda S.Kuvalayananda

"Durante as décadas de 1920 e 1930, o0 yoga
postural comecou a ser assimilado no projeto
moderno de yoga iniciado por Vivekananda.
Talvez o mais importante seja gue Shri
Yogendra e Swami Kuvalayananda
desenvolveram sistemas posturais
amplamente informados pela ciéncia e
medicina ocidentais e pelo movimento
internacional da cultura fisica.”

SINGLETON, 2013, p. 37. Traducao Nossa)
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Outra producao correlata do mesmo

8¢

autor:

).

FOGA
BODY

* POSTURE

PRACTICI

"Posturas do yoga como conhecemos hoje
é o resultado de um intercambio dialogico
entre a para-religiosidade, as tecnicas
modernas de cultura corporal
desenvolvidas no Ocidente e varios
discursos "modernos” de Yoga hindu que
emergiram a partir de Vivekananda em
diante. " (Singleton, 2010, p. 5. Traducao

Nossa)

Singeton, M. Yoga Body. The origins of modern posture
practice. Oxford, 2010

Referéncia:

SINGLETON, Mark. Transnational Exchange and the
Genesis of Modern Postural Yoga In: B. Hauser (ed.), Yoga
Traveling, Transcultural Research - Heidelberg Studies on
Asia and Europe in a Global Context, 2013
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Magia, modernidade e o fardo
do yogue de classe média

(Alter, 2014)

o6

Em outro nivel, diz-se gue 0s asanas
produzem - ou talvez apenas espelhem - o
Vigor e resisténcia fisiologicas necessarias
para resistir a forca da imutabilidade

transcendente.

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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"Em esséncia, o Hatha Yoga medieval
pDreocupa-se com a magia e o poder
Magico € Com 0 Uso do corpo para
mudar a natureza da realidade em todos
0S niveis de experiéncia (...)"

o6

"Pranayama envolve exercicios
respiratorios para controlar o fluxo da
respiracao até o ponto em que pode ser
interrompida; em sua proliferacao
numerica e categorizacado infinita das
coisas. Em outro nivel, diz-se que 0s
asanas produzem - ou talvez apenas
espelhem - 0 vigor e resisténcia
fisiologicas necessarias para resistir a
forca da imutabilidade transcendente.”

Referéncia:

ALTER, Joseph. Shri Yogendra: Magic, Modernity, and Burden of
the Middle-Class Yogi. In: Gurus in Modern Yoga (eds.)
Singleton, M.; Golderberg, E. Oxford University Press, 2014
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Como os asanas
influenciam o0 nosso corpo:

Mecanismo Humoral

Safronov (2011)
' | e
. 3
72 J

DO ponto de vista fisico, 0 corpo humano
pDode ser apresentado como um sistema
inter-relacionado de cavidades,
oreenchido com liguidos e gases.

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Os exercicios de Yoga
influenciam significativa e muito
seletivamente o volume dessas
cavidades e, como resultado, a
pressao nelas.

Portanto, esses exercicios fornecem uma
massagem interna especifica em Nnossas
visceras. A compreensao do aspecto
hidraulico das asanas nos da dicas sobre
como fazé-las: conforme cada asana
altera a pressao intracavitaria, enquanto a
mobilidade do liguido & anatomicamente
imitada, a velocidade de entrada e saida
do asana deve ser suficiente para permitir
a estabilizacao da pressao intracavitaria,
OuU seja, deve entrar e sair de uma pose
lentamente e permanecer nela o
suficiente.

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Se essa condicdo nao for respeitada,
0S asanas tornam-se, na melhor das
hipOteses, um exercicio normal para
0S musculos.Outro mecanismo de
influéncia humoral @ uma alteracao
da pressdo hidrostatica.

Como sabemos, a formula da
pressao hidrostatica e: P = pgh onde
D é densidade liquida, g - aceleracao

da gravidade, h - altura de uma
coluna liquida. E por isso que a
maioria dos asanas altera a pressao
hidrostatica em certos Orgaos.
Especialmente é verdade para poses
invertidas como Sirshasana,
sarvangasana e halasana. Conforme
esse mecanismo de influéncia foi
estudado por Ebert (1999)*

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Humoral: substancia fluida como o sangue,
etc.

(*) Ebert, D. Physiological aspects of yoga.
Saint-Petersburg, 1999.

Referéncia:
Safronov. A.G. Yoga: Physiology,

Psychosomatics, Bioenergetics. Kharkov:
PPB Kovalenko A.V. (2011)
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Efeito de uma semana de Yoga na
funcao e gravidade da artrite
reumatoide

"Estudos anteriores
demonstraram que a pratica de
Yoga melhorou a forca de
preensao manual em pacientes
com artrite reumatoide (AR).

Resultados: Sessenta e quatro
participantes com AR foram
avaliados no inicio e no final de
um programa de Yoga de uma
semana."

Y
-‘ "

" 4
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O que é Artrite Reumatoide?

A Artrite Reumatoide (AR) ¢ uma
doenca inflamatoria cronica que pode
afetar varias articulacdes. A causa é
desconhecida e acomete as mulheres
duas vezes mais do que 0os homens.
Inicia-se geralmente entre 30 e 40 anos e
sua incidéncia aumenta com a idade.

Os sintomas mais comuns sdo 0s da
artrite (dor, edema, calor e vermelhidao) em
qualquer articulacao do corpo sobretudo
maos e punhos. O comprometimento da
coluna lombar e dorsal é raro mas a coluna
cervical é frequentemente envolvida.

Ref.: Sociedade Brasileira de Reumatologia
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Avaliacao & Amostra

e O Stanford Health Assessment
Questionnaire (HAQ), forca de
preensao manual, o fator
reumatoide e 0s niveis de proteina
C-reativa foram avaliados no
primeiro e no ultimo dia.

e Todos 0s participantes (64 no total/
47 mulheres e 1/ homens)
apresentaram indices reduzidos de
incapacidade nos niveis de HAQ e
fator reumatdide, com um aumento
na forca de preensao bilateral nas
Maos apenas Nos participantes do
sexo masculino.

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Programa de Yoga aplicado nesta pesquisa:

25%
Asanas

1)kapalabhati
2)anulom-
vilom

3) brahmari
4) ujjayi
5) bahya
6) udgeeth

Variados

50%
Pranayama

sukshma
vyayama

25%
exercicios de
afrouxamento

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Conclusoes:

Este estudo de grupo Unico indicou que
Um breve programa intensivo de Yoga
foi benéfico na AR (artrite reumatoide),
com diminuicao da incapacidade,
melhor funcionalidade e alteracdes nos
niveis dos fatores reumatoides,
sugerindo assim uma melhora.

