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Se nos aproximarmos da natureza e do meio ambiente sem esta abertura para a 
admiração e o encanto, se deixarmos de falar a língua da fraternidade e da beleza 

na nossa relação com o mundo, então as nossas atitudes serão as do dominador, do 
consumidor ou de um mero explorador dos recursos naturais, incapaz de pôr um 

limite aos seus interesses imediatos. Pelo contrário, se nos sentirmos intimamente 
unidos a tudo o que existe, então brotarão de modo espontâneo a sobriedade e a 

solicitude. 
(Laudato'si Papa Francisco) 

 
 
 
 
 

Meio ambiente e espiritualidade não são duas coisas diferentes. Talvez os povos 
antigos deste país sabiam disso. Eles adoravam as árvores, montanhas e rios na 

natureza. E isto é verdadeiro para todas as civilizações nativas do mundo. Eles 
honravam a natureza. Eles cuidavam da natureza, e cuidaram para que o progresso 

e o desenvolvimento fosse alinhado com as condições de sustentabilidade do 
planeta Terra. 

(Sri Sri Ravi Shankar, líder espiritual hindu) 
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RESUMO 

 

O ambiente urbano abriga atualmente mais da metade da população mundial e, 

devido a algumas de suas características físicas e sociais, pode ser considerado 

causador de estresse, comprometendo o bem-estar de sua população. O Yoga se 

apresenta nesse contexto, muitas vezes, como uma prática corporal, mas na 

verdade, trata-se de uma filosofia complexa voltada para o autoconhecimento e 

desenvolvimento humano. O presente trabalho teve como base conhecimentos da 

Psicologia Ambiental e do Yoga para compreender o estilo de vida em relação a 

crenças e valores de pessoas que vivem em grandes cidades e que foram à Índia 

estudar alguma disciplina relacionada ao Yoga. Trata-se de uma pesquisa qualitativa 

realizada por meio de entrevistas semiestruturadas que se iniciaram com a escolha 

de um objeto significativo da experiência na Índia. Participaram dois homens e três 

mulheres que vivem em São Paulo com idades entre 34 e 54 anos e que foram 

buscar na fonte conhecimentos acerca desta filosofia. Foi possível notar diferenças 

entre os participantes em relação a impressões que tiveram da Índia e sua cultura e 

também nas impressões e vínculos afetivos que cada um deles tem no ambiente 

urbano. No entanto, elementos em comum foram descritos por todos os 

participantes, como o desenvolvimento ou fortalecimento da espiritualidade após a 

ida à Índia, a ativação de valores biosféricos que promovem comportamentos pró-

ambientais e a busca por espaços alternativos junto a Natureza, fora da cidade. O 

Yoga se revelou como uma ferramenta que permite a seus praticantes a experiência 

e o reconhecimento da unidade entre todas as coisas, promovendo valores voltados 

ao bem comum e se apresentando como estratégia para adaptação e transformação 

no ambiente urbano.  

 

Palavras-chave: psicologia ambiental, ambiente urbano, yoga, estilo de vida. 
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ABSTRACT 

 

More than half the world's population currently live in big citties and they have to deal 

with some of their physical and social characteristics, They can be considered as 

stressor factors, hindering the well-being of its population. Yoga is considered in this 

context, often as a body practice, but in fact, it is a complex philosophy focused on 

self-knowledge and human development. This study was based on knowledge of 

Environmental Psychology and Yoga to understand the lifestyle in relation to beliefs 

and values of people living in big cities and who went to India to study any discipline 

related to Yoga. It is a qualitative research conducted through semi-structured 

interviews that began with the choice of a significant object, symbol of the personal 

experience in India. Two men and three women living in São Paulo aged between 32 

and 54 years and were searching the knowledge source about this philosophy 

attended this research. It was possible to observe differences between participants 

regarding the impressions they had of India and its culture and also in impressions 

and affective bonds that each of them has in the urban environment. However, 

common elements were described by all participants, the development or 

strengthening of spirituality after the travel to India, the activation of biospheric values 

that promote pro-environmental behavior and the search for alternative spaces into 

the nature, out of the city. Yoga has proved to be a tool that allows its practitioners to 

experience and recognition of the unity of all things, promoting values geared to the 

common good and performing as a strategy for adaptation and transformation in the 

urban environment. 

 

Keywords: lifestyle, yoga, urban environment, environmental psychology.  
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1 INTRODUÇÃO 

 

O século XX foi marcado por uma forte onda de industrialização e 

urbanização em grande parte do mundo. Atualmente mais da metade da população 

mundial vive em grandes cidades ao redor do mundo. A vida rural foi sendo 

gradativamente abandonada pelos antigos moradores que, em sua maioria, partiram 

para algum centro urbano em busca de segurança financeira e material. 

No Brasil foi possível observar que as cidades foram crescendo 

desordenamente e o ambiente urbano foi se tornando um caótico aglomerado de 

construções e de pessoas. Suas características, tanto físicas quanto sociais levam 

as pessoas a adotarem determinados comportamentos que muitas vezes 

comprometem seu bem-estar e sua qualidade de vida. 

A psicologia ambiental é a área da Psicologia que estuda as inter-relações 

pessoa-ambiente, seja esse um ambiente natural ou construído (BASSANI, 2004, 

2012). Esta área de estudos aponta para a relação existente entre os valores, as 

atitudes e os comportamentos das pessoas em seus ambientes e se apresenta, 

portanto, como um respaldo teórico contundente para tratar temas que permeiam os 

estilos de vida das pessoas. 

O termo estilo de vida vem sendo amplamente utilizado, não apenas na mídia 

e no senso comum, mas também no meio científico. Disciplinas da área da saúde, 

como a Medicina, Nutrição e Enfermagem têm se dedicado ao estudo deste tema. 

Considero importante compreender o estilo de vida e fatores a ele associados para, 

desta forma, possibilitar intervenções no sentido de promover a qualidade de vida 

das pessoas e a sustentabilidade em suas ações, especialmente em se tratando do 

ambiente urbano. 

