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Resumo
O objetivo deste trabalho de caráter preliminar é estabelecer conexões entre a prática de yoga e suas possíveis contribuições para a prevenção da depressão e emoções correlacionadas, que podem culminar em estados suicidas. Para tanto, na primeira parte de nosso texto, buscaremos compreender esta prática a partir de suas origens milenares. Nosso intuito com essa apresentação histórica, é mostrar que já nos primeiros textos da tradição do yoga (como o Yoga Sutra de Patanjali), encontramos referências às potencialidades desta prática como instrumento de estabilização da mente e cessação de pensamentos compulsivos/depressivos. Na segunda parte de nosso texto, o foco será uma análise de conceito de depressão e sua relação com atos suicidas. Nesta parte, abandonaremos momentaneamente nosso enfoque histórico para buscar em artigos contemporâneos da área de saúde a compreensão da correlação entre a prática de yoga e a melhoria de quadros depressivos. Já na terceira parte, apresentaremos uma proposta de prática de hatha yoga baseada no método tradicional da Ashtanga Vinyasa Yoga, linhagem sobre a qual traremos uma breve abordagem histórica e um olhar sobre os pilares que fundamentam esta prática. 
Palavras-chave: Yoga. Espiritualidade. Depressão. Contribuições. Tratamento.
Abstract

The purpose of this preliminary work is to establish connections between the practice of yoga and its possible contributions to the prevention of depression and correlated emotions, which can culminate in suicidal states. For this, in the first part of our text, we will try to understand the practice from its millennial origins. Our intention with this historical presentation is to show that even in the first texts of yoga tradition (as the Yoga Sutra of Patanjali), we find references to the potentialities of this practice as an instrument of stabilization of the mind and cessation of compulsive / depressive thoughts. In the second part of our text, the focus will be a conceptual analysis of depression and its relation to suicidal acts. In this part, momentarily we abandon our historical approach to search articles on contemporary healthcare to understand the correlation between yoga practice and improvement of depressive states. In the third part, we present a proposal of practice of hatha yoga based on the traditional method of Ashtanga Vinyasa Yoga, a lineage on which we will bring a brief historical approach and a look at the pillars that support this practice.
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1 Introdução histórica e conceitual  

Conforme enunciamos em nosso resumo, o objetivo deste trabalho de caráter preliminar é estabelecer conexões entre a prática de yoga e suas possíveis contribuições para a prevenção da depressão e emoções correlacionadas, que podem culminar em estados suicidas
. Para tanto, consideramos fundamental iniciar nossas considerações sobre o yoga e suas possíveis contribuições para a depressão na contemporâneidade, a partir de um olhar sobre a história desta prática milenar. Afinal, desde suas orígens, o Yoga teria sido desenvolvido como uma ferramenta para “tratamento” de estados mentais considerados perturbadores e amplamente descritos em textos antigos. 
A compreensão etimológica de um termo costuma a ser um bom começo para a compreensão de seu sentido original. É o que ocorre no caso do Yoga: a palavra Yoga, de origem sânscrita, deriva da raiz yuj “ligar”, “atrelar”, “jungir”. No período védico
, yoga também pode ter significado o ato de jungir os bois, ou seja, cangar, manter juntos os animais. Esta acepção literal mais antiga também está relacionada com o significado metafórico que posteriormente adquire o termo, já que o Yoga pode ser entendido como uma forma de “cangar” a mente, de controlar pensamentos, e de “jungir” o eu individual, egóico, ao ser em si, ao Eu supremo (GNERRE, 2011). 
Para o historiador das religiões Mircea Eliade, a história do Yoga está diretamente associada à própria história da Índia, justamente em virtude deste ideal de libertação. Nas palavras deste autor, o Yoga pode ser definido como: “Um conjunto de técnicas que permitem ao homem realizar o si mesmo, fundir a sua consciência egóica, individual, com a mente universal” (ELIADE, 2004, p. 20). 
Assim, a este conjunto de técnicas ou disciplinas que buscam a libertação da própria condição humana egóica e individual, pode-se chamar de Yoga. Trata-se de um termo que envolve diversas práticas espirituais que se desenvolvem em diferentes momentos históricos com este mesmo fim (a transcendência do ego). Ora, justamente essa definição de Yoga proposta por Eliade é de profundo interesse no âmbito desse estudo acerca da correlação entre yoga e prevenção do suicídio. Afinal, o suicídio pode ser uma atitude derivada de uma condição sofrimento egoica ou narcísica
. Assim, esse conjunto de técnicas que permitem ao indivíduo a transcendência de seu próprio ego e a realização de sua natureza superior, conectada com uma natureza infinita ou absoluta, torna-se algo profundamente valioso nesse contexto de prevenção do suicídio. 
O momento histórico no qual se torna mais evidente esta ligação entre o Yoga   e a transcendência da natureza egóica individual se dá quando o sábio Patanjali
 produz uma compilação das técnicas de Yoga então existentes. Seu texto é o famoso Yoga Sutra (produzido por volta do século II a.C.). Diversos autores, apesar de enfatizarem a importância de Patanjali para inserção do Yoga na filosofia indiana, também chamam a atenção para o fato de que ele não é criador desta filosofia, nem inventor de suas técnicas. O próprio Patanjali afirma, logo no início do Yoga Sutra, que não fez mais que compilar e corrigir. Ou seja, confirma-se a origem anterior do yoga. 