Referéncia:

Telles et al. Effect of one week of yoga on function
and severity in rneumatoid arthritis BMC
Research Notes (2011)
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Yoga & Pacientes de Alta Hospitalar

Em um pesquisa publicada recentemente,
membros da Sociedade Toracica Britanica
e multiprofissionais clinicos de diversas
areas, apontaram o Yoga como um dos
componentes de um modelo de
programa para a reabilitacao de
ex-pacientes de COVID-19 apos a alta
hospitalar.
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Objetivo da Pesquisa:

Identificar rapidamente elementos para um
programa bem-sucedido de reabilitacao pos
COVID-19

Participantes:

1031 profissionais advindos da Sociedade
Toracica Britanica e diversas especialidades
clinicas (71% de Fisioterapeutas)

Coleta de dados:
Questionario fechado (quantitativo) +
Comentarios (qualitativo) via online, de 9 a

15 de Abril de 2020

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Resultados:

Houve um apoio esmagador a elaboracao de
um programa de recuperacao para orientar os
pacientes apos a alta hospitalar sobre o manejo
da fadiga (95%) , falta de ar (94%) e disturbios de
humor (incluindo sintomas de ansiedade e
depressao) 92%.

As recomendacoes para a intervencao
descreveram um programa holistico focado no
gerenciamento de sintomas, retorno as funcdes
e volta ao trabalho.

O paradigma esta realmente mudando.
Leva-se tempo ou é contingencial. O Yoga
foi citado numa pesquisa na Inglaterra
como um dos componentes de um possivel
programa voltado a recuperacao de ex-
pauentes (COVID-19) de alta hospltalar

~ (SINGH, 2020). Na india, em abril de 2020,

__ '_j.:_,__'j_'[_'fforam conwdadas propostas de pesqmsas

A
(0
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As a fifth theme, respondents proposed the necessary components for Covid-19 rehabilitation.
There was acknowledgement of the effectiveness of current rehabilitation and holistic care
pathways and therefore a desire not to reinvent the wheel, rather build on guidance from
established rehabilitation models. Notably pulmonary rehabilitation, but other suggested models of

care to consider and complement might include cardiac rehabilitation, neurorehabilitation, cognitive

behavioural therapy, palliative rehabilitation, speech and language therapy, music therapy Jyogaftai

chi, acupuncture, pastoral support and hydrotherapy. The majority of individual components

Conclusao:

As respostas indicam o enorme interesse e
a necessidade urgente de estabelecer um
programa (holistico) para apoiar e mitigar o
impacto a longo prazo do Covid-19.

Referéncia:

Singh et al. The British Thoracic Society survey of
renabilitation to support recovery of the Post Covid -19
population. medRxiv, 2020. Disponivel em:
https://doi.org/10.1101/2020.05.07.20094151
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Integrando 0 yoga ao tratamento
da dor no cancer: uma revisao

das evidéncias em pesquisas
Agarwal; Afek (2016)

Um tema delicado de pesquisa, pois de
um lado, lidar com a dor &€ um dos
maiores desafios por quem passa por ela.
Do outro, proporcionar mais conforto e
qualidade de vida aos pacientes com
cancer, é uma tarefa constante e ardua a
Muitos profissionais.

yogaeciencia.org Vol. 2 |



ReV‘Std YOGA e CIENCIA @

DIGITAL

Os procedimentos convencionais como
cirurgias, guimioterapia e radioterapia,
Nnao estao disassociados de toda carga

de sofrimento do antes (diagnotiscos,
biopsias, etc.) e depois (Ex. estresse pos-
traumatico) da doenca.

A dor relacionada ao cancer € uma das
preocupacoes de saude mais prevalentes
entre os pacientes com cancer. Os
opidides, intervencao farmacoldgica
comumente recomendada para o controle
da dor, permanecem frequentemente
associados a efeitos adversos e
dependéncia.

Os pacientes, portanto, recorrem a
terapias nao farmacolégicas, isto é,
medicina complementar e alternativa
(MCA). O uso do Yoga, como uma
intervencao mente-corpo da MCA, esta se
tornando cada vez mais popular para
lidar com a dor.

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Esta pesquisa nos aponta uma
associacao potente das intervencdes de
Yoga no alivio e/ou manejamento da dor
a0s pacientes com cancer.

O estudo ainda enfatiza:"Apesar de varios
estudos e analises sobre a eficacia do
yOga na saude, 0 yoga continua sendo
Um recurso de cuidados de saude
relativamente subutilizado. Portanto, é
importante que oncologistas,
pesquisadores e pacientes estejam
cientes das evidéncias que apdiam 0 USO
das intervencoes de Yoga que sao
relativamente seguras." (2016, traducao
NOSSa).

-ste artigo analisa evidéncias clinicas
oublicadas que apoéiam o uso de
intervencoes de Yoga no tratamento da
dor.

yogaeciencia.org Vol. 2 |



RQV'Std YOGA e CIENCIA @

DIGITAL

e Foi utilizado um banco de dados eletronico,
para pesqguisar pesquisas publicadas
sobre a eficacia do Yoga no tratamento da
dor em pacientes com cancer.

e A pesquisa levantou:
12 ensaios clinicos;
6 ensaios (braco Unico),
1 ensaio nao randomizado controlado;
5 ensaios clinicos randomizados.

e Um total de 531 pacientes (314
no grupo de Yoga e 217 no
grupo de controle) foram
recrutados para esses estudos.

e Apesar de algumas deficiéncias
metodologicas, 11 estudos
relataram melhora nos
sintomas da dor do cancer,
sugerindo que o Yoga
poderia ser integrado em
Intervencgoes convencionais
para o tratamento da dor.

REFERENCIA :
Agarwal, Ram & Afek, Adi. (2016). Integrating yoga into cancer
pain management: A review of the research evidence.
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Yoga na Gravidez

BABBAR e SHYKEN (2016)

Quem ministra aulas de Yoga ja deve ter
deparado com alunas gravidas buscando as

praticas

por recomendacao médica.A revisao

de literatura cientifica publicada pelo
departamento de ginecologia e obstetricia da

Jornal C

dados o

Universidade de St. Louis (EUA), no

inical Obstetrics and Gynecology, traz
uanto a eficacia das praticas durante

a gestacdo, como esclarece as duvidas dos

r1SCOS.
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INFORMAGCOES GERAIS DO ARTIGO:

¢

- Natureza: Revisao de 25 pesquisas
publicadas e revisadas por pares
divididas em duas categorias: a)
Ensaios clinicos randomizados de Yoga
durante a gravidez; b) Ensaios nao
randomizados de Yoga durante a
gravidez;

- No total, 2.013 mulheres foram
estudadas entre grupo de yoga e grupo
de controle.