Ao estudar este tema, pude observar que, em sua grande maioria, os estudos 

abordam o termo estilo de vida considero-o um conjunto de hábitos como atividades 

físicas, uso de drogas, alimentação adequada ou não. Em trabalho anterior 

(FARIAS, 2011), pude constatar a dificuldade em se encontrar uma definição de 

estilo de vida, que contemple sua complexidade e que vá além de hábitos e rotinas. 

Pretendo aqui investigar como o estilo de vida se relaciona com o universo 

das crenças e valores das pessoas, envolvendo, mas também transcendendo, suas 

atitudes, hábitos e comportamentos. 
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Realizei anteriormente um estudo sobre pessoas que praticam e estudam 

Yoga e vivem em grandes cidades, investiguei, naquela ocasião, os elementos 

relativos ao estilo de vida de pessoas, que estavam cursando a formação para 

professores de Yoga, procurando identificar suas crenças, valores, escolhas e 

hábitos (FARIAS, 2011). 

Os resultados apontaram para mudanças significativas em suas vidas após 

pelo menos um ano de prática de Yoga e também de estudos sobre a filosofia que o 

subjaz, o Vedanta. Estas mudanças, percebidas e narradas pelos participantes, 

foram no sentido de um estilo de vida pautado em valores espirituais, que levaram à 

adoção de hábitos saudáveis e de comportamentos pró-ambientais. 

Dentre as conclusões do trabalho mencionado, foram identificados quatro 

elementos constitutivos do estilo de vida dos participantes. São eles: (1) 

aprimoramento pessoal; (2) cuidados com a saúde; (3) respeito nos relacionamentos 

e (4) contato com a natureza. 

Tais conclusões abriram espaço para novos questionamentos em relação a 

possíveis mudanças no estilo de vida das pessoas que habitam grandes cidades, 

especialmente falando, mudanças baseadas em valores que os guiem para uma 

vida mais simples, saudável e voltada para a sustentabilidade. 

Utilizo nesta pesquisa, a definição de valores trazida por autores da 

Psicologia Ambiental (SCHWARTZ, 2012; STEG; GROOT, 2012), que propõem uma 

definição de valor pautada em metas pessoais desejáveis, variando em importância, 

que servem como princípios guias nas vidas das pessoas. Os autores descrevem as 

seguintes características para os valores: (1) refletem crenças em geral; (2) são 

abstratos e transcendem uma situação específica; (3) servem como princípios guias 

para a escolha ou avaliação de comportamentos, pessoas e eventos e (4) pessoas 

priorizam a importância de valores diferentes. 

Em relação às crenças, Steg e Groot (2012) afirmam que elas são menos 

estáveis do que os valores (assim como as atitudes e normas), ou seja, são mais 

passíveis de mudanças ou transformações do que os valores em si. Defendem ainda 

que mudar valor inclui mudança de crenças também, o que significa que estas 

instâncias se complementam ou encontram-se interligadas de alguma forma. 

A presente pesquisa aborda o Yoga e sua filosofia, ao investigar pessoas que 

estudam seus ensinamentos. Meu olhar está voltado para o estilo de vida de 
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pessoas que vivem em uma grande cidade e que foram à Índia com a finalidade de 

estudar alguma disciplina1 relacionada ao Yoga. Busco, entre outras coisas, 

compreender o que motiva as pessoas a buscarem essa experiência e como este 

vivido se relaciona com as escolhas do dia-a-dia atualmente, bem como seus 

reflexos nos estilos de vida. 

A partir da minha perspectiva pessoa, de moradora de uma grande cidade e 

também estudiosa do Yoga, percebo a população urbana, de uma forma geral, 

dando grande importância a bens materiais e reconhecimento pessoal. Percebo 

inclusive uma falsa crença e uma impressão efêmera de que a aquisição de bens 

traz uma sensação de bem estar. Esta sensação pode até ser verdadeira, porém 

imediatista e logo quem a sentiu precisará comprar algo a mais, ou ganhar algo a 

mais para desfrutá-la novamente. 

Este ciclo se baseia em uma característica da condição humana que o Yoga 

atribui à falta de (re)conhecimento de sua verdadeira natureza: uma sensação de 

incompletude, ou ainda uma insatisfação crônica que, no contexto do capitalismo, é 

falsamente suprida com o consumo de algo, porém logo surge novamente porque 

não pode ser solucionada em seu âmago, mas apenas disfarçada. 

A solução real, segundo o Yoga, seria o estudo das Escrituras, o estudo do 

Ser, que é também o autoconhecimento. Isto porque, tais ensinamentos trazem a 

compreensão de que o ser humano já é pleno por si só e sua felicidade não 

depende de algo, já é sua verdadeira natureza. 

Talvez não seja exagero dizer que esta sensação descrita acima (de 

constante falta) seja a força motriz do consumismo que, por sua vez, é o que move e 

mantém o nosso sistema financeiro. Desta forma, é como se esse sistema se 

apropriasse (in)justamente dessa característica da condição humana e, através da 

criação de necessidades e objetos de desejo, move suas engrenagens. 

Outro problema decorrente refere-se às questões ambientais, pois com o 

aumento do consumo, há um aumento proporcional da exploração de recursos, bem 

como aumento na quantidade de lixo. Estas e outras consequências do consumismo 

exagerado são facilmente identificadas no ambiente das grandes cidades e 

claramente se opõem a um desenvolvimento ecologicamente sustentável.  

                                                             
1 As disciplinas mais comuns são o Vedanta, voltada para o autoconhecimento e o Ayurveda, ciência 
que se dedica à saúde humana. Ambas serão detalhadas no capítulo 4. 
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O termo cidade grande (ou grande cidade) é utilizado pelo urbanismo para 

designar cidades que abrigam mais de 500 mil habitantes. Designa grandes centros 

urbanos que abrigam empresas e serviços sofisticados; neles encontram-se também 

universidades, centros de pesquisas, laboratórios, clínicas especializadas, além de 

meios de comunicação em massa e revenda de produtos importados. 