Essencialmente, pode-se dizer que o texto de Patanjali apresenta o clímax de um longo período de desenvolvimento de tecnologias yogues. Em seu texto, também temos a clássica definição: 1.2 Yogás citta vṛtti nirodhah: “Yoga é a restrição das atividades da mente (citta)” (Tradução MARTINS, 2012). Outra tradução possível seria: “Yoga é a restrição das instabilidades da mente” (tradução nossa). Ou seja, no estado de yoga as instabilidades e pensamentos compulsivos são eliminados da mente, e justamente por isso a prática se mostra tão promissora para estados mentais depressivos ou ansiosos. 
Uma das mais importantes tradições que surgem após Patanjali (ou seja, no período pós-clássico) é a tradição do Hatha Yoga, que ganha enorme importância por seus desdobramentos no mundo atual. Os mestres tântricos do Hatha Yoga priorizavam o “cultivo do corpo adamantino e aspiravam à criação de um corpo divino, a morada de Deus, feito da substância imortal – o corpo de diamante” (vajrādaiva onde vajra significa tanto diamante quanto relâmpago, e daiva é divino). Para tais mestres, assim como o sal está dissolvido na água e nós não o vemos, Deus está disperso pelo corpo, que é também a morada de Deus.  Neste contexto se configura de forma clara o que denominamos de “Espiritualidade do corpo” centrada na prática do Hatha Yoga (ZICA E GNERRE, 2016) 

Entre os principais textos desta tradição temos, além do já citado, o Hatha-Yoga Pradīpikā (“Luz sobre o Hatha Yoga”, manual clássico escrito por Svātmārāma Yoguendra em meados do século XIV) e finalmente o Gheranda Samhita (coletânea de Gheranda), produzido entre os séculos XVII e XVIII (GNERRE, 2011).


Justamente esse modelo de prática de Hatha Yoga registrado nestes textos mais tardios da tradição, vai servir de embasamento para diversas escolas contemporâneas de yoga que se desenvolvem tanto na Índia quanto no ocidente entre o fim do século XIX e início do século XX
. Tal modelo se baseia em alguns pilares centrais, como a prática de posturas (asanas) visando a “equalização” e distribuição da energia vital (prana) em diferentes partes do corpo, prática de pranaiamas (exercícios de controle do prana através da respiração) que trazem a “leveza” para o praticante e práticas de meditações, nas quais o praticante pode acessar estados de consciência onde se vivencia a cessação dos pensamentos corriqueiros e a transcendência do ego
. 