PONTOS PRINCIPAIS 1/4

¢

"O yoga e uma pratica
facilmente adaptavel que pode
proporcionar beneficios
maternos e fetais quando
praticado regularmente durante
a gravidez."

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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PONTOS PRINCIPAIS 2/4

¢

"E provavel que o aumento do
condicionamento fisico, bem como
a percepcao da reducao do
estresse, estejam subjacentes a
todos os beneficios do yoga para
mulheres gravidas."

PONTOS PRINCIPAIS 3/4

¢

"Quando praticado com sabedoria,
Nao ha razao para acreditar que o
yoga seja prejudicial na gravidez e os
dados cientificos estao sendo
acumulados para apoiar os
beneficios."

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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PONTOS PRINCIPAIS 4/4

¢

"Varios estudos demonstram
maiores pesos ao nascer e menores
taxas de restricao do crescimento
fetal naqueles que receberam yoga
na gravidez."

RISCOS

- "Eventos adversos com yoga e
gravidez juntos nao sao bem
relatados na literatura;

- Estudos anteriores nao relataram
lesdes maternas durante o periodo
do estudo naquelas que praticavam

yogall

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Sobre Riscos no Artigo:

"Um estudo controlado randomizado
realizado por Babbar et al.* avaliou a
resposta fetal aguda do Yoga pre-natal.

As mulheres que praticaram yoga foram
submetidas a testes pré-natais fetais ANTES
e APOS uma aula de Yoga de 1 hora.

O comportamento fetal agudo, avaliado por
Dopplers da arteria umbilical e parametros
do pertil biofisico, foram comparados com
Um grupo controle (mulheres que nao
praticaram).

Ndo houve diferenca significativa nos
pDarametros fetais ou resultados de parto
neste estudo.

"Isso quer dizer as praticas de yoga
conduzidas neste estudo Nao provocaram
alteracdes em termos de Sofrimento Fetal
Agudo.

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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E ainda, 0 artigo menciona: "outro estudo
gue avaliou a resposta fetal aguda em
posturas controversas de yoga no terceiro
trimestre, o qual concluiu resultados
semelhantes. Foi demonstrada a
tolerancia fetal de curto prazo em
exercicios de yoga na gravidez."

(*) Uma das autoras do artigo

(**) Sofrimento Fetal Agudo é uma injuria
fetal que ocorre geralmente durante o
trabalho de parto (em algumas situacoes
podem ocorrer No periodo
anteparto),diferente de sofrimento fetal
Cronico que ocorre nas gestacoes de
risco.

Referéncia:

Babbar, Shilpa; Shyken, Jaye. Yoga and
Pregnancy. Clinical Obstetrics and Gynecology,
2016
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Yoga e funcionamento sexual:
uma revisao

Lori Brotto; Lisa Mehak: Cassandra Kit
Autoras baseadas no Departamento de Ginecologia
e Obstetricia da Universidade da ColUmbia Britanica

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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2. Importante tema de pesquisa trazido
O Delas autoras do departamento de
| Ginecologia e Obstreticia da
| universidade canadense Columbia
Britancia. Elas discorrem sobre estudos
empiricos relacionados ao Yoga e a
saude sexual, € um artigo de revisao.

21 Justificativa

"Dado o vinculo inextricavel entre saude
sexual, bem-estar e saude fisica (Laumann et
al.,, 2005; Lindau et al., 2007), € razoavel que
o yoga também possa estar associado a
melhorias na saude sexual.”

(o
4,

"Anesar da abundancia de dados nao

(\(‘//\ e 0 sexo N3o

nas puencialmente

'J, "J, = mut )ouca
pes para substanciar
ess: | CUidadosa revisao da
liter, s um estudo

CONu viauv uv yuga Lumo tratamento
para disfuncao sexual.
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Yoga e Saude Sexual: revisao sobre a
saude em geral

e 0 yoga modera a atencao e a
respiracao (Gupta, Khera, Vempati,
Sharma e Bijlani, 2006; Telles, Raghurai,
Arankalle e Naveen, 2008),

e diminui a ansiedade e o estresse
(McCaffrey et al., 2005; Michalsen et al.,
2005; Smith et al., 2007),

e induz um estado de relaxamento
(Krishnamurthy & Telles, 2007; McCaffrey
et al., 2005),

e e modula a atividade nervosa
parassimpatica cardiaca (Khattab,
Khattab, Ortak, Richardt e Bonnemeier,
2007).

Todos esses efeitos estao associados a
melhorias na resposta sexual.

D @ O
Sl s & -
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Yoga e Saude Sexual: importante
reflexao para o publico feminino

"Verificou-se gue as praticantes de Yoga
SA0 MeNOos propensas a objetivar seus
COrpos e a serem mais conscientes de si
mesmas (Impett, Daubenmier e
Hirschman, 20006).

Essa tendéncia, por sua vez, pode estar
associada a maior responsabilidade e
assertividade sexual. Talvez 0 mais
importante, no entanto, seja o efeito do
yoga na atencao plena, ou a capacidade
de permanecer focado e no presente de
maneira nao julgadora.’

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Yoga e Saude Sexual: fontes nao
empiricas*

"Teoria do yoga prop0e que certas doencas
relacionadas a sexualidade seriam energias
blogueadas ou estagnadas no chakra raiz
(mooladhara chakra) ou no segundo chakra
(swadhisthana chakra). Uma maneira de liberar
essa energia é elevar ou mover a kundalini pela
espinha e até o cerebro pelos nadis (canais pelos
quais a energia passa pelos chakras)".

(*) Notem que as autoras nao ignoraram o0s
importantes quadros referencias do Yoga,
incorporando-0s no artigo, Ccomo 0S Mecanismos
dos chakras, nadis e kundalini e suas relacdes com
o funcionamento sexual.
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Yoga e Saude Sexual: fonte empirica

A presente revisao encontrou o estudo publicado em
2007/ por Dhikav, Karmarker, Gupta e Anand, o qual
tratou com sucesso homens indianos com
ejaculacao precoce através das praticas de

Yoga.

30 homens 38 homens
Grupo de controle: Grupo de Yoga:
com intervencao sem intervencao
medicamentosa (ex. medicamentosa

fluoxetina) ¢
1 hora por dia
asanas e
pranayamas
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Yoga e Saude Sexual: resultado da
fonte empirica

"Todos os 38 homens que participaram do
grupo de Yoga tiveram melhoras subjetivas e
estatisticamente significativas em suas
laténcias intraejaculatorias.

