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0 YOGA INTERIUR@DLIE PATANJALI

Pedagogia espiritual de Patanjali

Um caminho ou uma progressao pressupoe uma meta ou chegar a um
sitio qualquer. Patanjali conduz-nos a contemplar o simples que reside no
interior do ser humano. E, s6 na lentidao, na demora contemplativa se
pode observar e vivenciar algo que dura eternamente, ou seja, 0 “sem
nome” ou “Isso”. Ele convida-nos, ndo so, a visitar esse “sem nome”, mas a
permanecer no ser/estar ai, onde o simples se revela.

A partir do segundo sutra do Samadhi pada, ja se encontra subjacente
o apelo a escutar o siléncio, nao o nosso, mas o som do mundo, tal o
ressoar do trovao que clama a unidade que nunca esteve separada, ou
seja, o Absoluto ou “lsso que €” ou ainda Brahman. Em Patanjali, esta busca
do Absoluto reveste-se de um estado de total “isolamento” ou Kaivalya
(Pura Consciéncia), onde toda a multiplicidade €& realbsorvida no Absoluto
ou Purusha.

E na segunda e terceira partes da sua obra — Sadhana e Vibhuti pada —
que Patanjali nos apresenta o Asthanga-Yoga (numa traducao literal: Os
oito membros do yoga) e, numa primeira leitura, nasce em nos a
representacao de uma subida mas seguindo, mais atentamente, a escrita
deste mistico, assiste-se a transformacao paradoxal da subida numa
descida ao ponto mais intimo do ser humano, o centro da alma ou o “fundo
sem fundo” de Mestre Eckhart, onde referéncias espaciais e temporais
deixam de ter sentido, aproximando-nos do Indizivel.

A forma como estes membros ou etapas nos sao apresentados e,
repetimos, a uma primeira observacao, uma progressao bem delineada
como a subida de uma montanha:

8° - Samadhi “Enstase”)
7° - Dhyana Meditacao)
6° - Dharana Concentracao)

(
(
(
5° - Pratyahara (Recolhimento dos sentidos)
4° - Pranayama (Disciplina do sopro)

(

(

(

3° - Asana Postura)
2° - Niyama Regras)
1° - Yama Refreamentos)

(Leia-se segundo a ordem de baixo para cima)
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Embora ao utilizar o termo “anga” (&angulo, membro, articulacao), Patanjali
indique que se encontram todos ligados entre si, sugerindo uma ordem de
progressao, o que se constata, ao longo de toda a sua obra, € que o
alcancar do estado unitivo — Samadhi — nao depende diretamente de se
seguir uma linha de progressao, para no final se receber uma
‘recompensa”. Um olhar, mais profundo sobre os Yoga-Sutra, mostra-nos
um desenvolvimento em espiral, onde tudo acontece num tempo, num
momento de unidade. E o caminho da experimentacdo que se percorre
num instante irrepetivel e onde se chega sem nunca se ter saido, pois nao
ha um inicio nem um termo: ja se esta ai. O amago desta errancia e a
tomada de consciéncia da sua propria realidade que se encontra velada
nas dobras da consciéncia. E o que esta sugerido no seu famoso sutra «O
yoga € o apaziguamento das flutuacdes da mente» (Y.S. |,2), onde nos indica
a esséncia do ser ou como Angelo Silesius diz: «A rosa é sem porqué;
floresce porgue floresce.» E interessante escutar as palavras de M.
Heidegger ao comentar este dito: «. O essencial € que no fundo mais
secreto do seu ser, o homem so e verdadeiramente se for a sua maneira,
COMO a rosa — sem porguéy», o gue Nnos aproxima do ensinamento espiritual
de Patanjali.

A via tracada por este mistico nao €, de modo algum, um “ir sempre
adiante” na expectativa de se chegar ou de se encontrar algo, como nos
sugere o ritmo ilusorio do percurso da vida humana que esquece o retorno
a um essencial, como Santo Agostinho disse: « Tarde te amei, beleza tao
antiga e tado nova, tarde te ameil E eis que estavas dentro de mim e eu
fora, e ai te procurava.» (Confissdes, XXVII, 38). E a via do instante, um
andamento enstatico/estatico, vivido pelo homem no total esquecimento
de si mesmo e nudez, revelando-lhe que a vida €, ela mesma, esse instante.