2  A prática do yoga pode trazer respostas para estados depressivos e suicidas na contemporâneidade? 
Em vista dessa história milenar do yoga e de seus pilares fundamentais, quais correlações poderíamos estabelecer entre esta prática e a prevenção da depressão e de estados suicidas na contemporâneidade? Essa é uma questão complexa, que demanda múltiplas respostas. Sem dúvida, existem muitas razões que podem levar um ser humano ao suicídio, porém a maioria destas causas estaria relacionada ou agravada por transtornos mentais, especialmente pela depressão
. 
É importante observarmos a dimensão da questão com a qual estamos lidando: de acordo com a OMS, a cada 45 segundos ocorreria um suicídio em algum lugar do planeta. Isso significa que, diariamente, cerca de 1.920 pessoas tiram suas próprias vidas. Anualmente, este número supera a somatória de todas as mortes causadas por homicídios, acidentes de transporte, guerras e conflitos civis (BOTEGA, 2014). Ou seja, o suicídio é uma causa de morte profundamente expressiva ao mesmo tempo profundamente silenciada: basta ver os noticiários cotidianos para constatamos como os homicídios tendem a ganhar muito mais espaço na mídia que os suicídios. 
E além do risco iminente de suicidio, a depressão também pode ser considerada como a principal causa de inaptidão para as atividades cotidianas em adultos com menos de 45 anos. A maioria dos indivíduos portadores de quadros depressivos relatam apenas uma diminuição de apenas 50% nos sintomas deste estado através do uso dos tratamentos alopáticos padrão para depressão (KINSER, GOEHLER & TAYLOR, 2012). E, além desta redução relativa obtida através dos tratamentos alopáticos tradicionais, tais medicamentos alopáticos podem trazer uma série de efeitos colaterais e riscos de dependência. Em função disso, profissionais da área de saúde em diversos países tem buscado nas chamadas “terapias complementares” - como o Yoga, formas alternativas para reduzir sintomas do estresse e a depressão. 
De acordo com DEL PORTO (1999), depressão é um termo polissêmico, que pode ser empregado tanto para designar um estado de tristeza quanto um sintoma, uma síndrome ou uma doença. Mas, mesmo tomando diferentes aspectos do termo, o autor destaca justamente esta correlação entre depressão e suicídio como algo frequente e que varia em formas e intensidades, mas que em todos os casos deve ser investigado tendo em vista justamente a prevenção de suicídios: “O deprimido, com frequência, julga-se um peso para os familiares e amigos, muitas vezes invocando a morte para aliviar os que o assistem na doença” (DEL PORTO, 1999, p. 7). Diversos estudos apontam que estresse e depressão estão claramente ligados, pois, o estresse pode precipitar ou exacerbar os sintomas depressivos e a depressão pode ser tanto uma causa quanto um resultado de uma situação de estresse agudo ou crônico (KINSER, 2012).

Ora, nesse ponto a prática do yoga pode representar um instrumento de grande valia. Práticas de Hatha Yoga como pranaianas, asanas e meditações tem um reconhecido efeito de relaxamento e minimização dos sintomas do estresse, tanto no nível físico quanto no nível mental. No nível mental, quadros de depressão podem ser caracterizados por pensamentos compulsivos de caráter negativo. E, justamente neste nível dos pensamentos negativos e compulsivos, os resultados do yoga parecem ser muito promissores desde os primórdios da prática na antiguidade indiana. Afinal, não por acaso o primeiro aforismo de Patanjali (conforme vimos no ítem anterior deste artigo) postula que: “Yoga é a eliminação das instabilidades da mente”. Ou seja, o estado de yoga é caracterizado pela supressão das instabilidades da mente, e consequentemente pela supressão dos quadros de sofrimento mental. E tais instabilidades, no caso de portadores de transtornos mentais depressivos, podem ser caracterizados como pensamentos compulsivos relacionados em vias extremas ao próprio suicídio. 
Há diversas pesquisas cientificas, provenientes de diferentes áreas que tem evidenciado as formas de atuação do yoga como instrumento de cura ou melhora de transtornos mentais. Segundo a pesquisadora C. Woodyard (2011), em um artigo no qual é feita uma revisão de diversos estudos que demonstram os efeitos benéficos das intervenções de práticas e Yoga sobre depressão, estresse, ansiedade e insônia, seriam justamente estes os problemas apontados com mais frequência nos Estados Unidos para que os indivíduos procurem tratamento com o yoga. A questão central é que esta prática traz uma série de ensinamentos sobre como relaxar, retardar a respiração e concentrar-se no presente. Segundo a pesquisadora, esse conjunto de fatores muda o equilíbrio tanto do sistema nervoso simpático como do parassimpático, trazendo para este segundo uma resposta de relaxamento profundo e restaurador. Ao diminuir a respiração e a frequência cardíaca, a prática do Hatha Yoga tende a diminuir também a pressão arterial, reduzir os níveis de cortisol e aumentar o fluxo sanguíneo para os intestinos e órgãos vitais (WOODYARD, 2011, p 49). 