Nao houve efeitos colaterais ou desisténcias
neste grupo de tratamento.

Esses dados fornecem um excelente exemplo da
Utilidade potencial do yoga como tratamento
nao farmacologico para disturbios sexuais e,
de maneira convincente, sugerem gue 0 yoga
pode ser tao eficaz quanto as abordagens
meédicas ocidentais tradicionais."

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Apontamentos finais

"No dominio da resposta sexual, 0 yoga
tambéem tem sido apontado como um
método para melhorar a consciéncia
genital, estimular o fluxo sanguineo
genital, aumentar o relaxamento do
assoalho pélvico, reduzir a vulvodinia¥*,
reduzir os sintomas da ejaculacao
precoce, aumentar a capacidade eretil
e prolongar a longevidade da relacao
sexual e, fundamentalmente, aumentar o
prazer sexual.'

"No entanto, pesquisas empiricas ainda sao
imitadas, foi levantado apenas um estudo
controlado de Yoga para o tratamento da
ejaculacdo precoce em homens.
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Apontamentos finais

Além disso, ndo ha pesquisa empirica
sobre asanas especificos para problemas
sexuais correspondentes.

Claramente, esta € uma area de pesquisa
digna de esforcos futuros."

Referéncia completa :

Lori A. Brotto, Lisa Mehak & Cassandra Kit (2009)
Yoga and Sexual Functioning: A Review, Journal of
Sex & Marital Therapy, 35:5, 378-390

Referéncia adicional:
Dhikav, V., Karmarkar, G., Gupta, M., & Anand, K. S.
(2007). Yoga in premature ejaculation: A

comparative trial with fluoxetine. Journal of Sexual
Medicine, 4, 1726-1732.
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Medita¢do Pranayama

(respiracdo do yoga) para alivio
do estresse: é benética para os

professores?

(Hepburn e McMahon, 2017)

Esta pesquisa australiana constatou
beneficios do Yoga quando aplicado em
professores em uma escola com 1300
alunos ( meninos)
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Condrio?

Os professores devem recorrer a um
amplo repertorio de habilidades cognitivas
e interpessoais, muitas vezes em situacgoes
de alto estresse.

Os programas de retencao de
professores muitas vezes falham em
fornecer aos professores tecnicas
eficazes de gerenciamento de estresse.

A migracao de professores e a intencao de
deixar a profissao tém um impacto
significativo nas escolas.

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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e O atual estudo de caso exploratorio
com métodos mistos teve como objetivo
determinar se 0s participantes de um
curso de meditacao pranayama
(respiracao do yoga) de cinco semanas
experimentaram algum grau de alivio
do estresse.

SEMANAS
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A aplicacio /

e O programa de intervencdo de yoga incluiu
uma aula de meditacao semanal de 60
minutos com foco na percep¢ao da
respiracdo voltada a professores com idade
media de 42,6 anos de uma escola com 1300
alunos.

e Os participantes foram incentivados 3
completar dez minutos diarios de pratica
em casa. A aula incluiu percepc¢ao da
respiracao (respiracao diafragmatica),
posturas sentadas e restauradoras e uma
sequéncia de relaxamento guiada
(varredura corporal).

@

300 min./total
presencial

pranayama

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Resu/,tadas/

Perceived Stress Scale Scores
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Figure 1: Changes in Perceived Stress Score

(Hepburn e McMahon, 2017)

A Escala de Estresse Percebido foi aplicada
antes e depois do curso, reflexdoes semanais
foram gravadas ¢ uma entrevista estruturada
foi completada na conclusao do programa.

Os resultados indicaram que os participantes
experimentaram uma diminuicao em seu

nivel percebido de estresse.

Os participantes relataram beneficios em suas
vidas profissionais e pessoais.
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Relatos dos projessores /

QO

Por exemplo, Jack explicou como ele
INCOrporou as técnicas em suas aulas: "...
Qgora é como se eu pudesse incorporar mais
facilmente. E para ser honesto, eu incorporei
na minha aula do décimo ano ontem. Eu
apenas disse a eles, 'tudo bem para voces, T
minuto de siléncio’ e Ia estavam eles apenas
respirando silenciosamente e bem."

QO

"Fisicamente, eu me sentia melhor no final e
a cada semana. Para ser honesto, eu hdo
esperava por isso. Eu esperava obter uma

melhor compreensdo das técnicas. Eu
consegui isso. E eu senti gue algumas
tecnicas podem ser usadas durante um
periodo de estresse. As técnicas de
respiracdo foram uteis para isso. (Daniel,
Participante 3)

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Citacao (traducao nossa):/

"Devido a natureza mutavel da profissao e
a0 aumento da responsabilidade e das
demandas de trabalho, 0 ensino é uma
profissao cada vez mais estressante e
multifacetada, com funcdes cada vez mais
crescentes. A perda de professores
experientes e de professores em inicio de
carreira deve ser evitada.

As descobertas do estudo atual indicam
gue 0s professores gue participam de
Um programa de meditacao pranayama
(respiracao do yoga) de cinco semanas
relataram uma diminuicao na
percepcao do estresse e se sentiram
mais No controle de suas emocdes. Os
peneficios que permeiam a vida
orofissional e pessoal influenciam na
abordagem do trabalho, no
envolvimento com os alunos e na rotina
de exercicios ou relaxamento."

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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"Os professores também se sentiram a
vontade com as técnicas e
incorporaram estrategicamente as
aulas, em um esforco para estimular os
alunos a serem mais atentos e, assim,
reduzir os problemas de

comportamento em sala de aula".
(2017, p. 155)

Vale enfatizar que as intervencoes
simples do Yoga podem gerar profundos
impactos em toda comunidade escolar,
inclusive aos familiares. Porem, nao
podemos ignorar que uma das profissoes
mais importantes - professor/a - e
desvalorizada e sobrecarregada. A menos
valia como consequéncia de um sistema
educacional ultrapassado e engessado.
Baseado em valores, conteudos e
metodologias que devem ser
urgentemente revistos.

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Alem de politicas que nao priorizam a
educacao como base fundamental.
Nao adianta colocar o Yoga como
"efeito-calmante" aos professores/as
estressados/as, é necessaria uma

pro
ensi

‘'unda transformacao no ato de
nar e aprender. E para isso, o

Yoga pode ajudar, através da
expansao da consciéncia, do
treinamento das percepcoes e da
convivéncia ética.