2

« Tarde te amei, beleza tao antiga e tao nova, tarde te amei! E
eis que estavas dentro de mim e eu fora, e ai te procurava...»
(Confissdes, XXVII, 38).

Agora, seria legitimo questionar: «mas entao porqué legar uma
progressao, mesmo sendo aparente?»y Uma possibilidade de resposta e, a
semelhanca de outros grandes misticos, Patanjali converteu a sua
experiéncia ou realizacao numa pedagogia espiritual. No primeiro sutra lé-
se «Eis, o ensino tradicional do yoga (que vais ser feito ou dado)» (Y.S. I,1). Ele
comega O seu ensinamento por um tempo — “o agora” — que apela a um
presente. O seu ensino dirige-se aqueles que, de alguma forma, se
encontram prontos para o escutar. E, o seu método pedagdgico, os Yoga-
Sutra, sdo as setas e os sinais imprescindiveis para se empreender esta
viagem ao interior de si mesmo.
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Antaranga yoga ou yoga interior

Para Patanjali, este € o yoga propriamente dito, indicando que existem
trés fases de um processo mental (Samyama) que constituem esta
purificacao do espirito: concentracao (dharana), meditacao (dhyana) e
‘enstase” ou estado unitivo (samadhi). Quando refere a importancia do
yoga interior, ndo esta, de modo algum, a sugerir que o trabalho realizado
no yoga exterior (bahiranga) nao tenha valor ou qQque possa ser
ultrapassado. Esta primeira etapa € condicao essencial de preparacao do
discipulo para o caminho interior. No bahiranga da-se uma primeira
decantacdo das impurezas e a total purgacdo das mesmas sera
conseguida pela pratica do samyama.

Dhdaranda ou concentracdo

Patanjali diz que «A concentracao € o manter a mente numa area
mental limitada (ou o objeto de concentracao)» (Y.S. lll1). A psicologia
oriental que serve de base ao yoga indica que, embora a concentracao
comece por movimentos controlados da mente, pode eventualmente
atingir um estado em que o movimento ou as mudancas da mente cessam.
Mas reconhece igualmente que este tipo de concentracao possui duas
limitacdes. Na primeira, a consciéncia permanece sempre dentro dos
limites do intelecto. Na segunda, a mente e incapaz de conhecer a
natureza profunda do objeto de concentracao, ou seja, a mente (sujeito),
devido a propria operacao mental de concentracao, mantem a distancia
em relagcdao ao objeto, resultando, dai, um conhecimento superficial
Portanto, nesta primeira fase do processo mental, a mente encontra-se
confinada a um espaco definido pelo objeto de concentracao e realca-se
um aspeto importante: nesta fase nao se trata de imobilizar a mente, pois
assim que surge uma distracao, o yogui, num movimento deliberado da
mente, “obriga-se” a voltar a focar a atencao no dito objeto.

O objetivo deste trabalho € o de reduzir progressivamente a frequéncia
dos estados de agitacao mental e aumentar o tempo de fixacao da
mente. Este trabalho de reducao dos “turbilnbes” (vritti) da mente,
caracteristicos de um estado mental disperso (vikshepa), vai permitir que a
funcao da atencao evolua para um estado de concentracao, tornando,
assim, acessivel a passagem para a fase seguinte:

Dhydna ou meditacdo

Esta fase definida como «Uma corrente ininterrupta (da mente) em
direcao ao objeto (de meditacao) e dhyana» (Y.S. IllI,2. O esforco
desenvolvido nesta fase centra-se em prolongar a concentracao, atingida
na etapa anterior, num fluxo continuo de atencao.