No contexto do Brasil, as cidades grandes normalmente são locais carentes 

de alternativas que permitam uma vida mais saudável e sustentável. Um grande 

centro urbano costuma ser um ambiente que possui características que 

comprometem o bem estar de seus moradores, como por exemplo, excesso de 

ruídos, poluição e insegurança, e que muitas vezes podem, inclusive, inibir 

comportamentos pró-ambientais. 

Desde o início do século passado, as cidades se transformaram em 

aglomerações, onde hoje vive mais da metade da população mundial (MOSER, 

2012). Trata-se, portanto de um ambiente que merece atenção de profissionais de 

diferentes disciplinas relacionadas às ciências humanas, no sentido de elaborar 

estudos e também intervenções visando à melhoria na qualidade de vida das 

pessoas que ali vivem. 

Moser (2012) afirma que as características físicas e sociais das grandes 

cidades ajudam a produzir nos indivíduos padrões de comportamentos, que seriam 

na verdade comportamentos adaptados ao meio. Desta forma, ainda segundo este 

autor, com o desenvolvimento das cidades, mudaram não somente as áreas 

construídas, mas também as atividades dos seus habitantes. 

Um dos possíveis padrões de comportamento urbano que identifico, por 

exemplo, é em relação ao consumo. “Uma das mais importantes características do 

contexto sociocultural contemporâneo é a sobreposição da esfera do consumo à 

esfera da produção, passa agora a produzir-se na esfera do consumo” (CASTRO, 

2009). Como foi comentado anteriormente, consumir passou a ter um papel cada 

vez mais central da vida das pessoas e isso fica ainda mais evidente nos grandes 

centros urbanos, que são os locais que abarcam a efervescência cultural e a 

rotatividade tecnológica, levando as pessoas a consumirem sempre e, mais do que 

isso, as leva a acreditar que precisam consumir para serem felizes. 

Conforme Moser (2012), a cidade vai crescendo, desenvolvendo-se 

economicamente e aparentemente vai perdendo sua estrutura. Acredito que este 
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crescimento desordenado pode comprometer a qualidade de vida: as áreas verdes 

vão sendo reduzidas, tal como os espaços públicos; aumentam as desigualdades 

sociais e a marginalização; as oportunidades (culturais e econômicas) aumentam, 

mas a qualidade de vida diminui. 

Além disso, nas grandes cidades de uma forma geral as pessoas costumam 

ter um contato menor com a natureza (principalmente em cidades grandes não 

litorâneas), tendendo a depender muito de tecnologias e enfrentar problemas 

socioambientais típicos do contexto urbano, como falta de segurança, poluição, 

trânsito congestionado, entre outros fatores estressores. 

Essa desconexão com natureza muitas vezes reflete em uma desconexão 

consigo mesmo. Noutras palavras, as pessoas estão muitas vezes vivendo suas 

vidas como reproduções de padrões de comportamento sem muito questionamento, 

espontaneidade ou criatividade. No entanto, trata-se em sua maioria, de 

comportamentos danosos à própria saúde e ao ambiente, como consumir, muitas 

vezes em excesso, produtos que foram gerados à custa de graves impactos 

ambientais ou de agressão a outros seres; ou como uma alimentação baseada no 

agronegócio que, além de poluir e ameaçar ecossistemas, é danosa à saúde 

humana. 

Em relação a esse tema, Coelho, Gouveia e Milfont (2006) afirmam que: 
 
A partir das constatações científicas de que os recursos da Terra não são 
inesgotáveis e que a preservação do ecossistema está intimamente 
relacionada com a preservação da espécie humana, movimentos 
ambientalistas, organizações governamentais e não governamentais vêm 
discutindo a necessidade de serem promovidos padrões sustentáveis de 
crenças, valores, atitudes e comportamentos, pois as riquezas naturais 
estão sendo consumidas em ritmo muito mais acelerado do que sua 
capacidade de regeneração. (p. 201) 

 

Nesse mesmo sentido, são apresentados os resultados da Avaliação 

Ecossistêmica do Milênio, realizada no ano 2000, onde Bassani (2009) ressalta a 

atual situação do ambiente em escala global e como as ações humanas estão 

contribuindo para a deterioração dos ecossistemas que, fatalmente, comprometerão 

(ou já estão comprometendo) o bem-estar da geração atual e das futuras. 

Bassani (2009) alerta para o fato de que a redução da espiritualidade está 

relacionada com o aumento da degradação ambiental. Ressalta o importante papel 
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da Psicologia Ambiental para a resolução de conflitos no âmbito dos problemas 

“humano-ambientais” (p. 95). Segundo a autora:  
 
São as dimensões culturais, contudo, as que mais mereceriam atenção por 
parte do psicólogo. Mudanças de padrões comportamentais perpassam pela 
análise de crenças e valores adotados e vividos pelas pessoas. Problemas 
que envolvam estilo de vida, modo de vida, comportamentos pró-
ambientais, qualidade de vida, bem-estar e Estado de bem-estar (bens que 
o poder público é responsável por garantir ao cidadão) não podem ser 
abordados sem considerar crenças e valores, além da contextualização 
histórica, bem como das possíveis práticas religiosas. (p. 97) 

 

A psicologia ambiental apresenta-se como a disciplina que se dedica aos 

estudos das inter-relações pessoa/ambiente (BASSANI, 2004, 2012) tendo como 

objetivo promover o bem-estar e a qualidade de vida das pessoas, independente do 

ambiente no qual vivem. No presente trabalho, o olhar da psicologia ambiental se 

direciona para o ambiente urbano, suas características físicas e sociais. 