Em linhas gerais, podemos dizer que os pesquisadores estão apenas começando a entender como a prática do Yoga repercute em nosso corpo físico e mental. A nosso ver, estas pesquisas contemporâneas da área de saúde, tem reforçado postulados presentes em antigos textos do yoga que assinalam justamente esta unidade entre corpo-mente-espirito, como uma totalidade que deve ser trabalhada de forma articulada para promover um estado de identidade do praticante não mais com seu ego individual, mas sim com a própria existência absoluta. Esse estado de superação da natureza egóica individual com toda sua carga de sofrimento é sem dúvida algo acessível para quem se dedica a prática de forma consistente.

3 O métdo da Ashtanga Vinyasa Yoga e suas contribuições para estados depressivos 
Desde os antigos textos dos upanisads (que na tradição do Yoga antecedem o próprio Yoga Sutra de Patanjali), um dos pilares fundamentais da prática do Yoga tem sido a relação mestre-discípulo (GNERRE, 2011). Ou seja: a eficácia da prática tem sido relacionada ao aprendizado direto desta através dos ensinamentos de um mestre. Neste sentido, qualquer proposta de ensino de yoga estritamente através de livros tende a ser limitada. Mas por outro lado, é também válida, pois a palavra escrita pode despertar a vontade de conhecimento prático, através dos ensinamentos de professores capacitados.

Feitas essas considerações iniciais, apresentaremos alguns conceitos derivados de um método de Hatha Yoga que consideramos eficaz no combate aos quadros de ansiedade, depressão e tendências suicidas, sobretudo se praticado em parceria com professores experientes – pois trata-se de uma linhagem que, embora tenha se disseminado pelos cinco continentes, ainda hoje preserva uma forte tradição Guru-Discípulo. Estamos falando do método da Ashtanga Vinyasa Yoga
, desenvolvido em Mysore, na Índia, por K. Pattabhi Jois, a partir de um extenso período de estudos com seu Guru T. Krsnamacharia - conhecido como mentor do Hatha Yoga contemporâneo. T. Krinshnamacharia
 foi uma figura icônica da Índia no início do século XX, e está profundamente relacionado ao chamado “Yoga revival” - um movimento de revitalização do Yoga no contexto do nacionalismo indiano que se desenvolve no período em que a Índia lutava para deixar de ser uma colônia inglesa (SINGLETON, 2010). 
É comum vermos na mídia ou nas redes sociais menções a prática de Ashtanga Yoga como uma prática exigente do ponto de vista físico, e justamente por isso, não adequada a praticantes iniciantes ou fisicamente inaptos. No entanto, essa concepção decorre de uma compreensão errônea de um dos pilares desta pratica: o conceito de Vinyasa, ou seja, respiração conectada com movimento. De acordo com a concepção que rege o Ashtanga Yoga, o praticante deve executar sequencias de posturas em sincronia com a sua respiração. E este tipo de respiração que se sincroniza com os movimentos é chamado de Ujjayi, termo sânscrito traduzido como “respiração vitoriosa” - pois representa, de acordo com a anatomia sutil da tradição do Hatha Yoga, a própria vitória da energia do corpo (prana), circulando livremente pelo canal central da coluna (sushumna), onde estão alinhados os sete chackras principais (GNERRE, 2011). Trata-se de uma respiração na qual o praticamente emite um som gutural com o ar que entra pela glote semifechada
. 
Assim, a proposta central desta prática é que cada praticante sincronize uma sequência básica de posturas ao fluxo da sua respiração (que com o tempo também vai se modificando), e não que o praticante sincronize a sua respiração a uma sequência de movimentos a ser apresentada por um professor ou outro praticante mais avançado. Quando esta última hipótese acontece – ou seja, quando um aluno inexperiente é apresentado a um professor ou praticante avançado, e através de uma aula guiada busca imitar a forma de prática de seu professor – o resultado geralmente é uma experiência fatigante, pelo fato do iniciante estar executando uma prática muito intensa para seu corpo e a sua respiração. 