Referéncia:

Stevie-Jae Hepburn; Mary McMahon . Pranayama
Meditation (Yoga Breathing) for Stress Relief: Is it
Beneficial for Teachers? Australian Journal of Teacher
Education, vol42/iss9/9. 2017
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Um estudo piloto para avaliar a
viabilidade de yoga individualizada para
criancas hospitalizadas recebendo
guimioterapia intensiva
(Diorio et al. 2015)

Yoga & Criancas

Geralmente artigos cientificos
sobre Yoga e criancas estao
relacionados a educacao,
mudancas de comportamento,
impactos sobre a atencao e
Dercepcao corporal. Mas este
artigo cientifico canadense
dtilizou as praticas de Yoga
COmo uma ferramenta de
iINntervencao para pacientes
(Ccriancas) em tratamento
guimioterapico.
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ReV‘Std YOGA e CIENCIA QL

DIGITAL

CONTEXTUALIZACAO

 Afadiga é um problema importante
em pacientes pediatricos com cancer
e 0 Yoga pode ser uma eficaz
intervencao.

e O objetivo principal era determinar a
viabilidade de yoga individualizada
para criancas hospitalizadas
recebendo quimioterapia intensiva.

INSTRUMENTOS DE AVALIACAO

e Pediatric Quality of Life Inventory
(PedsQL) Multidimensional Fatigue Scale

e Fatigue Scale-Parent

e PedsQL Generic Core Scales

e PedsQL Acute Cancer Module

yogaeciencia.org Vol. 2 |



Revista

DIGITAL

INFORMACOES GERAIS

e Faixa etaria: 7 a 18 anos (11 pacientes)

e CondicOes: recebendo quimioterapia
intensiva e transplante de células-tronco
hematopoéticas (HSCT)

e 3 sessOes de yoga por semana durante 3
semanas consecutivas: toda pesquisa foi
conduzida por 3 instrutores/as

especializados/as em Yoga para Criancas

e Local: The Hospital for Sick

Children (SickKids) \\ \

R

7
P
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RESULTADOS 1/2

e O principal resultado foi a viabilidade,
definida como a capacidade de executar
pelo menos 60% do planejado trés vezes
por semana considerando as condicoes
dos/as pacientes;

e Nenhum evento adverso foi atribuido
ao yoga;

e 26% das sessOes estiveram associados a
participacao de familiares. Dos 11
participantes, 8 tiveram um membro da
familia participando de pelo menos uma
sessao.
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RESULTADOS 2/2

Os resultados foram
positivos, e este estudo
piloto contou com a
revisao bibliografica de
outros 26 artigos para
embasar
adequadamente os seus
argumentos e
informacdes.

e O feedback qualitativo das criancas e
dos pais indicou beneficios fisicos e
psicolégicos do Yoga.

e Tanto as criancas quanto os pais
notaram impactos fisicos como
aumento dos niveis de energia,
diminuicao da nausea e reducao da
necessidade de medicacao para dor.

o0
\_/

yogaeciencia.org Vol. 2 |



ReV‘Std YOGA e CIENCIA QS/

DIGITAL

CONCLUSAO

"Yoga individualizada e viavel para
criancas internadas em quimioterapia
Intensiva.

O trabalho futuro vai incluir o
desenvolvimento e a conducao de um
estudo randomizado para a melhora da
fadiga."

Referéncia:

Diorio et al. A pilot study to evaluate the feasibility of individualized yoga for
inpatient children receiving intensive chemotherapy BMC Complementary and
Alternative Medicine (2015)
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Norman E. Sjoman

Artista, professor de Yoga, doutor em
sanscrito, o canadense Norman Sjoman
dedica o seu livro " The Yoga Tradition of

Mysore Palace" aos "yogues delatores". SO
Dela dedicatoria ja da para imaginar a

Drovocacao reflexiva que Sjoman traz em
Sua obra.

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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A0 mesmo tempo, ele
confessa em seu prefacio: "
(...) eu Nnao conseguiria
pensar em viver sem 0s
beneficios intangiveis dos
ensinamentos do Yoga" (p.
11, 1999). Alids, guem aqui
entre noOs Nao se identifica
COM essa passagem?

O autor se reporta a um manuscrito
chamado “Sritattivanidhi” proveniente do
Palacio de Mysore com uma provavel data
entre os anos de 1811 e 1868. Na obra
nistorica, ha 121 (cento e vinte uma)
lustracOes de asanas (posturas de yoga).
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l'///}/ | A partir dai, Sjoman desenvolve uma

= “entendida como um pDrocesso dinamico
AR \? e vivo.Citacao: "O Palacio de Mysore ndo é
B apenas o repositorio deste importante texto
sobre Yoga, o Palacio de Mysore também
patrocinou Krishnamacharya, de guem
tradicoes e praticas de Yoga mais
populares dos tempos modernos
emergiram. 1sso ndo veio diretamente
atraves dele, mas principalmente atraves
dos ensinamentos de B.K.S. lyengar, seu
aluno" (p. 41, 1999).

/,//

\\\\\ 117/

Vale dizer que entre mais de uma i;

década de estudos do sanscrito e —
escrituras sagradas, Sjoman foi alun/o{///
direto de B.K.S. lyengar durante 5 anos. |
Fica aqui esta "Sugestao Bibliografica", a
qual € sempre referenciada entre

SO pesquisadores/as do campo do Yoga

~~Studies.

—-- Referéncia:
o~ SJOMAN, Norman. The yoga tradition of the
'j//,' \\\\\\\\ Mysore palace. 22 ed. New Delhi: Abhinav,
AN 1999 [1996].
yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Heinrich Zimmer
(1890 - 1943)

Assim como Patanjali foi o compilador do
Yoga (5ad Darsana), o brilhante

mitologista Joseph
mesmo papel na o
Heinrich Zimmer -

Campbell teve o
ora postuma do autor

nistoriador, linguista e

indologo (especializado em India).
Publicado em 1951, o livro retrata o vasto
terreno filosofico indiano, incluindo o

Yoga.

yogaeciencia.org
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JBSph Campbl

THE CELTIC CHURCH

IN BRITAIN AND IRELAND

BY
HEINRICH ZIMMER

PROFESSOF CELTI HILOLOGY IN THE UNMNIVERSITY

TRANSI

A. MEYER

LONDON
DAVID NUTT, 57-50 LONG ACRE

1902

Qutra obra do autor

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Tudo indica gue nao foi nada facil

concluir a empreitada de organizar
as anotacOes do autor original e
concatenar as ideias pelo f o
"'segundo" autor. Campbell foi
aluno de Zimmer na Columbia i
University.