O Yoga aparece, a princípio, no atual contexto histórico e social simplesmente 

como prática para a melhoria da qualidade de vida, como exercício físico ou ainda 

como prática meditativa. No entanto, a verdade é que existem diversas linhas de 

Yoga que compartilham a mesma visão e o mesmo objetivo, porém diferenciando-se 

em relação aos meios para obter o objetivo final: a iluminação, ou como definem 

seus entusiastas, a libertação da ignorância e do sofrimento.  

Algumas práticas de Yoga, por exemplo, são mais contemplativas e 

meditativas, contando com poucos movimentos corporais e com exigência física 

menor. Outras práticas, por sua vez, envolvem posturas corporais ou ainda 

repetições de séries de posturas, cuja intensidade física se compara a uma ginástica 

ocidental. 

O que se percebe no ocidente, no entanto, é a predominância das práticas 

físicas, muitas vezes destituídas de qualquer ensinamento ou conteúdo filosófico, 

aproximando o Yoga “ocidental” a um exercício físico. O Yoga entretanto é muito 

mais do que isso, mas as práticas puramente físicas são muitas vezes a porta de 

entrada para um praticante e estudioso da disciplina se aprofundar. 

Ao ser inserido na cultura ocidental, o Yoga naturalmente se adaptou ao novo 

contexto. Assim, ao percorrer tanto tempo e espaço, a prática do Yoga e sua 

tradição sofreram algumas alterações ao chegar até nós. No contexto das grandes 
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cidades, especialmente, é comum ver o Yoga como mais um artigo de consumo que 

promete bem-estar e longevidade, desconhecendo-se seu real valor. 

Tão importante quanto as práticas físicas do Yoga são seus ensinamentos 

filosóficos. Vedanta é a uma parte importante das escrituras hindus, sendo voltada 

para o autoconhecimento. Pertence aos vedas, que são considerados as primeiras 

escrituras da humanidade. Os textos pertencentes a essa escola filosófica tratam 

sempre de assuntos ligados à consciência humana e seu funcionamento, sempre 

com o intuito de libertar o estudante do sofrimento e ajudá-lo a atingir a iluminação. 

Trata-se de um conhecimento que só pode ser transmitido de professor a aluno, 

portanto o máximo da dedicação que se pode ter a este tipo de estudo é ir em busca 

de um mestre que o ensine. 

No mais das vezes os textos desta tradição de ensinamento trazem tais 

conteúdos em formato de diálogos; tais textos costumam iniciar a pergunta de um 

aluno a seu mestre e a partir de então as perguntas e respostas vão se 

aprofundando, revelando o conhecimento. Desta forma, compreende-se que tal 

ensinamento é tão sagrado que somente é transmitido quando há alguém 

interessado e preparado para recebê-lo. 

Trata-se de uma disciplina de estudos que pressupõe tal mente aberta ao 

questionamento a ponto de rever as próprias crenças e até renunciar a algumas 

delas para se alcançar a compreensão destes conhecimentos. Por isso, as 

disciplinas ligadas ao Yoga de alguma forma trazem a seus estudiosos e praticantes 

a oportunidade de provocarem uma mudança profunda nos seus valores e, 

consequentemente, em suas vidas diárias. 

A proposta do presente estudo é abordar o estilo de vida articulando a 

experiências de estudo e aprofundamento na Índia por parte de pessoas 

comprometidas com a filosofia do Yoga e seus valores, discutindo seus possíveis 

reflexos na promoção do bem estar, sustentabilidade e possíveis transformações no 

ambiente urbano.  
 
 
1.1 MINHA TRAJETÓRIA PESSOAL 

 

A história da minha vida não começa numa cidade grande, mas sim em duas 

pequenas cidades no interior da Paraíba. Meu pai é nascido em Cabaceiras e minha 

mãe, em Alagoa Nova, foram para a “cidade grande” João Pessoa, lá se formaram 
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médicos e vieram para São Paulo, como fizeram muitos, em busca de oportunidades 

de crescimento econômico e profissional. 

Neste núcleo familiar eu nasci, depois de duas irmãs, e fui crescendo 

introjetando estes mesmos valores, crenças e normas que meus pais trouxeram de 

sua terra, onde priorizavam o trabalho e o crescimento econômico, misturados com 

aqueles que adotaram aqui. Como eles, minhas irmãs e eu frequentávamos a igreja, 

pois ambos tiveram criação católica, e tínhamos que nos dedicar muito aos estudos, 

pois é o que nos garantiria segurança no futuro. 

Aos vinte e um anos de idade, no terceiro ano de Psicologia, fui morar em 

Florianópolis. Lá pude viver experiências de crescimento e desenvolvimento pessoal 

e espiritual – que, acredito, em São Paulo, na casa dos meus pais, não me seria 

possível. Foi uma ruptura considerável, que me levou a estar pela primeira vez 

aberta para questionar, por meio de vivências, as crenças, normas e valores 

familiares e assim, começar a construir os meus próprios. 

Durante uma fase de questionamento espiritual, realizei incansáveis 

pesquisas sobre temas relativos ao espiritualismo e esoterismo. Poucos meses após 

me mudar de cidade, fiz meu primeiro curso na área da espiritualidade. Sem saber 

muito a respeito, me inscrevi em um curso de REIKI2. Passei por uma iniciação 

espiritual que exigia um período de vinte e um dias de purificação, no qual eu não 

deveria ingerir álcool e carne vermelha. 

Esta foi mais uma ruptura importante, começando pela alimentação, pois 

depois deste período, eu troquei a dieta onívora por uma que evitasse carnes 

vermelhas e aves, mas admitindo peixes (“peixetariana”, como dizem alguns) e, 

posteriormente, vegetariana propriamente dita. O questionamento espiritual e a 

mudança alimentar geraram mudanças significativas em minha vida. 

Foi em Florianópolis que conheci o Yoga, que passou a ser o fator 

responsável por manter tais mudanças e até aprofundá-las. Durante alguns anos de 

prática e estudo de Yoga, pude me tornar, gradativamente, mais consciente de 

minhas escolhas, de meu papel no mundo e fui finalmente compreendendo e 

conhecendo cada vez mais minha espiritualidade. 