Mas, quando o iniciante é apresentado a prática através de um professor ou praticante do chamado “método Mysore tradicional”, a prática se mostra sem restrições a nenhum tipo de praticante, pois é a respiração de cada um que irá ditar o ritmo de sua prática, e também será de forma individualizada que cada aluno irá evoluir na sequência de posturas que constituem a primeira série da Ashtanga Vyniasa Yoga. Esta série recebe em sânscrito o nome de Yogachikitsa ou seja, “Yoga terapia”, justamente por ser uma sequência de posturas com efeitos profundamente terapêuticos para diferentes estados físicos e mentais, tendo sido desenvolvida por Sri Pattabhi Jois desde a década de 50 com o objetivo de “curar” alunos enfermos que batiam as portas de sua residência.
 Esta sequência pode ser executada por cada praticante dentro de suas condições. Ou seja, o iniciante poderá executar um número mínimo de posturas, desde que se respeitem alguns preceitos básicos, como a prática de Surya Namaskar no início e a prática de posturas invertidas e finalizadoras ao fim da sequência. Esta é também a primeira de um conjunto de seis séries fixas de posturas, com diferentes propósitos e níveis de dificuldade. 

Em nossa opinião, o que atribui a prática de Ashtanga Yoga uma importância especial para a melhoria de quadros depressivos ou ansiosos, com tendências a pensamentos suicidas, é sua eficácia para que o praticante alcance um estado de cessação dos pensamentos, sobretudo de caráter negativo e compulsivo. O que torna esta prática tão especial não é apenas sua sequência de posturas em sincronia com a respiração, mas sim o acréscimo de três elementos a prática que, uma vez seguidos, tornam-se importantes instrumentos para a concentração da mente no momento presente e consequentemente esvaziamento da mente de pensamentos compulsivos. 

Esses três elementos são chamados de tristana, e se compõe da própria respiração Ujjayi, sobre a qual nos referimos anteriormente, a prática de Bandhas
 (contrações internas), e Drishti (concentração do olhar em pontos específicos – a concentração do olhar leva a concentração da mente). Ao praticar as posturas em conjunto com essas três técnicas, a mente do praticante se torna absolutamente focada no momento presente. E então, o período da prática se torna naturalmente um momento de libertação dos próprios pensamentos. Esse estado de libertação pode ser expandido para os momentos seguintes do dia, a medida que o praticante avança em seu treino, e compreende que é possível expandir o estado mental de liberdade para diversos momentos de sua vida. 


Apresentamos a seguir um quadro básico com as posturas que compõe a primeira série da Ashtanga Vinyasa Yoga, lembrando que os praticantes iniciais não deverão executar todas as posturas da primeira série, mas sim avançar de acordo com suas capacidades, permanecendo longos períodos em posturas que representam um nível de dificuldade elevado, até que seu corpo se torne estável naquela determinada postura, podendo então avançar para a próxima. 

Imagem 1: sequência da primeira série
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The practices displayed in this chart should only be undertaken with the guidance of an experienced teacher.
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Fonte: http://ashtangapitanga.blogspot.com.br/2013/02/primeira-serie-ashtanga-vinyasa-yoga.html. Acesso em 09/07/2018.