Em dharana, a atencao devia ser constantemente reconduzida para o
objeto de concentracao, aqui, a atencao deve manter-se durante um
tempo prolongado e ininterrupto. Vyasa, no seu comentario aos Yoga-
Sutra, define dhyana como «Um continuum (ekatanata) de esforco mental
para assimilar o objeto da meditacao livre de toda a distracao.»
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A chave deste sutra encontra-se no termo “‘ekatanata” (que se estende
continuamente, sem interrupcao) e €, tambem, o que o diferencia do sutra
anterior. Nesta etapa, o conteudo da mente ou a consciéncia une-se ao
objeto de meditacao, realizando um conhecimento mais profundo, surgindo
um estado de éxtase que resulta do prolongamento do estado unitivo da
mente. Esta continuidade da mente, prendncio de uma unidade, vai habilitar
O yogui a entrar na terceira fase do samyama:

Samadhi ou Enstadse

Neste sutra, Patanjali define o samadhi da seguinte maneira: «Quando
sO O objeto meditado resplandece na consciéncia que parece ter sido
esvaziada da sua propria forma € o samadhi.» (Y.S. lI,3). Nesta ultima etapa,
a concentracao e tao perfeita que so o objeto meditado fica presente no
espirito, o gqual perde toda a consciéncia reflexiva. Ha uma qguebra no
funcionamento comum da mente, surgindo uma outra forma de
consciéncia, como indicado por Patanjali «A luz do conhecimento (ou
intuicao, lucidez espiritual — Prajna) revela-se.» (Y.S. lII.5).

Durante o estado de samadhi, o yogui liberta-se do sentido de
individuacao (ahamkara), causa da limitacao da sua consciéncia e do
estado agitado da sua mente (citta vritti). Este processo de purificacao
pode ser descrito assim: por meio de Pratyahara, os sentidos retiram-se
do exterior e centram-se na faculdade mental (manas), em seguida, por
meio de dharana e dhyana, as modalidades ou agitacOes da mente sao
suspensas e integradas no eu individual e, no samadhi este “eu” € esvaziado
ou dissolvido, sendo absorvido pelo principio de inteligéncia pura e supra
individual (Buddhi), dando-se, aqui, um conhecimento por identificacao, por
meio do qual, o yogui realiza o Conhecimento da Realidade.

O essencial do yoga encontra-se nesta etapa. Patanjali distingue duas
formas ou graus do samadhi que estao relacionados com a capacidade de
suspensao (nirodha) da atividade mental e consequente grau de absorcao
do objeto. Assim, é indicado o samadhi com cognicdo ou samprajiata
samadhi e, a forma mais elevada, o samadhi supra cognitivo ou
asamprajiata samadhi.

Nao € aqui o lugar para descrever o modo como se processam estas
duas etapas do samadhi, mas para terminar gostariamos de dar umas
breves indicacdes sobre o fruto do trabalho do asamprajiata samadhi que
Patanjali qualifica como o estado de total isolamento (Kaivalya) que «e a
identificacdo da consciéncia suprema com o seu proprio Eu» (Y.S. IV,34). E
um estado gue pressupde um vazio da ordem da essencialidade o que é
dificii ou mesmo impossivel de transcricdo conceptual Nao & uma
destruicao do eu empirico, mas, sim, a sua libertacao, pois mergulha num
‘Eu Supra Consciéncia”. Esta etapa coincide com o uUltimo estado de
transformacao do psiquismo. E a sua reabsorcéo na propria fonte donde

emana.
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A Tradicao hindu tem um nome para estes homens e mulheres que
realizaram este estado mistico, sdo os “Libertados em vida” (Jivan-mukta).
Sao pessoas que continuam a ter uma existéncia fisica, mas estao libertos
definitivamente de todo o sofrimento e de toda a dependéncia. Nao
possuem uma consciéncia individual, vivendo dentro da Pura Consciéncia.
Analogicamente, estao no mundo, mas «nao sao do mundo.» (Jo. 8,23).

29

Kundalini up.
«Quando o samadhi intervem
Os sopros agitam-se em todos os sentidos

Como o ouro em fusao no cadinho do alguimista

Limpo de toda a impureza

O corpo subtil resplandece: € feito de pura consciéncia.
E a propria esséncia da pessoa

Ja que é a alma universal presente em todos os seres!

E isso a libertacéo que liberta do tempo e do espaco.»

