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0 ou al'! joga, ou yogal?!3] (em pali e em sanscrito: IT; romaniz.: yoga , ——m
"jugo" ou "unifio", da raiz PIE *yeug-, mesma de "jungir",[4] AFr: [jorgal), é um
conceito que se refere as tradicionais disciplinas fisicas originarias da India.[5] A
palavra est4 associada com as praticas meditativast®/l7] e costuma ser associada
tipicamente com o hataioga e seus asanas (posturas) ou como uma forma de
exercicio.[8109]

Os principais ramos do ioga incluem rajaioga, carmaioga, jnana-ioga, bactiioga,
tantra joga, tao yoga e hataioga.[19J11Il12]  rajaioga, compilado no Iogassutra & 3
de Patanjali e conhecido simplesmente como ioga no contexto da filosofia  logue em postura de I6tus
hinduista, faz parte da tradicio Samkhya.['3] Diversos outros textos hindus  praticando pranaiama.
discutem aspectos do ioga, incluindo os Vedas, as Upanixades, a Bagavadguita,

a Harhayoga Pradipika, a Gheranda Samhita (https://www.yoga.pro.br/gheran

da-samhita/), a Siva Sarhita, o Mahabharata e diversos Tantras.

A palavra sinscrita yoga tem diversos significados;4 deriva da raiz yuj, que significa "controlar", "jungir",
"unir"25] ou "concentra(;ﬁo".[16] Algumas das traducées também incluem os significados de "juntando", "unindo",
"unifo", "conjuncio" e "meios".[171[181019]

Umy(a) praticante avancado(a) da ioga é chamado de iogue.

Etimologia

No devanagari, alfabeto utilizado no sanscrito, o termo ¢é
originalmente escrito desta forma: T, Provém da raiz sinscrita yuj,
que significa "jungir", "cangar", "arrear", "atrelar", "prender",
"juntar". Quando se atrela o boi a canga ou jugo, ou ainda quando se
junta a parelha de animais, isto significa que se esta colocando esses
animais em condicOes para o trabalho. Por isso, a raiz "yuj" também

"non

significa "adequar”, "preparar” ou "utilizar".

A ideia de que a raiz "yuj" poderia significar "unir" no sentido de
"integrar" (fisica ou misticamente) surge, possivelmente, a partir de
uma afirmacgdo vedantina que define o ioga como a "unidao" entre
Jivatma e Paramatma, que passam a ser um s6. Porém, "yuktam"
(que é o participio passado desse verbo) nao significa "unido", mas

"nn

"atrelado", "preparado” ou "adequado".

Alguns acreditam que ioga, interpretado como "unido" nos meios vedantinos, carece de sentido , principalmente no
Advaita Vedanta, onde tudo é Brahman, o Absoluto que abarca tudo o que existe, entdo nao ha a necessidade de
"unido", pois qualquer desunido, separacdo é mera ilusdo (maya); por isso, ha a descoberta da unido sempre
existente, a descoberta de Brahman em todas as coisas, inclusive no proprio individuo. Entretanto, esta nao é a
realidade observada no nivel evolutivo atual da raca humana, caracterizado pelo individualismo e pela maneira
desconectada como os seres humanos se sentem em relacdo aos de sua espécie e aos demais seres que habitam o
planeta Terra.

O entendimento de que no Yoga Siitra essa interpretacao de ioga como "uniao" também careceria de sentido nao é
correta. A crenca de que somos e sempre fomos, em esséncia, o Purusa, a consciéncia incondicionada e eterna, que
nao precisa ser unida a nada, muito pelo contrario, precisa ser desidentificada dos processos fenomenoldgicos da
natureza (Prakrti), ainda ndo se mostra verdadeira no estagio evolucionario atual da raca humana.

DefinicOes nas escrituras
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Os textos hindus que discutem aspectos da ioga incluem principalmente as Upanixades, a Bagavadguita, a
Hathayoga Pradipika e o texto mais importante de todos, o Ioga Siitra.

