TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO - YOGA INTEGRAL
O YOGA INTEGRAL COMO INSTRUMENTO PARA EQUILIBRIO DOS CHAKRAS

O universo possui uma energia criadora que compde 0 macrocosmos a qual esta inserida
em todas as coisas e seres. Podemos denominar essa energia criadora como prana, shakti,
fluido cosmico universal ou energia vital. Esse macrocosmo é composto por diversos
elementos, dentre eles estdao os planetas, o oxigénio, minerais, o nitrogénio, atomos. Nessa
imensidao cosmica se insere o nosso planeta, assim como todas as formas vivas e nao vivas
que nele habitam sistematizadas em diferentes reinos: animal, vegeral e mineral. Essa
diversidade engloba o homem o qual, em sua constituicao, possui 0s mesmos elementos
da matéria que constitui o universo. Sendo assim, numa perspectiva das leis que regem a
fisica e a quimica, somos parte também desse complexo e estamos a0 mesmo tempo
interconectados.

A partir de uma outra abordagem, podemos compreender que o ser humano, nessa
perspectiva de interconetividade com o grande cosmo, possui uma complexa estrutura
fisioquimica, com funcoes organizadas, que garantem a satisfatoria operacionalizacao de
atomos, células, 0rgaos e sistemas.

Entende-se ainda que este todo ndo é apenas formado somente por um conjunto de matéria,
mas sim um soma que possui uma energia que vibra, movimenta-se por meio de uma
complexa rede de conexdes quimicas, elétricas e magnéticas. Esse complexo humano
dispde em sua composicao o Prana, Shakti ou energia vital. Sendo assim, podemos deduzir
que ha um principio, uma consciéncia, que anima e organiza todos esses elementos
presentes no macrocosmo do universo e no microcosmo humano. Nessa perspectiva,
infere-se que essa mesma consciéncia que anima o universo age também no homem como
um todo, corpo e mente. A partir dessa interacao, compreende-se que esse mesmo principio
inteligente, essa energia cosmica, promove uma inteconexao entre macrocosmo universal
e 0 microcossmo humano.

Para a medicina antropologica e a psicossomatica ha uma intima relacao entre mente, corpo
e emocoes que compreendem o homem com um todo numa perspectiva estatica e dinamica,
objetiva e subjetiva, individual e social. Esse conjunto que compde esse Ser possui
substancias materiais estruturadas de forma organica e que sao animadas por um principio
espiritual denominado alma. Esse soma se constitui a partir de um aglomerado da energia
e atomos conscientes constituidos a semelhanca do macrocosmo. Essa consciéncia cosmica
vibra na mente que por sua vez repercute nos atomos, células, tecidos, 6rgaos e sistemas.

Numa outra abordagem relacionada a anatomia sutil, o homem possui corpos que sao
camadas energéticas, envoltorios, 0s quais partem desde uma densidade mais concreta até
a niveis mais sutis. Dentro de uma proposta de abordagem a partir do Yoga, podemos
considerar 0s corpos seguintes:

Anna maya Kosha (corpo fisico)

prana maya kosha (corpo vital, energético). Ponto de conexao entre os demais corpos;
mano maya kosha ( corpo mental, vinculados aos nossos 5 sentidos)

Vijnana maya kosha ( compreende a funcdo congnitiva superior, plano metafisico, da
sabedoria)

Ananda maya kosha ( involuro que corresponde a bem aventuranca, onde o ser mergulha
no absoluto)

Complementar a essa abordagem mais sutil do Ser, podemos considerar ainda os Nadis
que se constituem como uma rede de energia (conduto energéticos) correspondente ao
Sistema nervoso, compostos por trés aspectos principais: ida (polaridade passiva,
corresponde ao nosso sistema nervoso parassimpatico; o conduto pingala ( refere-se a
polaridade ativa, relacionado ao sistema nervoso simpatico) e o nadi central denominado



Sushumna, que é o pondo de insercao entre as polaridades passivas e ativas, localizado
por toda a extensao da coluna vertebral.

A partir de uma leitura mais holistica / integral, é importante considerar a inter-relacao e
a constante interacao dinamica entre esses diversos corpos, constituindo-se como uma
Unica unidade, um complexo imbricado. O corpo é um envoltorio da alma através do qual
se coloca em contato com o meio ambiente no qual nos inserimos.