(in Upanishad du yoga, trad. Jean Varenne)

Ana Oliveira

Na edicao deste meés conhecemos a equipa que
organizou o primeiro retiro da FPY, apresentamos
uma meditacao partilhada pela professora Ana

Oliveira e destacamos os principais eventos do meés. |

e
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VAMOS CONHECER...

GRUPO KARMA YOGA - RETIROS

Logo no inicio de 2021, a Federacao Portuguesa de Yoga apresentou aos
seus socios os Projetos Karma Yoga (KY) cujo grande proposito consiste em
promover a participacdo ativa dos sdcios da Federacao nas diferentes
atividades desta instituicao, permitindo que os socios e alunos dos cursos
de Professores de Yoga e Instrutores de Yoga desenvolvam e apliqguem
diferentes competéncias ao servico da comunidade do Yoga, sempre numa
base voluntaria e nao obrigatoria.

Um desses projetos, e que teve uma grande adesao, foi o grupo KY dos
retiros. Ao contrario da maior parte dos projetos Karma Yoga, que tém
vindo a ser desenvolvidos ao longo de cada ano, este projeto nasceu nesse
mesmo momento. Procurando compreender como se processou a genese
deste grupo, como decorreu a organizacao do primeiro retiro da FPY e,
como nao podia deixar de ser, se ja esta em vista um segundo retiro,
contactamos a equipa deste grupo KY, constituida pela Amalia Rosa,
coordenadora do grupo, Alda Assuncao, Joana Salvador e Vania Eixa.

A.N. Quando a direcao da FPY apresentou aos socios os grupos Karma
Yoga, o grupo dedicado aos Retiros nao constava da lista. Como surgiu
a ideia deste grupo?

G.R. Este grupo Karma Yoga nao constava do rol inicialmente apresentado
pela direcdo da F.P.Y,, mas ja existia a vontade de momentos de partilha,
aprendizagem e evolucao no yoga num contexto que os retiros propiciam
de uma forma muito particular. Essa vontade tinha sido expressa por
diversas vezes entre atuais e antigos alunos de curso, bem como entre
diversos praticantes de yoga com gquem convivemos.

A “semente” estava lancada e depois o projeto
acabou por ser posto em marcha com varios
interessados a aderir a ideia.

A.N. E relativamente a equipa de trabalho?
Como chegaram a este grupo?

G.R. Houve diversos aderentes que se
voluntariaram desde logo. Ao longo do tempo a
configuracado mudou, na medida em que as
tarefas tiveram que ser alocadas e a carga de
trabalho voluntario determinou maior exigéncia
e rigor a cada um dos participantes. Ficamos
nos as quatro, a trabalhar numa dinamica de
permanente entreajuda. Foi, assim, possivel
aplicar fora do tapete muitos dos principios
basilares do yoga, desde o desapego, a tapas,
passando por satya, para nomear alguns.

N
o
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GRUPO KARMA YOGA - RETIROS. cont

A.N. Expliquem-nos um pouco a dinamica do vosso grupo, numa altura
em que a pandemia nos cria algumas dificuldades, mas tambeéem
oportunidades. A democratizacao das reunioes online facilitou o
vosso trabalho?

G.R. O Grupo fez uso das tecnologias digitais para interagir e se conectar
(estamos em diferentes partes do Pais), e reunimos sempre “roubando”
tempo a familia/hobbies e estudo, mas a nossa principal ferramenta foi o
sentido de conexao gque sentimos entre todas. Essa interligacao permitiu-
nos confiar mutuamente, maximizar as potencialidades de cada uma,
reconhecer as nossas limitacoes, acreditar na entrega e responsabilidade
individual e, com isso, sentimos muito apoio Nno conjunto, porque quando algo
poderia correr menos bem num lado estavamos seguras que o grupo nao
se desmoronaria.

Em momento nenhum duvidamos que cada uma deixaria de dar o seu
melhor, independentemente da maior ou menor experiéncia na materia da
tarefa atribuida e com isso crescemos todas.

A.N. E organizar um retiro numa época pandemica? Quais as principais
dificuldades para garantir a seguranca de todos?