A base da prática está apresentada na primeira sequência de Surya Namaskar A, ou saudação ao sol. A saudação ao sol é talvez uma das práticas mais antigas que se tem notícia na tradição do Hatha Yoga, embora sua forma moderna esteja diretamente relacionada a tradição desenvolvida em Mysore
. Trata-se de um poderoso antidepressivo, principalmente quando executada em conjunto com o tristana ao qual nos referimos anteriormente. A saudação ao sol conecta o praticante com o aspecto solar, luminoso de sua existência. Torna o corpo leve, e permite a energia vital fluir por todos os tecidos do corpo físico e também pelo corpo mental
. Dessa forma, a falta de energia, tão característica do estado depressivo é revertida pela ativação da energia solar de cada indivíduo
. Há dois tipos de Surya Namaskar, cada um com uma contagem específica de respirações associadas as posturas. O segundo tipo dispõe de mais posturas e consequentemente mais respirações, representando também um nível mais elevado de exigência física. Para pessoas depressivas ou sem energia, a simples execução de cinco sequencias do primeiro tipo de Surya Namaskar pode representar um ganho enorme, podendo o praticante evoluir lentamente para a e execução também do segundo tipo. Já para pessoas ansiosas, com excesso de energia mental, a execução dos dois tipos seria mais recomendada, podendo o praticante fazer até dez saudações ao sol antes de executar as chamadas “posturas em pé” e depois as “posturas sentadas” conforme vemos na ilustração acima. Não iremos comentar detalhes da execução de cada uma destas posturas, pois existem excelentes publicações que fazem tais descrições
. No entanto é importante enfatizar aqui que mesmo individuos com limitações físicas podem praticar a sequencia de forma adaptada (em especial as saudações ao sol). Tais adaptações foram sendo disponibilizadas por importantes professores ( como Richard Freeman e Mary Taylos) nas últimas décadas. 

Do ponto de vista energético, no entanto, consideramos importante comentar que a sequência que se inaugura com a saudação ao sol se encerra com a prática lunar das posturas invertidas. A sequência final é aquela que se inicia com o chamado Urdhva Dhanurasana (ou postura da ponte) e, assim como as saudações ao sol, esta sequência deve ser executada por todos os praticantes, mesmo aqueles que não executam todas as posturas estáticas em pé ou sentadas. O propósito de sua execução é justamente “balancear” as energias do corpo, o aspecto solar e o aspecto lunar, afinal as posturas em que o corpo se posiciona de forma invertida (com os pés para cima) servem para acalmar a respiração e resfriar o corpo, causando assim um estado iminente de quietude mental. 
E, justamente para aprimorar esta quietude mental, após as invertidas temos uma sequência final de posturas meditativas, onde o praticante pode alongar sua respiração, fazendo longas inspirações e expirações, observando como um rei sentado em seu trono a circulação de energia pelo seu reino corpóreo. Neste momento é possível experimentar uma sensação única de corpo revigorado, mente pacifica, e a transcendência da natureza individual que se funde com a própria existência de todas as coisas
. O praticante está só, mas não solitário, e sim preenchido por toda a força da existência. Estar só (algo que no quadro da depressão pode ser considerado perigoso e ameaçador) passa a ser algo benéfico e revigorante com o avanço da prática.  
4 Considerações finais

A prática de Ashtanga Yoga, ao atuar de forma integrada na transformação de estados fisicos e mentais através da respiração sincronizada com movimentos pode ser considerada uma ferramenta valiosa no tratamento de estados depressivos. Trata-se de um sistema de “Espiritualidade do corpo”, no qual não se exige do praticante um conhecimento prévio de caráter teórico-conceitual sobre a prática. O próprio praticante, pode acessar através de seu corpo e de sua respiração, novos estados de consciência, nos quais seu “ego” individual ( que é a morada de diversos estados de sofrimento) se dissolve momentaneamente. Esse processo de “descanso” da natureza egóica individual tem sido relatado de forma sistemática por diversos praticantes do método, e representa um momento em que novas possibilidades emocionais se abrem para o individuo. 