Na Bagavadguita:

TAG IRT A 1| samatvait yoga ucyate: "E dito que Ioga é equanimidade da mente". (II, 48) qnT:
?ﬁgﬁw yogah karmasu kausalam: "loga é perfeicao na agao". (II, 50)

No Ioga Sutra:
W@lﬂqﬁlﬁﬁﬂ: Il yoga$cittavrttinirodhah: "Toga é o recolhimento das atividades da mente" (I, 2)
Comentérios de Vyasa aos Sutras de Patafjali:
TAT: T | yogah samadhih: "loga é samadhi”. (I, 1)
Nas Upanixades:

"Nao conhece doenca, velhice nem sofrimento aquele que forja seu corpo no fogo do Ioga. Atividade,
satde, libertacdo dos condicionamentos, circunspeccio, eloquéncia, cheiro agradavel e pouca secrecao,
sdo os sinais pelos quais o Ioga manifesta seu poder."

Svetasvataropanisad (I1:12-13).

"A unidade da respiracao, da consciéncia e dos sentidos, seguida pela aniquilaciao de todas as condicGes
da existéncia: isso é o Ioga." Maitri Upanisad, V1:25.

"Quando os cinco sentidos e a mente estdo parados, e a propria razido descansa em siléncio, entdo
comeca o caminho supremo. Essa firmeza calma dos sentidos chama-se Yoga. Mas deve-se estar atento,
pois o Yoga vem e vai."

Kathopanisad, V1.120]

No Yogabija:

ud EARASINIRS TR IRT 4 |l evarin tu dvandajalasya samyogo yoga ucyate: "Diz-se que o Yoga é
a transcendéncia da conexao com a rede das dualidades" (I:90).

Na Vispupurana (VI1:6.2-3):

TG ANTHITT T SATTIHER | W IRl URETHT ThTRId |l
TSIEOTT WY &RgANT TATORH | - A& S5 Sl Hd: 4 I |l

svadhyayad yogamasita yogat svadhyayam acaret | svadhyaya yoga sampattya paramatma
prakasate ||

tadiksanaya svadhyaya$ caksuryoga stathaparam | na mamsacaksusa drastum brahma bhiitah sa
Sakyate:
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"Do estudo deve-se passar ao Yoga. Do Yoga deve-se passar ao estudo. Pela perfeicdo no estudo e no
Yoga, percebe-se a Consciéncia Suprema. O estudo é um dos olhos com que se percebe o Ser. O Yoga é o

outro. Aquele que é uno com o Ilimitado néo vé mais com os olhos do corpo".[21]

Grafia

No Brasil, mas também em Portugal e outros paises, ha uma certa polémica em relacdo a ortografia do termo,
devido as intimeras convencoes utilizadas para a transliteracdo de idiomas escritos em caracteres diferentes dos
latinos, como o grego, o hebraico e as linguas da India. As grafias atualmente propostas aparecem em quase todas
as variacOes possiveis: "yoga", "yoga", "yoga" e, por fim, "ioga", tnica forma em lingua portuguesa que é
considerada ortograficamente correta.[22]
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A grafia adotada na Wikipédia ¢é "ioga", a forma aportuguesada também utilizada nos dicionarios. A excecao é para
as citagdes e nomes proprios de livros ou linhagens, para os quais foram mantidas as grafias originais adotadas na
literatura de cada modalidade. Por extensao, é adotada também a forma "iogue" para se designar o praticante de
ioga. No entanto, hi correntes de estudo que evidenciam que o termo "iogue" deve referir-se apenas aquele que
atingiu seu estado mais avancado na pratica, ficando o termo "ioguin" reservado a todos os praticantes e
aspirantes.

Pronuncia

Na proniincia do termo sanscrito, ouve-se a primeira e segunda letras (considerando a palavra transliterada para o
alfabeto latino) soando rapidamente, o O fechado e uma leve prolongacio desta letra. O 'ga' é soado rapidamente
com o 'g' quase mudo. E possivel ouvir a prontincia ideal da palavra no subcontinente indiano, principalmente na
India, j4 que muitos termos derivados do sinscrito estio sendo preservados pelo hindi, idioma indo-ariano
comumente utilizado neste pais.

Noutros paises em que a filosofia vem sendo praticada, observa-se variacoes. Na Argentina, a variacdo é encontrada

na prondncia CHoéga, garantindo o som chiado do "y" falado nesta regido. No Brasil, a divergéncia fonética é sobre
aletra'O'.