Segue um trecho do Capitulo 1 intitulado
de "O encontro de oriente e ocidente" :"A
filosofia indiana afirma com insisténcia que as
pOSSIVeis experiencias gue a mente pode ter
da realidade ultrapassam, em muito, a esfera
do pensamento logico. Para expressar e
comunicar 0 conhecimento adquirido em
momentos de intuicdo que transcendem o
plano gramatical, devem ser usadas
metajoras, similes e alegorias que nGo sao
meros adornos e acessorios dispensaveis, mas
0S proprios veiculos da significacdo,
Impossivel de ser alcancada por meio de
formulas logicas do pensamento verbal

comum (...) uma realidade "translogica"
(2008, p. 32)"

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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O livro esta dividio em trés partes:
1) O bem supremo
2) As filosofias do tempo

3) As filosofias da eternidade
(onde consta o Yoga)

Referéncia:

/IMMER, Heinrich. Filosofias da
India; compilado por Joseph
Campbell. Sao Paulo: Palas Athena,

2008 [1986].

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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o | James Mallinson

Roots of Yoga

James Mallinson
L Mark Singleton

%'I

Mark Singleton A

ROOTS OF YOGA lancado em 2017/, é uma
obra de comentarios/traducdes de centenas
de textos antigos e medievais gue versam
sobre o Yoga, majoritariamente em
sanscrito.A autoria é dos scholars e
oraticantes de Yoga: 1) James Mallinson,
orofessor senior SOAS (University of
_ondon); 2) Mark Singleton, pesquisador
senior SOAS (University of London)

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Segue um trecho do livro:

"Apesar da popularidade atual e global do
yoga (ou talvez, por causa disso), muitas vezes
falta uma compreensdo clara de seus
contextos histéricos no sul da Asia e do leque
de praticas que ele inclui. Isso se deve, pelo
menos em parte, ao acesso limitado ao
material textual. Um pequeno arsenal de
textos, que inclui o Bhagavadgita, os
Yogasutras de Patanjali, 0 Hathapradipika e
alguns Upanisads, pode ser estudado dentro
dos programas de formacdo de professores
de yoga, mas em geral, as fontes textuais mais
amplas sdo pouco conhecidas fora dos
estudos académicos especializados”.

- uma otima referéncia académica
Dara guem esta escrevendo
Trabalho de Conclusao de Curso,
dissertacao ou tese sobre Yoga.

Referéncia:
MALLINSON,James,;

SINGLETON,Mark. Roots of
Yoga.UK:Penguin Classics, 2017/

yogaeciencia.org Vol. 2 |




Revista <

YOGA e CIENCIA
DIGITAL

Indra Mohan e
A.G .Mohan

Os autores Mohan Indra e A.GG. sao
professores de Yoga e foram alunos de

Krishnamacharya, o qual fez sua transi¢ao
em 1989 (foto abaixo).

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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O livro é extremamente didatico, repleto
de esquemas de praticas,
funcionalidades e descricOes detalhadas.

Citacdo do capitulo 5 "Personalizacao da
Pratica de Asanas" :

"A personalizacao permite adaptar a
oratica de asanas as necessidades
individuais. Por meio da observacao,
nodemaos perceber nossas neccessidades
e avaliar onde nos encontramos no
momento. Com base no conhecimento
dos principios fundamentais da pratica de
asanas, podemos decidir o padrao geral
gue 0s movimentos e a respiracao devem
seguir.

yogaeciencia.org Vol. 2 | 2020
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A forma ideal dos asanas e de pouca
importancia. Nao devemos NUNCA
forcar a postura ideal descrita para o
asana. Usar recurso externos para
forcar o corpo a assumir a posi¢cao do
"asana ideal" e inutil e pode mesmo
causar danos. Nao é correto afirmar
gue todos 0s recursos externos sao
inUteis, mas a razao para usa-los tem
de estar clara; temos de perseguir o
efeito ou o proposito do asana, Nao a
sua forma" (2006, p. 107/, grifo Nn0sso).

Referéncia:

Mohan, A.G; Mohan Indra. A Terapia do
Yoga: um guia para 0 uso terapéutico
do yoga e do ayurveda para a saude e
a aptidao fisica. Sao Paulo: Editora
Pensamento, 2006...
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Nani Ma

Nascida na Inglaterra, foi discipula de Sri
Mastaram Babji. Os seus 24 anos de
estudos intensos e praticas austeras
despertaram uma profunda compaixao
ao proximo. E uma das participantes do
projeto Ganga Prem Hospice, onde € a
orientadora espiritual.

Ganga Prem Hospice

E uma organizacdo sem fins
lucrativos e espiritalmente
voltada a cuidados paliativos a
pacientes com cancer, na india
(entre Haridwar e Rishkesh)

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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"O Yoga and Body Image Coalition &
Um coletivo que esta comprometido
com o0 amor corporal, desenvolvendo,
promovendo e apoiando 0 Yoga
acessivel e positivo para o corpo, que
reflete toda a diversidade humana.
Nossa missao nao apenas defende o
yoga COmo uma ferramenta essencial
na transformacao pessoal, de dentro
para fora, mas também inclui um
componente critico de justica social,
desafiando os lideres da industria e
criadores de midia a expandir sua
ViSdo sobre a aparéncia de um/a
yogue/yogini."

yogaeciencia.org
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The Mystics, Ascetics, and
Saints of India
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Quando literalmente olhamos para o

Dassado, Como estas fotogratias,
visualizamos as nuances do universo do Yoga

com sua tradicdo ascética; modos singulares
de expressar a vida.

Fonte/referéncia das fotografias:

John Campbell Oman. The Mystics, Ascetics,
and Saints of India : A study of Sadhuism,
with an account of the Yogis, Sanyasis,

Bairagis, and other strange Hindu
sectarians. London: : T.Fisher Unwin, 1905
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Albert Hall Museum

Jaipur, India

Tema: Posturas de Yoga (Shaiv; Vaishnav; Kanphata; Nirguna)

Material: Argila
Periodo: Século XIX
Origem: Krishnagar, Bengala Ocidental

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Tema: Posturas de Yoga (Shaiv; Vaishnav; Kanphata; Nirguna)

Material: Argila
Periodo: Século XIX
Origem: Krishnagar, Bengala Ocidental

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Tema: Posturas de Yoga (Shaiv; Vaishnav; Kanphata; Nirguna)
Material: Argila

Periodo: Século XIX
Origem: Krishnagar, Bengala Ocidental

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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Tema: Posturas de Yoga (Shaiv; Vaishnav; Kanphata; Nirguna)
Material: Argila

Periodo: Século XIX

Origem: Krishnagar, Bengala Ocidental
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Tema: Posturas de Yoga (Shaiv; Vaishnav; Kanphata; Nirguna)
Material: Argila

Periodo: Século XIX

Origem: Krishnagar, Bengala Ocidental
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Dos Diarios do missionario C.T.E. Rhenius, 1818:

(Rhenius) - O que queres?
(Peregrino indiano)- O que tiveres para
dar eu o receberei.