A partir desta mudança, decorreram diversas outras. Por estar mais atenta à 

minha alimentação, passei a me interessar também pela origem dos alimentos e 
                                                             
2 REIKI é um método terapêutico baseado em conhecimentos orientais sobre a energia vital e 
consiste basicamente na imposição das mãos sobre os centros energéticos (chacras) das pessoas. 
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descarte adequado dos restos. Comecei a frequentar feiras orgânicas e, aos poucos, 

fui me preocupando cada vez mais com a questão ambiental, procurando ter 

comportamentos voltados para a sustentabilidade, embora ainda não soubesse ao 

certo o que isso significava. 

Com o tempo, fui me dedicando cada vez mais à prática e estudo do Yoga e 

fui observando uma série de outras mudanças na minha vida. Minha tolerância e 

respeito pelo próximo foram aumentando, o que melhorou substancialmente meus 

relacionamentos interpessoais. Passei a aceitar melhor algumas características e 

situações que antes me incomodavam muito. 

Após quase quatro anos vivendo em Florianópolis, praticando e estudando 

Yoga e explorando novas formas de viver minha espiritualidade, voltei para São 

Paulo com uma percepção diferente tanto da cidade quanto de mim mesma. Durante 

os primeiros meses de meu regresso, muitas coisas que antes eu não gostava, ou 

não dava valor, passaram a ser ressignificadas em minha vida. Detalhes aos quais 

antes eu não dava importância começavam a ganhar destaque e muito de minha 

atenção: uma flor que se abria silenciosa em um canteiro de avenida; uma árvore 

suntuosa na pequena praça do bairro; as árvores frutíferas que se doam em plena 

calçada e tantas espécies de pássaros que cantavam, mesmo que timidamente, nas 

manhãs urbanas. 

Tudo o que vivi e aprendi, ao longo de dez anos de prática e estudo de Yoga, 

permitiu-me questionar e transformar meu modo de ver o mundo e de viver minha 

vida. Boa parte de minhas escolhas passaram a se basear em uma consciência 

ambiental e coletiva. Melhor dizendo, houve uma mudança profunda ao longo deste 

tempo no que diz respeito às minhas crenças e valores. 

Acredito que o fato de ter vivido alguns anos fora de São Paulo, contando 

com a oportunidade de viver mais próxima da natureza, contribuíram para estas 

mudanças, no entanto, o que mais influenciou tal processo, segundo a minha 

percepção, foi minha entrega ao Yoga, meus estudos e minha dedicação a esta 

prática e filosofia. 
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1.2 OBJETIVOS 
 

Objetivo geral: compreender o estilo de vida em sua relação com os valores e 

crenças de pessoas que vivem em grandes cidades e que foram à Índia buscar 

ensinamentos relacionados ao Yoga. 

Os objetivos específicos do presente trabalho vão no sentido de: 

(1) Compreender o significado da experiência de estudos na Índia na vida de 

brasileiros moradores de cidades grandes; 

(2) Identificar possíveis relações entre os ensinamentos adquiridos e seus 

valores e crenças atuais; 

(3) Compreender quais elementos constitutivos do estilo de vida em uma 

grande cidade são destacados por eles. 

A fim de atingir tais objetivos, o presente trabalho estrutura-se da seguinte 

forma: no capítulo 1, foi introduzido o tema, apresentado minha trajetória pessoal e 

os objetivos do estudo; o capítulo 2 aborda a vida nas grandes cidades; no capítulo 

3 é discutido o tema estilo de vida, apresentando um levantamento bibliográfico e 

considerações da psicologia ambiental a esse respeito; o capítulo 4 apresenta o 

Yoga, sua origem e seu aspecto filosófico; no capítulo 5 é apresentada a 

metodologia do presente estudo; o capítulo 6 apresenta os dados e a análise; no 

capítulo 7 são discutidos os resultados e no capítulo 8, são apresentadas as 

considerações finais.  E, em seguida, as referências bibliográficas. 
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2 A VIDA NAS GRANDES CIDADES 

 

As grandes cidades, em sentido geral, são consideradas lugares possíveis de 

se alcançar desenvolvimento profissional e, por consequência, material. Esse foi 

inclusive o motivo que trouxe meus pais da Paraíba para a capital paulista. 

Oliveira e Jannuzzi (2005) estudaram o fenômeno de migração e afirmam que 

“o enfoque neo-clássico sugere que os indivíduos migrariam em busca de trabalho, 

melhores oportunidades e salários” (p.135). Acrescentam ainda que “a abordagem 

histórico-estruturalista indica que a formação dos fluxos de migrantes decorreria das 

necessidades e ditames do desenvolvimento econômico capitalista no país” (p. 135). 

Os autores reforçam a ideia de que independente do ponto de vista, os motivos da 

migração estavam relacionados ao trabalho e em termos de perfil, tratava-se de 

jovens em plena idade produtiva. 

É necessário reconhecer, no entanto, que os centros urbanos muitas vezes 

são também palco de transformações sociais, assim como o local de onde surgem 

inúmeras iniciativas para melhorar a qualidade de vida das pessoas que ali residem. 

São exemplos disso as ocupações artísticas de espaços públicos e iniciativas 

sustentáveis, como o crescente número de hortas urbanas construídas e mantidas 

pela população. 

Ao adotar a Psicologia Ambiental como ponto de partida para análise do estilo 

de vida, há que se abordar o papel do ambiente urbano no dia-a-dia das pessoas, de 

modo a manter os pressupostos relacionais pessoa-ambiente. O olhar aqui adotado 

sobre o ambiente urbano procura não caracteriza-lo como positivo ou negativo, mas 

provocar uma reflexão sobre o papel deste ambiente no estilo de vida das pessoas.  