Estilos

H4 centenas de estilos diferentes de ioga no mundo, que propéem diversos caminhos para alcancar o mesmo
objetivo: o Samadhi, a luminagdo da Consciéncia e/ou compreensdo da existéncia.

Vérios sao os métodos e escolas para se atingir esta meta, porém, ela sempre € o referencial. As escolas mais antigas
utilizam-se de métodos estritamente técnicos; as escolas mais modernas tém uma conotacido tendendo mais ao
espiritualismo, fruto da difusao do Vedanta na época medieval. Desenvolveu-se ao longo da histéria no oriente,
particularmente na India, e que nos dias de hoje est4 amplamente difundido no mundo todo, inclusive no ocidente.

Algumas linhas de ioga sdo: Astanga Vinyasa Yoga, Bhakti Yoga, Hatha Yoga, Iyengar Yoga, Jhana Yoga, Karma
Yoga, Kriya Yoga, Raja Yoga, Raja Vidya Yoga, Siddha Yoga, Tantra Yoga, Kundalini Yoga, Prakrti Yoga entre
outras.

Na India, pais de origem da ioga, os mestres Krishnamacharya (e seus discipulos B.K.S. Iyengar, Pattabhi Jois, A.
G. Mohan e Desikachar), Swami Sivananda, Gurudeva, Swami Vivekananda e Sr1 Aurobindo sdo algumas das
principais referéncias.

Yoga Sitra de Patanjali

A obra Yoga Siitra de Patanjali (300 a 200 a.C.) é um tratado classico da filosofia i6guica e contém seus principais
aspectos.[23] O sistema filoséfico do Toga, exposto no Ioga Sutra, aceita a psicologia, metafisica e fenomenologia da
escola Sankhya, por isso, pode-se dizer que sdo duas escolas irmas, diferenciando apenas no uso do termo I§vara
("Senhor", um Purusa nunca afetado pela Prakrti); o ioga usa-o para uma pratica chamada Ishvara pranidhdna,
enquanto o Samkhya ndo consegue provar ou nao provar sua existéncia.

A obra foi escrita em sanscrito e oferece uma série de desafios, pois os siutras (literalmente "fio condutor"), sao
aforismos sintéticos, curtos, que chegam a ser obscuros. Feitos assim, eles deviam ser decorados pelos alunos e
discipulos. E, além disso, ha no texto o uso de diversos termos chave sem suas formalizacGes, principalmente
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provenientes do sistema Sankhya que é tomado como base.

Por esses motivos, o Yoga Stitra se torna de dificil entendimento por aqueles que nao
fazem parte da cultura do Yoga. Assim, o Yoga Sutra foi vastamente traduzido e
interpretado durante séculos das mais diversas maneiras. O primeiro comentarista do
Yoga Siitra é Vyasa, em seu Yogabhasya, obra de 500 a 850 d.C.[carece de fonte

Astanga: os oito pilares da ioga classica

Referidos como membros ou etapas, sdo passos que se sobrepdem a medida que se
avanca no caminho. Sao:
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ERGERIER W
Lahiri Mahasaya sentado em
|6tus. Foto do livro

1 - Yama ou refreamentos

L] 11 'AhImSé ou néO VIO|énCIa Autob/ograﬁa de um jogue’
= 1.2 -Satya ou ndo mentir de Paramahamsa
= 1.3 -Asteya ou nao roubar Yogananda

» 1.4 -Brahmacarya ou nao dissipar a sexualidade
= 1.5 -Aparigraha ou nao cobicar
2 - Niyama ou auto-observacdes

» 2.1 -Sauca ou purificacéo

= do corpo: alimentagao, limpezas corporais ($af-krma) e pranayama.
= da mente, do intelecto, das emogdes
= do lugar em que se pratica ioga
= 2.2 -Santosa ou contentamento (também chamado ksanti (https.//www.yoga.pro.br/ksanti-a-aceitacao-pacifi

ca/))