G.R. Organizar um evento coloca sempre muitos desafios, e um retiro com
alojamento e alimentacao nao € excegao. A pandemia veio trazer ao Mundo
novos modos de encarar a forma como nos relacionamos, e nao houve
outra maneira sendao ir avancando conforme a situacao, tambéem ela,
evoluia. Um dos principais objetivos foi garantir a seguranca de todos -
participantes, orientadores e organizacao -

bem como o bom nome da F.P.Y. que acarreta
uma responsabilidade extra.

Tambem foi dificil gerir a ansiedade relativa a
imprevisibilidade de planear a longo prazo sem
tantas garantias, mas sabiamos que as
pessoas qgueriam estar juntas e, entre nos,
chegamos sempre a consensos para a tomada
de decisOes importantes.

A.N. O programa deste primeiro retiro da
FPY teve a denominacao Caminho com os
sentidos. Como surgiu este tema? O que
pretendiam para os participantes do retiro?

G.R. Os orgaos da percecao podem-nos levar
em multiplas direcdes, as vezes mesmo sem
estarmos muito atentos ao caminho por onde
eles nos dirigem. Amalia Rosa

N
o
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Neste retiro tivemos propostas variadas para que cada participante
pudesse abrir-se a experiéncia de explorar caminhos de si para si, através
dos sentidos, nomeadamente da audicdo. Os sentidos permitem-nos a
ligacdo ao exterior, mas sao tambem um veiculo para o nosso interior. O
caminho que se faz com os sentidos depende da liberdade que cada um
tem para escolher.

Com este retiro pretendemos que os participantes vivenciassem
experiéncias e pudessem ter abertura e liberdade para escolher o caminho
a fazer com os sentidos, fazendo a ligacado a prathyahara (Quarto anga do
yoga de Patanjali).

A.N. E como surge o nome da professora Ruth Huber para coordenar a
programacao?

G.R. A pergunta talvez devesse ser colocada ao contrario, Como poderia
nao surgir o nome da Prof. Ruth Huber? Este foi o primeiro retiro
organizado sob a chancela da F.PY. e o grupo sentiu que devia ter a
humildade de organizar logisticamente, mas deixar o conteudo
programatico nas maos de alguem que tivesse mais saber acumulado. Foi
com muito agrado nosso que a Prof. Ruth Huber aceitou conceber as linhas
gerais do programa, cujo tronco inspirador girou em torno de uma obra que
esteve presente durante todo o processo, o livro 'O segredo da flor de
ouro'. Agradecemos toda a orientacao da Prof. Ruth Huber, bem como das
Prof. Joana Oliveira e Ana Pereira no trabalho e empenho que tiveram na
preparacao e durante o retiro.

A.N. Quanto a escolha do local de realizacao
do retiro, como chegaram a Casa dos 4
Ventos? Sera este o local dos proximos
eventos ou pretendem diversificar?

G.R. Chegamos a Casa de Retiros 4 ventos
apos um longo processo de selecao que incluiu
o contacto prévio com muitos locais para aferir
as condicdes que procuravamos: localizacao
acessivel (a F.PY. € de ambito nacional), precos
exequiveis, capacidade condizente com o
distanciamento necessario, cumprimento das
regras da DGS, almentacao adequada,
espacos exteriores apraziveis, disponibilidade
nas datas, apenas para nomear alguns
aspetos. Chegamos a esta casa que
acreditamos que foi do agrado geral, com o
bonus da simpatia do Pessoal e dos materiais

N
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naturais usados na construcao.

A.N. Relativamente ao publico alvo destes
retiros, centra-se mais em professores,
instrutores e praticantes, ou pretendem
tambeéem alcancar iniciantes na pratica de
Yoga?

G.R. Para nds o publico-alvo do Retiro eram
todas as pessoas!

As praticas sugeridas foram adaptadas a
qualguer nivel de experiéncia e bastante
inclusivas, e, embora tenha havido beneficios de
abertura de inscricdes exclusivas e limitadas a
socios e federados, abriu-se posteriormente a
populacao em geral.

A.N. Este foi o primeiro retiro com chancela
da FPY. Ja existem planos para o proximo?