- O que queres entao?
- Ja tenho de tudo o suficiente.

- Conheces Deus?

- Sei que ele esta em mim. Quando
se pOe arroz no almofariz e se o0 soca
com pildo, o arroz fica limpo. Assim,
conheco Deus.

(Peregrino indiano) - Mas dize-me em que
forma gostaria de vé-lo?

(Rhenius) - Na forma do Todo-Poderoso, o
Onisciente, o Onipresente, o eterno, o
Imutavel, o Sagrado, o Justo, a Verdade, a
Sabedoria e 0 Amor.

- Eu 0 mostrarei a ti: mas primeiro tu
deves aprender tudo o que eu
aprendi - depois O veras.

Referéncia:

The missionary Register, Church Missionary Society, marco 1819, p.
159-160..Via: Bhabha, Homi. O Local da Cultura. Belo Horizonte: Ed.
UGMG, 1998. (p. 146 do capitulo V "Cvilidade Dissimulada")
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De fato, Pranayama ndo é apenas
0 controle de diferentes funcoes
fisiologicas, mas também é o
controle dos proprios processos
vitais que revitalizam o organismo
humano.

Swami Kuvalayananda (2008, p. 205)
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"Pranayama significa uma pausa no
movimento da respiracéo. Em sanscrito,
Prana significa respiracdo ou folego, e
Ayama significa uma pausa."

Swami Kuvalayananda (2008, p. 92)
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Podemos também compreender o
Pranayama como a ComposiCao e a
execucao de um ritmo respiratorio
distinto do cotidiano. Estamos vivendo
Um momento historico (pandemia) em
gue 0 ato de respirar esta fragilizado, e
0 intercambio mais fundamental a vida
humana esta sob vigilancia.
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O conjunto de técnicas tao peculiar ao
Yoga foi exaustivamente estudado pelo
pesquisador indiano Swami
Kuvalayananda (Jagannatha Ganesa
Gune,1883-1966), principalmente na
primeira metade do século XX:

"(...) @ pratica de Pranayama exercita
muito bem todo o sistema nervoso.
Portanto, os sistermas nervoso e endocring,
que sdo de suma importancia na fisiologia
humana, e também os sistemas
respiratorio, circulatorio e digestorio, dos
quais depende a saude dos dois primeiros
sistemas, sdo todos simultaneamente
exercitados pelo Pranayama." (p. 204)

yogaeciencia.org Vol. 2 |



R@V\Std YOGA e CIENCIA

DIGITAL

A\

"Fazemos um sério pedido a nossos
leitores. nunca deixem seu entusiasmo
levar a melhor sobre sua razgo.
Pranayama é uma arma que facilmente se
presta ao abuso. Ao mexer com
Pranayama, mexemaos com 0S nervos, O
coracdo e os pulmdes. Tensdes indevidas
ou métodos imperfeitos de Pranayama
podem levar a danos permanentes nestas
partes." (p. 113)

\ Levando em consideracdo oS inumeraveis
beneficios (fisiologicos, psicologicos e
é tambéem bioenergéticos) das técnicas
respiratorias, € altamente recomendavel a
supervisao de um profissional do Yoga.

Referéncia:
- Kuvalayananda, S. "Pranayama". Sao Paulo:
Phorte, 2008
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Sri M.
The Satsanga Foundation

yogaeciencia.org

A

YOGA e CIENCIA

Se 0 seu humor estiver
refletido pelo padrdo da
sua respiracdo, podemaos
altera-lo e ajustar o
padrdo da nossa
respiracdo para que nosso
humor seja alterado?

E disto que veio toda a
ciéncia do Pranayama.
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Uma das tecnicas mais sofisticadas e
delicadas do Yoga é a arte do
Pranayama. A sua abrangéncia interfere
nos estados psicologicos e
mentais.Pratique com serenidade e sob
a supervisao de um profissional do
Yoga.

Mas o0 Yoga nao esta baseado somente

nas técnicas, estudos ou ainda restrito

a0s studios urbanos. Ha todo um
"iceberg" invisivel com muitas acdes
humanitarias encabecadas por pessoas
das mais diferentes tradicoes.

T2
Sri M ¢ reformador social e educador,
aléem de um guia espiritual. Este Yogi
(parampara - kriya yoga), nasceu em
uma familia muculmana em 6 de
novembro de 1949 em

Thiruvananthapuram, Kerala.
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A Fundacao Satsang - estabelecida por

Sri M - € um ponto de encont

ro para 0s

buscadores espirituais de todas crencas.

A Fundacao organiza e executa atividades
e iniciativas que trazem verdadeira

reforma e mudanca na mente

para um mundo melhor, mais
verdadeiramente unido.

Site oficial: satsang-foundation.org

yogaeciencia.org

NuMmana
iNclusivo e

Vol. 2 |



ReV‘Std YOGA e CIENCIA

DIGITAL

(...) foi justamente a abundancia de sentidos,

relacbes e papéis da yoga que mais me cativou ao
longo da pesquisa. Fiquei impactada com a sua
flexibilidade, elasticidade e mutabilidade quando
abordada pelas lentes tedricas e metodologicas da
ciéncia. A sua natureza volatil s6 nGo deixa

margem a vulnerabilidade do seu nome.

Yoga se tornou um termo mundialmente conhecido
atravessando linguas e culturas.

E como uma nota de rodapé que, a cada
aparecimento, surge a necessidade de provocar
esclarecimentos, explicacdes e significados, que
auxiliam a localiza-la tanto no eféemero mundo

contempordneo quanto num passado distante."”

R

Referéncia:

Poletto, Claudia. "Entre Yoga e Ciéncia, muitas notas de
rodape". Tese (Doutorado em Histéria das Ciéncias, das
Tecnicas e Epistemologia). Universidade Federal do Rio
de Janeiro. Rio de Janeiro, p. 186. 2017
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i
O Yoga e uma pratica

transformacional,

ndo uma pratica de

A.G .Mohan sentir-se bem.

VOoCés ja devem ter ouvido falar sobre
"nositividade toxica". De acordo com as
psicologas Samara Quintero e Jamie Long
(The Group of Psychology), pode ser
entendida como "a excessiva
generalizacao excessiva e ineficaz de um
estado feliz e otimista em todas as
situacOes. O processo de positividade
tOxica resulta na negacdo, minimizacao e
invalidacao da auténtica experiéncia
emocional humana"

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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A frase do autor e professor de Yoga
A.G. Mohan elucida um imbroglio que
as vezes pode ficar distorcido em
relacao as praticas de Yoga: um torpor
de consciéncia que levaria a
"nositividade toxica".