 

 

2.1 CONTEXTO E CARACTERÍSTICAS DO AMBIENTE URBANO NA 

ATUALIDADE 

 

Vivemos em um contexto histórico no qual as mudanças passaram a 

acontecer muito rapidamente em diferentes níveis. O desenvolvimento tecnológico é 

mais um exemplo disso. Foi criado o telefone celular e alguns anos depois ele se 
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tornou um smartphone que permite ao seu usuário permanecer conectado por todo o 

tempo à rede mundial da internet. 

Tais mudanças são crescentes e promovem profundas transformações na 

vida das pessoas, nas formas de relacionamentos, em como utilizar o tempo livre e 

até mesmo em como lidar com seus momentos de solidão. Isto já representa uma 

mudança tão significativa nos âmbitos social, psíquico e também na rotina e hábitos 

das pessoas que por si só já mereceria um estudo aprofundado. No entanto, no 

presente momento, utilizo este exemplo apenas para ilustrar as influências da 

globalização e da modernização da tecnologia na vida das pessoas, no contexto 

histórico e cultural das grandes cidades. 

Vleck (2003) discorre sobre três consequências da globalização, facilmente 

percebidas no ambiente urbano, sendo elas: a superpopulação, a tecnologia 

excedente e o consumo exagerado. Podemos facilmente relacionar cada uma delas 

com a atual situação climática do planeta, que se configura como um período de 

crise ambiental, onde facilmente acompanhamos pela mídia notícias acerca de 

fenômenos como o aquecimento global, extinção em massa de espécies, escassez 

de recursos naturais vitais, exploração desenfreada de recursos naturais e seus 

impactos no meio ambiente. 

De acordo com Kupfer (2001), no contexto cultural atual, vivemos em “caixas”, 

onde estamos (ou acreditamos estar) separados uns dos outros e também do meio 

ambiente e o que vemos de forma positiva, às vezes chamando de privacidade, às 

vezes conforto, outras vezes higiene. Mas o fato é que estamos acostumados a nos 

encaixar neste sistema em que vivemos. O autor, professor e estudioso do Yoga, faz 

a seguinte colocação: 
 
Vivemos na era da caixa. Assim que você nasceu, colocaram-lhe numa 
caixinha (o berço), junto com outras crianças, dentro de uma caixa (a sala), 
dentro de uma caixa maior (o hospital). Quando você chegou ao lar 
materno, disseram-lhe: ‘este é o seu quarto’. E colocaram você noutra 
caixa. Ao crescer, você foi mudando de caixa (casa, colégio, clube, 
trabalho), entrando em caixas, saindo de caixas, caixas empilhadas, 
espalhadas, penduradas, enterradas, transportando-se em caixinhas 
metálicas com rodas, com asas, soltando fumaça. E, quando chegar a hora 
da morte, colocarão você numa caixa de madeira feita sob medida e 
enterrarão essa caixa numa fossa com forma de caixa. O Yoga ensina a sair 
da caixa. Sem importar em que caixa você esteja neste momento. 
(KUPFER, 2001, p. 7) 
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Neste trecho, o autor satiriza a atual situação do homem moderno, 

oferecendo como solução a prática de uma filosofia oriental voltada para a 

espiritualidade, neste caso o Yoga. Sugere, a partir desta reflexão, que o homem 

moderno talvez deva se questionar em relação a sua situação e, se preciso for, fazer 

algo para mudá-la e ter uma vida melhor, mais saudável e mais agradável. 

Neste contexto ainda, não é raro notar que as pessoas em geral acabam 

muitas vezes se tornando sedentárias, cultivando uma alimentação deficiente em 

termos nutricionais ou inadequada de alguma forma, o que acarreta em ter sua 

saúde prejudicada. Normalmente tais escolhas são justificadas pela falta de tempo 

disponível. 

Guitart (2011) defende que o comportamento humano, assim como a 

Psicologia, estão sujeitos a fatores macroculturais, que são aqueles presentes no 

nível do macrossistema, descrito como o sistema de um contexto sociocultural 

amplo, como por exemplo, o comunismo, a cultura oriental, o cristianismo e o 

capitalismo. Este autor desenvolve um estudo acerca da influência dos fatores 

macroculturais do capitalismo na construção da identidade das pessoas. 

O autor afirma que “as pessoas consomem, internalizam ou absorvem alguns 

fatores macroculturais que se tornam poderosas ferramentas culturais para definir e 

compreender o mundo” (GUITART, 2011, p. 92). Podemos entender a partir desta 

colocação que todos aqueles que compartilham um macrossistema estão sujeitos 

aos mesmos fatores macroculturais e que todos aqueles, em maior ou menor grau, 

respondem à influência destes ao construir seu estilo de vida. 

A identidade é considerada pelo autor um fenômeno cultural, vinculado a 

forças cultural-histórico-políticas. De forma semelhante, podemos entender o estilo 

de vida como resultado destas mesmas forças, resultado, entre outros, da influência 

das dimensões temporais, espaciais e culturais na vida da pessoa. 

Segundo Guitart (2011), as consequências do capitalismo na vida das 

pessoas já foram amplamente estudadas, mas em menor grau pela Psicologia. Para 

o autor, desde o ponto de vista da psicologia macrocultural, o capitalismo influencia 

o sistema de crenças das pessoas, a política, a religião e a moral.  

Considero importante levar em consideração aspectos históricos e sociais, 

para contextualizar valores, crenças e escolhas por parte das pessoas inseridas 

neste locais. No entanto, acredito na dinâmica de inter-relações proposta pela 
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Psicologia Ambiental que vai além da visão de uma influência social/ambiental tão 

determinante na identidade e no estilo de vida das pessoas.  

O homem é movido por uma série de desejos. Basicamente, desejos de 

possuir algo ou de ser reconhecido de determinada forma. Desejos se confundem 

com necessidades reais, passando a ser muito subjetivo considerar uma 

determinada ferramenta como sendo um luxo ou algo essencial – como exemplos: 

automóvel, ar condicionado, cursar faculdade, comprar presentes de natal. Algumas 

pessoas percebem estas coisas como necessidades inevitáveis, enquanto outras as 

consideram dispensáveis; isso deve variar de acordo com diversos fatores, dentre 

eles o socioeconômico, o cultural e as crenças e valores. 