Conforme enunciamos no início de nosso texto, este trabalho tem um caráter preliminar, e pesquisas mais aprofundadas com praticantes do método devem ainda ser desenvolvidas, sobretudo no Brasil. Mas, sem dúvida, consideramos esta uma abordagem profundamente promissora, visando a obtenção de um estado de equilibrio emocional e espiritual bem como a superação de estados depressivos. 
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� Boa parte das reflexões aqui apresentadas se baseiam em nossas pesquisas anteriores, também publicadas  no capítulo de nossa autoria, intitulado “Yoga e prevenção do suicídio: uma abordagem com base no método da Ashtanga Vinyasa Yoga”. In: GONÇALVES, 2017


� Respeito do período de produção dos Veda, os antigos textos sagrados da Índia, cf. FERREIRA, GNERRE, & POSSEBON, 2011.


� A este respeito, cfr. PRIETO & TAVARES, 2014. Neste artigo, os autores fazem as seguintes considerações: “O estudo do suicídio aponta (...) uma complexa multideterminação. Conceitos como melancolia, narcisismo, masoquismo, Ideal-do-Eu e relações entre o eu e seus objetos são retomados para construir a compreensão do fenômeno” (PRIETO & TAVARES, 2014, p. 25). 


� Segundo as narrativas hindus, Patanjali teria uma origem mitológica, sendo uma encarnação de Ananta, o rei milecéfalo das serpentes, que guarda tesouros ocultos na terra. (FEUERSTEIN, 2005, p. 272). Além desta origem mitológica, não há nada que se possa afirmar sobre Patanjali com grande certeza. Mas supõe-se que tenha sido uma grande autoridade em Yoga, chefe de uma escola de estudos e prática.


� A este respeito, cf. SINGLETON, 2010


� Sobre conceitos de Prana, Pranaiama, e asanas cf. FEUERSTEIN, 2005 e GNERRE, 2011. 


� Os transtornos mentais mais comumente associados ao suicídio são: depressão, transtorno do humor bipo- lar e dependência de álcool e de outras drogas psicoativas. Esquizofrenia e certas características de personalidade também são importantes fatores de risco. (BOTEGA, 2014, p.231) 


� Segundo Patabi Joys, o termo Ashtanga presente no nome é uma referência ao sistema óctuplo de Patanjali (oito passos = ashtanga em sânscrito), pois a prática conteria em si mesma, elementos dos oito passos propostos pelo mestre. A este respeito, cf. DONAHAYE & STERN, 2010. 


� Foi também do Guru de outros grandes mestres do século XX como. B.K.S. Iyengar e Indra Devi.


� Para descrições e considerações mais elaboradas sobre a prática, cf. JOIS, 1999 e FREEMAN, 2016.


� Sobre a história do método e sua aplicação a diferentes doenças, cf. DONAHAYE & STERN, 2010. 


� Bandhas significam literalmente “fechos” em sânscrito. São contrações internas que o praticante executa com o objetivo de direcionar a energia (prana) ao longo da coluna. Os três bandhas são o Mula Bandha, contração do períneo, uddiyana Bandha (contração abdnominal) e Jalandhara Bandha, na região da garganta. Na primeira série, os dois primeiros bandhas são os mais trabalhados, mas o terceiro também consta das posturas meditativas ao fim da prática. 


� A este respeito, cf. SINGLETON, 2010. 


� Na tradição do yoga consideramos 5 corpos, chamados de Koshas. A este respeito, cf.  � HYPERLINK "https://yogainternational.com/article/view/the-koshas-5-layers-of-being" �https://yogainternational.com/article/view/the-koshas-5-layers-of-being� ( acesso em 21/04/2017)


� Na tradição alquímica do Hatha Yoga o corpo humano é associado ao cosmos, com aspectos solares, lunares e vinculados a planetas. A este respeito, CF. FLOOD, 2006. 


� CF: MIELE (2009), JOIS (1999) e FREEMAN (2016).


� Há vários relatos de alunos e praticantes nesse sentido. Relatos excelentes são encontrados nas obras de DONAHAYE & STERN (2010), e FREEMAN (2016). Também expressamos esse ponto de vista com base em nossa experiência de quase dez anos de prática junto a importantes professores da atualidade. 