Se ha uma busca frenética, ansiosa e
compulsiva de SO "sentir-se bem"

através das praticas de Yoga, bandeira
vermelnal
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Toda jornada de autoconhecimento se
depara inevitavelmente com aspectos
negados, suprimidos ou negligenciados
da natureza humana. A liberdade
consiste em identificar, reconhecer,
acolher ou integrar, e finalmente,
transtormar. Eisso nao é um mar de
rosas. Nao € gostoso como um bolo de
chocolate com cobertura de brigadeiro.

Se desmembrarmos a palavra
transformacao teremos: acao de ir
aléem de uma forma.
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Quem durante uma pratica -
meditacional e/ou corporal, ja chorou,
mas nao de dor fisica, mas emocional?
Ou sentiu uma raiva abissal brotar "do
nada"? Sem contar o estranhamento de
memorias esquecidas emergirem com
toda forca quando em shavasana, por
exemplo? Ou ainda, quis simplesmente
permanecer em siléncio com pouca ou
zero vontade de intragir apos um
mergulho fundo dentro de si?
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SO POSSO responder por mim agui, e sim
é a resposta para todas perguntas. Mas
ISSO NA0 quer dizer que toda pratica traz
a tona desconfortos e incOModos
armazenados e circulantes em Nossos
COrpos psiquicos, energeticos e fisicos.
As praticas podem instrumentalizar o
aCesso a esses conteudos para gue de
alguma maneira, paulatinamente,
pDOSsam ser transformados.

Seja No yoga mat antiderrapante de
R$300,00 ou na esteira de palha
emprestada da tia (Que comprou na
dltima viagem a praia mas nunca usou), O
gue vale a pena mesmo é essa auto
investigacao que as praticas
proporcionam a nos, que Nos guestiona
silenciosamente quem de fato somos.

Namaste

Claudia Poletto
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Fedrgos de Reflexcess

Yoaa o Toaas?
Entre tradicio e taxonomio.

Prof. Dr. Adrian Mufiéz
El Colegio del México

'Na época do Svetasvatara-upanishad,
navia apenas uma forma de yoga,
DOssivelmente a mesma forma de yoga
exposta por Patafijali...
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..Mmais tarde, no entanto, novas
expressdes de yoga emanaram da
incorporacao de novas terminologias
e meios. Yoga, em um sentido
genérico, compreende diferentes
formas de yoga, e muitas vezes a
diferenca entre essas formas nao é
totalmente clara." (2016, p. 468)

"Com o tempo, 0 sistema de yoga
DASSOU por mudancas e Novos
aspectos das praticas desenvolvidas e
floresceram." (2016, p. 473)

yogaeciencia.org Vol. 2 |
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"Tudo parece indicar que o0 hathayoga se
tornou predominante no subcontinente
iIndiano, particularmente entre os séculos
13 e 15. A classificacao das varias formas
de Yoga tem sido erratica e variavel, mas
em algum momento parece que o hatha
Se tornou um ponto de referéncia
inescapavel nessas taxonomias, talvez
especialmente no século XVII. Sem duvida,
fol uma escola bastante importante com
grande influéncia na esfera religiosa. E
importante tracar muito bem as maneiras
pelas quais 0s yogas dos upanishads se
conectam com o patanjalayoga e como
eles eventualmente se articulam com o
hatha. A0 mesmo tempo, o tempo e 3
dinamica em jogo para a propagacao de
nomenclaturas como raja, laya, mantra e
outros yogas devem ser revistos para
melhor compreender o desenvolvimento
do yoga nos tempos medievais e pre-
modernos."(p.477)

Referéncia:
Mufioz, Adridn. YOGA OU YOGAS? ENTRE TRADICAO E
TAXONOMIA. "Estudios de Asia y Africa™: 2, 2016
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Os cinco corpos/involucros no Yoga

Anandamaya Kosha
(Blissful Sheath)

Vijnanamaya Kosha
{Intellectual or Intuitive Sheath)

(Buddhi)

3. Manomaya Kosha
(Mental Sheath)

2. Pranamaya Kosha
(Energy Sheath)

Annamaya Kosha
(Food Sheath)”

Fonte: Yoga and Psychotherapy: The Evolution of Consciousness (1976)

'O Self & um nivel de consciéncia alem do
plano mental do ego-consciéncia" (1976, p.
/8. Traducao Nossa)

Referéncia: Rama, Swami; Ballentine, Rudolph;
Ajaya,Swami. Yoga and Psychotherapy: The Evolution
of Consciousness. Himalayan Institute Press, 1976.
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Principio Universal
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Prakriti - Principio Natural Purusha - Principio da Consciéncia

Terra Agua Fogo Ar  Akasha Mana Ahamkara Buddh;
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Corpo Bruto Corpo Sutil Corpo Causal

Ser Fonte: Talwar, Shiv (2001)

Referéncia:

Talwar, Shiv. (2001). The Ultimate Reality and
Meaning of Samkhya. Ultimate Reality and
Meaning. 24. 3-29. 10.3138/uram.24.1.3
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Trecho/citacao:

"O meétodo cientifico moderno, entendido no
sentido estrito, aplica-se principalmente qo
estudo do mundo dos panch-bhutas™. Na
escola de pensamento Samkhya, o escopo
da ciencia moderna é bastante limitado,
uma vez que inclui APENAS CINCO dos vinte
e Cinco tattvas necessarios para explicar a
totalidade da experiéncia universal."
(Talwar, 2001, p.9.Traducao e grifo
NOSSOS).

(*) bhumi (terra), jala (agua), agni (fogo),
vayu (vento), akasha (energia sonora ou
vibratoria em geral).

Diferencas epistemologicas que trazem a
tona singularidades entre a Ciéncia
moderna e o pensamento indiano do
Samkhya - um dos Sad Darshanas que
opera em par com o Yoga (Sutras de
Patanjali).
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Principio Unlversal
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Referéncia:

Talwar, Shiv. (2001). The Ultimate Reality el M
piritual Heritage

and Meaning of Samkhya. Ultimate Reality ducation Network
and Meaning. 24. 3-29. (SHEN)

spiritualeducation.org
10.3138/uram.24.1.3

Shiv D. Talwar
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Acesse agora mesmo 0 nosso site e
acompanhe os novos conteudos em nossas
redes sociais:

N Biblioteca Virtual

Free download de arquivos
cientificos/académicos
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