Ao analisarmos essa proposta mais integral, é necessario compreendermos que, para a
manutencao de uma boa saude e equilibrio desses corpos, torna-se necessario que o
organismo esteja com um funcionamento satisfatério dos sistemas, 6rgaos, tecidos, células
e atomos, de forma a garantir um bom desempenho de suas funcoes e uma satisfatoria
energia vital circulante. Para a obtencdo de uma saude plena deve-se considerar as duas
estruturas fisiologicas relevantes que se referem aos Sistemas endocrino e nervoso.

O sistema nervoso pode ser compreendido em duas classificacOes: sistema nervoso da vida
de relacao ou cérebro espinhal e o sistema nervoso da vida de conservacao ou vegetativo.
O primeiro rege a atividade consciente e voluntaria, através do qual percebemos, pensamos,
desejamos e nos locomovemos. Por meio dele interagimos com o0 mundo que nos cerca.

Ja o sistema vegetativo ou autobnomo, promove as atividades de conservacao do individuo
e da espécie: nutricdao, desenvolvimento e reproducao. Além disso, ele regula, em
cooperacao com o sistema endocrino, as atividades involuntarias e automaticas humanas
como o sono-vigilia, nutricao, crescimento, regulacao da temperatura, secrecao, respiracao
e intercambios bioquimicos. Assume, dessa maneira, acoes relevantes para a conservacao
da vida. Este estrutura-se por meio de dois sub-sistemas compreendidos como simpatico
e parassimpatico, os quais atuam de forma complementar e antagonica.

O sistema simpatico relaciona-se com o mescanismo de luta e fuga, contraindo musculos,
liberando hormonios que predispoe o individuo a exteriorizar-se e a proteger-se do exterior.
O parassimpatico em acao complementar e ao mesmo tempo antagonica, favorece o
isolamento do individuo do exterior e estimula as atividades vicerais.

Em relacao ao sistema endocrino podemos considerar que este é composto por glandulas
de secrecdao interna que interferem nas estruturas fisiologicas e psicologicas e que sao
verdadeiros focos de energia. Dentre as funcoes exercidas pelas glandulas tem-se as
regulacoes das formas do corpo (tiredide, paratiredides, hipofise e sexuais); nutricao dos
tecidos, promovendo o desenvolvimento do corpo (supra renal, timo e hipofise) e as que
intervem no sistema neurovegetativo. As glandulas podem possuir acdes sinérgicas como
a hipofise que favorece a acdo da tiredide e sexuais, ou antagénicas como a relacao entre
as suprarenais e tiredides. Ha uma intensa correlacao entre o funcionamento das glandulas
e caracteristicas psicologicas que podemos verificar no esquema abaixo descritas a partir
das funcoes regulares e nao regulares nos aspectos psicologico e fisico.

Epifise ou pineal

Regular: integracao psiquica e desenvolvimento intelectual, regulacdao do crescimento,
equilibrio endocrino e organico, além da correlacao com demais glandulas;

Irregular: carater lento e frio, tendéncia ao dominio, abuso, critica, insone (hiper);
infantilismo psiquico, vontade fraca, timidez, sugestionabilidade, dificuldade em
concentracao e sonoléncia (hipo);

Tireodide



Regular: acdo reguladora das formas, crescimento dos ossos, regulacao dos processos de
nutricao e temperatura, agilidade no precesso de transmissao neuropsiquica: pensamento,
fala e acao;

Irregular: irreflexdo, inconstancia, impulsividade, insonia (hiper); apatia, lentiddao nos
processos psiquicos, inteligéncia atrasada, depressao, comprometimento na linguagem e
depressao (hipo);

Paratireoide

Regular: regulacdao do metabolismo de calcio, fluidez psiquica;

Irregular: Astenia, fatigabilidade, lentidao psiquica, anorexia (hiper). Tendéncia a espasmos
e alucinacOes sensitivas e sensoriais, agressividades, fobias, opressao, medo da solidao
(Hipo);

Timo (predominio na infancia)

Regular: crescimento do corpo em peso e altura, juntamente com a tiredide e hipofise.
Afetividade e delicadeza de sentimentos . Sentido estético. Memorias imediatas e sensorial,

Irregular: Emotividade excessiva, timidez, predisposicao a perversao moral e sexual (hiper).
Apatia e debilidade mental (hipo);
Pancreas

Regular: regulacao do metabolismo de acucares. Emocionabilidade, regulacao, avidez,
desejos vegetativos;

Irregular: Apatia temperamental e lentidao psiquica (hiper). Depressao do tonus psiquico,
excitabilidade e irascibilidade;

Supra-renais /cortex

Regular: Favorece o crescimento somatico e caracteres secundarios da virilidade: musculo,
pélo, voz, forca e resisténcia fisica, espirito de luta e capacidade de reacao;