As ações humanas estão relacionadas tanto com aspectos físicos quanto com 

psíquicos. Subjazendo o comportamento e a ação em si está a atitude, que se 

relaciona com propensões e tendências a agir de determinada forma ou de outra. O 

que pauta as ações são os conteúdos relacionados àquilo que a pessoa acredita 

que é bom ou ruim, adequado ou inadequado, desejável ou indesejado, essencial ou 

supérfluo. Estes julgamentos estão sempre presentes nas escolhas de qualquer 

indivíduo. 

Creio que seja importante estudar o estilo de vida das pessoas neste contexto 

espacial, considerando principalmente aquilo que move suas ações e 

comportamentos, que são justamente seus valores e suas crenças, e que tais 

comportamentos podem ser mais ou menos adequados para a qualidade de vida 

das pessoas e também para a sustentabilidade do ambiente. 

 

 

2.2 PSICOLOGIA AMBIENTAL E O CONTEXTO URBANO 

 

A Psicologia Ambiental é a área de estudos da Psicologia que estuda das 

inter-relações entre as pessoas e o ambiente, seja ele natural ou construído 

(BASSANI, 2004, 2012). Desta forma, vamos considerar o ambiente urbano em sua 

relação com os habitantes, ou seja, para a Psicologia Ambiental, o que importa não 

são as características do ambiente em si, mas como as pessoas o percebem e 

interagem com ele. 
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Para Bassani (2012), “o contexto dos problemas ambientais implica o estudo 

das inter-relações pessoa-ambiente e qualquer análise sobre possíveis soluções 

deve considerar os comportamentos e valores do ser humano ante o ambiente” (p. 

11). Daí a relevância da Psicologia Ambiental e suas contribuições no contexto da 

vida urbana. 

Moser (2012) afirma que as cidades devem preencher as cinco principais 

necessidades das pessoas: (1) necessidade de segurança; (2) necessidade de 

clareza e compreensão do espaço; (3) necessidade de privacidade; (4) de interação 

social e (5) de identidade. Ainda segundo este autor, a falta de qualidade ambiental 

pode ser vista como uma ameaça ao bem estar das pessoas, comprometendo 

inclusive o desenvolvimento sustentável. 

Embora a ideia não seja classificar o ambiente urbano como bom ou ruim, 

pois cada pessoa terá sua própria percepção em relação a ele, Moser (2012) afirma 

que todas as análises em termos de capacidade ambiental, estresse ambiental e 

comportamento confinado apontam para os efeitos potencialmente negativos na vida 

em uma grande cidade em comparação à vida em uma cidade pequena.  

Entre outros elementos, o autor cita como ameaças do ambiente urbano à 

qualidade de vida das pessoas: o barulho, a poluição, problemas de segurança e 

falta de transporte satisfatório. Segundo ele, os moradores das grandes cidades 

reclamam ainda da falta de tempo livre para interações sociais, dificuldade de 

acessar alguns serviços e o formalismo burocrático. 

O medo e a insegurança que não raro permeiam a vida dos cidadãos 

moradores de grandes centros estão relacionados, segundo Moser (2012), com a 

falta de controle e de conhecimento do ambiente. Ou seja, quando não há uma 

apropriação do espaço adequada por parte das pessoas, o ambiente pode se tornar 

uma fonte de estresse para elas, por representarem algo desconhecido e temeroso. 

García-Mira e Dimitru (2014) consideram que o aumento da população nos 

centro urbanos e a transformação do espaço para suportar essa massiva afluência 

de pessoas limitaram as oportunidades das pessoas de contato com o ambiente 

natural que as cerca, privando-as de desenvolver relações afetivas com este tipo de 

ambiente. 

Ainda segundo os autores supracitados, o crescimento urbano, a tendência a 

se percorrer longas distâncias para ir e voltar do trabalho, a necessidade de possuir 
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carro para a mobilidade urbana e a constante piora nos congestionamentos estão 

levando as pessoas a adotarem modos de vida encapsulados, onde a conexão com 

o ambiente natural é reduzida e programada (GARCIA-MIRA; DIMITRU, 2014). 

Os mesmo autores ressaltam ainda o aumento no uso de veículos privados 

no ambiente urbano, que para eles, representa o maior problema para os governos 

locais. Eles esclarecem que o carro particular é uma importante fonte de poluição e 

que os esforços para a redução no seu uso não obtiveram sucesso. A utilização 

deste tipo de transporte, segundo os autores, é incentivada de duas maneiras: viajar 

de carro está associado a status e o uso do carro está associado também a mais 

segurança. É possível acrescentar, ao menos no caso das grandes cidades 

brasileiras, a considerável deficiência nos meios de transporte coletivos. 

Desta forma, as pessoas se distanciam ainda mais dos espaços públicos, 

comprometendo seriamente a apropriação do espaço por parte delas. Para Moser 

(2012), tal apropriação do espaço é indispensável para seu bem estar. Segundo o 

autor, tal processo de apropriação transforma um lugar neutro em um lugar 

simbolicamente significante. Retoma o modelo dual de Pol (2002) assinalando que 

fazem parte deste processo de apropriação de espaço dois componentes: o 

comportamental (ações e transformações no ambiente) e o simbólico, ligado à 

identificação da pessoa com seu ambiente. Apropriação e identificação são 

processos inseparáveis.  

O mesmo autor salienta ainda sobre a relação entre a rede social e a 

apropriação do espaço. Ele comenta que a sensação de “se sentir em casa” 

(MOSER, 2012, p. 214) está ligada a uma apreciação positiva da população local, do 

número de conexões entre as pessoas e do aprofundamento das relações. Citando 

Pol (2002), Moser (2012) afirma que as pessoas que se sentem em casa no local 

onde vivem se importam mais com o ambiente de uma forma geral, apresentando 

com maior frequência comportamentos ecologicamente adequados. 