G.R. Para nds foi muito entusiasmante levar a
cabo o primeiro retiro para a F.P.Y. e sentimo-
nos honradas pela liberdade que nos foi dada
para atuar e pela confianca depositada, quer
pela FPY. quer por todos aqueles que
participaram. Agradecemos esta oportunidade
e acreditamos ter estado a altura com a
finalizacdo do evento concretizado.

O feedback recebido foi bastante positivo, o
que nao s Nnos enche o coracao, como leva a
crer qQque outros retiros poderao vir a ser
realizados. Ha elementos do grupo Karma Yoga
— Retiros gue poderao contribuir no futuro,
embora a maioria pretenda participar num
proximo retiro apenas enquanto participante.
Quanto a organizacao de um proximo retiro, a
F.P.Y. decidira.

Obrigada, namasteé!

N
o
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PRATICA DO MES
pesf e lons

Meditacao praticada pelos monges hesicastas (monges do deserto - séc. i
e IV - que fugiram da cidade em busca de um local onde ficassem sos para
trabalhar) e apresentada pela professora Ana Oliveira no seminario sobre
Patanjali e Sao Joao da Cruz, em outubro de 2021.

1 Meditar como uma montanha -
Acentuar a verticalidade

« Sentir a verticalidade, enraizamento de
uma boa base e a solidez de uma
montanha;

« Visualizar a montanha e deixar-se
fundir com ela.

Q Meditar com o oceano - Conciliar o
sopro com a grande respiracao das
ondas

« Inspirar e expirar seguindo o fluxo e
refluxo das ondas;

« Deixar-se levar pelo sopro como se se
deixassemos levar pelas ondas

(fluxo/refluxo do sopro).

Atencao no coracao - Descer ao
coracao

« Escutar atentamente o sopro com
atencao no coracao;

« Murmurar o nosso mantra e, em seguida,
fazé-lo apenas mentalmente.

Ana Oliveira

N
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DESTAQUES DO MES

CURSO DE YOGA PARA CRIANCAS | INSCRICOES ABERTAS

CURSO DE YOGA PARA CRIANGAS

INSCRICOES 7 FEVEREIRO 2022

= ASHTANGA YOGA DE PATANJALL
I PART E + NOGOES DE PEDAGOGIA E DIDACTICA
5 & 6 MARCO + ETICA DO INSTRUTOR DE YOGA PARA CRIANGAS
ENOUADRAMENTO TEORICO E PRATICA = IMPORTANCIA DA PRATICA PESSOAL DE YOGA
« A PRATICA DE YOGA DESTINADA A GRUPDS
“ p ARTE DE DIFERENTES IDADES E NECESSIDADES
* A PRATICA DE YOGA NA ESCOLA
MARGO A SETEMBROD
AUTOESTUDO E PRATICA VALOR DO CURSO - 475€
MODALIDADES DE PAGAMENTO DISPONIVEIS
“l IJART E FORMADORES:
1 &2 OUTUBRO AMANDIO FIGUEIREDO
APROFUNDAMENTO TEORICO E PRATICA  ANA PEREIRA

JOANA OLIVEIRA FEDERAGAO PORTUGUESA DE YOGA

'|"=§'l calincay

com | Tel: 243 321 715 ‘ »
CAMPO EMILIO INFANTE DA CAMARA 2000-014 SANTAREM ERTIFICADA

Estao abertas as inscricoes para o Curso de Yoga para Criancas até dia 7 de
fevereiro de 2022. A formacao tera lugar na sede da Federacao Portuguesa de
Yoga, em Santarém. Para mais informacoes contacte a FPY.

Gostava de ter um artigo da sua autoria na Afjali Newsletter? >
Envie-nos um e-mail para newsletterfpy@agmail.com e integre uma das nossas rubricas

. ™ f (=]

243 321715 federacaoportuguesayoga@gmail.com @federacao_portuguesa_yoga @fpyoga Federagao Portuguesa de Yoga

Campo Infante da Camara (Antigo Jardim de Infancia do campo da feira), 2000-014 Santarém

www.federacaoportuguesayoga.pt
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https://www.instagram.com/federacao_portuguesa_yoga/
https://www.facebook.com/fpyoga
https://www.youtube.com/channel/UCcdQ7AG_idbSHHIvtjBBWTQ
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