Irregular: Irritabilidade, agressividade, Espirito belicoso. Ressentimento, inadaptabilidade.
Exaltacao psiquica (hiper). Submissao, abatimento. Exagerada sensibilidade a dor.
Perseverante, sério e trabalhador, mas dominado pela tristeza e depressdo. Neurastenia
(hipo);

Medula

Regular: Excitacdao do sistema nervoso simpatico;

Irregular - sem registro na fonte pesquisada

Sexuais

Regular: Caracteres sexuais. Contribui para o desenvolvimento harmonico, morfologico e
funcional. Acdo tonica sobre o sistema nervoso vegetativo. Multiplas correlacoes com as
demais glandulas. Excita a esfera dos sentimentos e desenvolve os instintos fundamentais.
Estimula as atividades intelectuais;



Irregular: Exagerados sentimentos altruistas e, ao mesmo tempo, egoista. Forte vontade.
Tendéncia a posse e ao autodominio. Otimismo, expansao e iniciativa (hiper). Timidez,
depressao, apatia, pouco rendimento qualitativo em artes, ciéncias e letras. Puerilismo
afetivo (hipo);

A pratica de yoga implica em posturas que influem indiretamente nas glandulas do corpo,
uma vez que a acdo é mais direta nos centros de energia fluidica, prana, que ativam os
centros que elaboram e sustentam as glandulas, contribuindo para a modificacdao da
personalidade. Dessa forma, o sistema endécrino se configura como resultado desses
centros de forca, pranicos ou chakras. Segundo a fisiologia esotérica da antiga india,
existem 7 centros de forcas pranicas princiais, chakras: muladhara (plexo coccigeo),
svadhisthana (Ganglio sacro), manipura (plexo solar), anahata (Plexo cardiaco), vishuddha
(plexo farigeo), ajna (carotideo) e Sahasrara (16tus de mil pétalas). Os asanas propiciam uma
atuacao direta sobre as glandulas, cujos efeitos sao visiveis e favorecem a modificacao da
personalidade.

Segundo algumas abordagens do yoga, cada chakra corresponde a um determinado estado
espiritual de consciéncia. Os asanas propiciam também um maior fluxo de energia nestes
centros de forca de maneira a conduzir o praticante (shadaka) a estados mais profundos
de interiorizacao e ascensao espiritual.

Ha trés maneiras para se favorecer o despertar dos centros de forca, conforme a pratica de
yoga adotada:

« Ambiente externo: ar, sol, alimentos, pessoas, dentre outros;

« do centro situado na base da coluna vertebral, muladhara chakra, onde esta situada
a energia denominada Kundalini

« do centro localizado no vortice da cabeca, sahasrara, onde localiza-se a shakti,
energia espiritual. Quando esta desce, envolve os demais centros promovendo uma
transformacao geral no yogue.

Nesse sentido, apresentamos a seguir as correlacoes entre glandulas, chakras, plexos nervosos
e os diferentes niveis de consciéncia, numa perspectiva de compreensao do ser humano
como um todo integrado.

e Muladhara - corresponde a glandula supra renal, plexo coccigeo. Em um
funcionamento normal propicia uma consciéncia fisica e sentimento de posse
material. Em pleno desenvolvimento, promove o discernimento espiritual;

« Svadhistana - Glandulas sexuais (ovarios e testiculos), plexo sacro. Regula o impulso
sexual e predisposicao a luta. Ja em total desenvolvimento, viabiliza a transmutacao
e a desenvolvimento da personalidade;

« Manipura - localiza-se no pancreas, plexo epigastrico e em regular estado de acao
controla a funcdo vegetativa cerebral e a vida emocional instintiva. Em um
desenvolvimento amplo, promove a busca por aspiracoes espirituais;

« anahata, timo, plexo cardiaco. Em atividade satisfatoria, trabalha a autoconsciéncia
vital e a vida afetiva. Em acdo ampliada desenvolve o amor universal,

« Vishuda - corresponde a glandula tireoide, plexo laringeo. Atividade normal
promove a expressao psicologica do Ser. Em sua plenitude, viabiliza a inspiracao e
a criatividade;

+ Ajana - Hipofise, plexo carotideo. Atuacao normal promove a integracao do
individuo e a vida intelectual. Ja em pleno desenvolvimento trabalha a
autoconsciéncia integral;