= 2.3 -Tapas ou autossuperacgao

= esfor¢o do corpo, da fala e da mente

= 2.4 -Svadhyaya ou compreensao de si mesmo

» 2.5 -I$varapranidhana (https://www.yoga.pro.br/isvara-no-yoga-praticar-vida-parte-1/) ou entrega a I$vara
3 - Asana ou posicdes psicofisicas
4 - Pranayama ou expansao (ayama) da forga vital (prana) através da respiragéo
5 - Pratyahara ou abstragao dos sentidos
6 - Dharana ou concentracdo mental
7 - Dhyana ou meditacao
8 - Samadhi ou absor¢do meditativa

Obstaculos: nove dispersdes mentais

Patafijali enumera nove obstaculos (https://www.yoga.pro.br/9-obstaculos-ao-yoga-patanjali-yoga-sutra/) ao
yoga (siitra 1.30) que sdo dispersdes ou oscilagdoes mentais, embora outros fatos ndo enumerados também possam
ser considerados obstéaculos.

1 - Vyadhi = doenga, mal-estar fisico

2 - Styana = inércia, procrastinagéao

3 - Sam$aya = duvida, indecisao

4 - Pramada = negligéncia, descuido, irresponsabilidade

5 - Alasya = preguica, languidez

6 - Avirati = volubilidade, excesso de desejos

7 - Bhrantidarsana = equivocacao, erro de visao

8 - Alabdhabhimikatva = inconstancia, dificuldade para praticar consistentemente

9 - Anavasthitatvan = instabilidade, incapacidade de manter o foco ou concentrar-se

Aparecem, junto com essas dispersoes (siitra 1.31):

1 - Sofrimento
2 - Angustia, devido a néo satisfagdo de um desejo
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= 3 - Agitagao do corpo

= 4 - Inspiragdo, uma respiragao agitada, sem ritmo, nao profunda, rapida, irregular, sintoma de uma mente
ainda dispersa

= 5 - Expiracdo

Para preveni-las, deve-se praticar disciplina (abhyasa (https://www.yoga.pro.br/abhyasa-mantendo-o-foco-no-y
oga/)) sobre um principio (tattva) qualquer (siitra 1.32).

Ioga e religioes

Hinduismo

O Ioga é um dos Astika Purusha Darsana (escolas filosoficas autorizadas espiritualistas) do Hinduismo.
Geralmente esta associado com uma filosofia de pensamento (mais comumente com o Samkhya ou o Vedanta) e a
uma filosofia de comportamento (Tantra ou Brahmachérya).[24]

Cristianismo

Jean-Marie Déchanet, um monge beneditino francés, buscou curar-se da epilepsia com exercicios, e descobriu o
Hatha Yoga. Apos curar-se, Déchanet foi o pioneiro em abrir o mundo cristdo para a pratica do Ioga. Escreveu nove
livros sobre Ioga para cristaos, entre eles o livro "Ioga para Cristaos", em 1959, traduzido para o portugués e
lancado no Brasil em 1962, com 220 paginas.[251126]

A Igreja Catélica emitiu em 1989 um documento a respeito de praticas de meditacdo, onde a ioga é
mencionada.[27]

Reconhecimentos

ONU

O Ioga foi declarado como Patrimo6nio Imaterial da Humanidade pela Organizagao das Nacoes Unidas para a
Educacao, Ciéncia e a Cultura (Unesco) no dia 01/12/2016. A Unesco considerou que essa pratica e a filosofia a ela

ligada "influenciou numerosos aspectos da sociedade, que abrangem desde a satide e a medicina até a educacao e as

artes".[28]

A ONU j4 havia estabelecido em 2014 a data de 21 de junho como "Dia Internacional da Ioga".[28]

A Organizacio Mundial da Satade reconhece o Ioga como uma das Medicinas Tradicionais e Complementares
e esté listada no diretério de Estratégias para Medicina Tradicional 2014-2023.129]

SUS

0 Ioga foi incluido no rol de Praticas Integrativas e Complementares do SUS, por meio da Portaria n°® 849, de 27 de
marco de 2017 do Ministério da Satde do Brasil.[3°]

Ioga no Brasil

No Brasil, existem diversas linhas de ioga, incluindo todas as citadas acima, cada uma com suas conceituacoes
filosoficas e praticas.

Ver também

= Yogini
= Lista de iogues

Referéncias
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