« Sahasrara - Pineal / epifise. Em equilibrio promove a energia animica e a vontade.
Na expansao, viabiliza a realizacdo espiritual, consciéncia cosmica, integracao com
0 universo, libertacao das limitacoes da mente e corpo.
O yoga integral conjuga todas as praticas como posturas (asanas), respiracao (pranayamas),
relaxamento (yoganidra) e meditacao (Samyama). Nessa direcao, busca a integracao entre
todos os aspectos do ser, desde o corpo até a alma, visando a unido com a esséncia divina.
Apresenta também como proposta a transcendéncia do ser, a autodescoberta, o
autoconhecimento, harmonizacao, equilibrio, saude, expansao dos potenciais positivos,
foco, discernimento, ampliacdo da consciéncia, dentre outros.
Dentre as técnicas utilizadas pelo yoga, podemos mencionar os Pranayamas, bandhas,
mudras que visam o equilibrio das energias vitais e psiquicas; asanas que sao posturas
que trabalham o equilibrio fisico e energético, yoganidra que trata de relaxamento
consciente com 0 objetivo de explorar os recursos internos para harmonizacao psiquica e

transformacoes positivas da consciéncia e Samyama que é a meditacdo com atencao
direcionada para a expansao da consciéncia.

Em prosseguimento a proposta de abordagem do yoga integral numa perspectiva de
intervencao terapéutica, destacamos, abaixo, algumas técnicas para o reequilibrio e melhor
funcionamento dos chakras.

Asanas:

Surya Namaskar - trabalha todos os centros vitais

Sukha ou Padma Matsyendrasana e demais torcoes - plexo solar / manipura;

Upavishta konasana e aberturas pélvicas, de equilibrio e as do guerreiro - muladhara

Setubandha Sarvangasana / Pavana Muktasana (libera os nos energéticos e chakras
menores nas articulacoes, marmans) - muladhara, swadhisana e manipura;

Matsyasana / Ustrasana e demais extensoes - manipura, anahata e vishuda;
Sarvangasana / Viparita karani - Adfia e Sarashara;

Pranayamas

Repiracdao completa - todos os chakras

Ujjay - vishuda

Kumbaka bandha - todos os chakras

Aternados Vamah Krama, Nadi Sodhana, Anuloma e Pratiloma- desbloqueio dos Nadis,
equanimizando ida e pingala, que por sua vez reequilibram os Chakras.

Mantras

Om - todos os chakras. A vibracdao do universo aciona a energia cosmica trabalhando todos
0s centros energéticos, devendo vocaliza-lo como AUM. Uma outra forma de potencializar
a pratica, vocaliza-se Om, seguido das sete notas referentes aos 7 centros de forca. Inicia-
se em tom mais grave para muladhara indo ao mais agudo para o sarashara.

Os Bijas mantras associados aos chakras sdo:



Muladhara - Iam (elemento terra)
Swasdhisthana - Vam (elemento agua)
Manipura - ram (fogo)

Anahata - yam (ar)

Vishuda - ham (éter)

Adna - Om
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Mudras

Purificam e potencializam os vortices de energia. Influenciam nas energias do corpo,
desencadeiam estados de receptividade e evitam também a dispersao de energias (jiiana e
Atmam mudra). Mas para gerar forca é necessario acrescentar intencao e abertura interior.

Os mudras com as maos pousadas sobre as coxas, dedos das maos fechados e somente os
polegares estendidos, apresentam diferentes resultados. Polegares voltados para dentro,
trabalham os 3 primeiros chakras, direcionados para o teto, trabalham o anahata, vishuda
e ajna. Polegar voltados para fora desenvolvem o Sarashara. O Jhana mudra (gesto do
conhecimento) ou o Garuda mudra (gesto da aguia) no centro do peito trabalham o
anahata. Pronam mudra (gesto da saudacao), ajna mudra e o purusha mudra, desenvolvem
o sarashara.

Visualizacao de cores
Amarela - Munipura; Dourada - Cardiaco, Azul - Larigeo, Branco - Frontal.

Pode se adotar uma so cor para todos como o dourado para ativar, verde para curar e
violeta para purificar e transmutar.

Dessa maneira, podemos inferir que os efeitos de uma pratica equilibrada de yoga integral
podem repercutir em diversas dimensoes do ser. No campo mental, propicia uma mente
clara, ativa, serena, profunda e estavel. No fisico, viabiliza uma regularidade de seu estado
e atividades, influéncia voluntaria no funcionamento nos sistemas nervosos, inclusive no
vegetativo, transformacao consciente dos impulsos instintivos, estimulando os superiores
mediante acao da vontade. Em relacao ao estado de animo propicia regulacao das emocodes,
transmutando sentimentos negativos e positivos, facilidade em expressar afetos,
estabilizacao das emocodes, utilizando-as com instrumento de contato humano de maneira
construtiva.
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