A apropriação de espaço por parte da pessoa leva a mesma a 

comportamentos de solidariedade baseados em familiaridade com a vizinhança, 

aumentando ou melhorando seu vínculo com o espaço. Tal apropriação, no entanto, 

só pode ocorrer se as condições físicas e sociais do local assim permitirem. A 

satisfação residencial, segundo o autor, está associada a condições sociais da 
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vizinhança, dos círculos sociais, dos contatos nele existentes, da atmosfera social e 

da sensação de segurança no local (MOSER, 2012). 

García-Mira e Dimitru (2012) chamam a atenção para as futuras gerações nos 

grandes centros urbanos. A falta de segurança no ambiente urbano leva os pais a 

criarem seus filhos isoladamente, em espaços confinados, normalmente restritos à 

casa ou à vizinhança. A convivência em espaços públicos fica comprometida e 

consequentemente a apropriação e identificação com estes espaços. 

Moser (2012) cita Pol e Varela (1999) para caracterizar a identidade urbana3 

segundo cinco aspectos: (1) dimensão territorial; (2) dimensão temporal; (3) 

dimensão do comportamento; (4) dimensão social e psicossocial e (5) dimensão 

ideológica dos valores culturais. Ele enfatiza que a sensação de pertencimento ao 

local é indispensável no processo de identificação e apropriação. 

Em trabalho anterior, Moser (1998) havia mencionado a importância do tempo 

na Psicologia Ambiental. Ele salienta que é através da história residencial que se 

constrói a identidade residencial que, por sua vez, influencia na percepção e 

avaliação de sua residência atual. Outra questão relacionada à dimensão temporal 

trazida pelo autor refere-se à adoção de comportamentos pró-ambientais: sabe-se 

que é possível mudar o comportamento de uma pessoa, porém muitas vezes, algum 

tempo depois, o comportamento antigo é resgatado. 

Sobre comportamentos pró-ambientais, Garcia-Mira e Dumitru (2014) afirmam 

que para que as pessoas os apresentem, elas devem possuir o que eles chamam de 

valores adequados, que envolve valorizar o ambiente físico por si só. Além disso, as 

pessoas precisam ter o conhecimento necessário sobre suas ações e as 

consequências destas no meio ambiente, além de serem usuárias dele. 

Bassani (2009), explica sobre a Avaliação Ecossistêmica do Milênio, que foi 

solicitada no ano 2000 pelo então secretário Geral das Nações Unidas, Kifi Annan, 

cujo objetivo foi “avaliar as consequências que as mudanças nos ecossistemas 

trazem para o bem-estar humano e as bases científicas das ações necessárias para 

melhorar a preservação e uso sustentável desses ecossistemas e sua contribuição 

ao bem-estar humano” (p. 85). 

A autora coloca que as conclusões deste levantamento e as mensagens de 

alerta delas decorrentes apontam para a necessidade de mudanças de atitude e 

                                                             
3 Do original Urban Identity. Tradução livre da autora. 
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ações humanas. Bassani (2009) vai além e afirma que, segundo os direcionamentos 

deste estudo, a garantia da vida humana atual e futura se refere direta ou 

indiretamente a  
 
Mudanças de valores e percepções sobre os recursos naturais; mudanças 
de hábitos de consumo e de produção; lacunas de informações sobre o 
caráter predatório irreversível de determinadas ações humanas para 
obtenção de alimentos e sua industrialização e comercialização, 
provocando extinção de espécies; desigualdades quanto ao acesso e 
decisão de uso dos serviços providos pela natureza, como a água; exclusão 
das pessoas dos processos decisórios de transformação de seu entorno, 
por interesses políticos não revelados ou dissimulados; necessidade de 
ações conjuntas de segmentos da sociedade civil e do poder público; 
alteração de crenças de que recursos naturais são inesgotáveis, crenças 
estas que justificam ações de degradação sistemáticas, como queimadas 
de floresta ou a pesca indiscriminada; solução de conflitos advindos de 
decisões sobre aproveitamento da terra e geração de energia; prevenção e 
atenção a populações vitimadas por catástrofes ambientais, e as humano-
ambientais como é o caso da ocupação de áreas de risco; (p. 87) 

 

Percebemos, desta forma, a imensa contribuição da Psicologia Ambiental 

para detectar estes conflitos e fornecer ferramentas para saná-los, garantindo dessa 

forma a qualidade de vida e o bem-estar da população e ainda contribuindo para o 

uso consciente dos recursos naturais e, consequentemente, para a sustentabilidade 

das ações humanas.   

A autora ressalta ainda, entre os resultados, o fato de que nos locais onde 

ocorreu redução da espiritualidade, a destruição ambiental foi maior, o que sugere 

uma importante relação entre espiritualidade e meio ambiente: “quanto menor a 

espiritualidade dos habitantes da região, maiores os níveis de degradação ambiental 

registrados.” (BASSANI, 2009, p. 90) 

Esta constatação pode ser compreendida como base para o desenvolvimento 

de um novo olhar sobre o ser humano e sua relação com o ambiente. Já foi 

observado que o futuro da vida humana está relacionado com o estilo de vida que 

temos hoje; estes estudos sugerem que seres humanos mais espiritualizados, ou 

ainda, mais conectados com seu próprio corpo e com a natureza, são capazes de 

viver de forma mais saudável e em equilíbrio com o ambiente ao seu redor.  
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3 ESTILO DE VIDA 

 

O termo estilo de vida vem sendo crescentemente usado no meio acadêmico, 

porém, como veremos a seguir, carece ainda de uma definição conceitual. Grande 

parte dos trabalhos científicos relativos a este tema, não trazem em si uma 

conceituação satisfatória do termo, tratando-o muitas vezes como conjunto de 

hábitos (sedentarismo, tabagismo, alcoolismo etc.) e rotina (FARIAS, 2011; 

LOUREIRO, 2007). Neste capítulo apresento o atual estado da arte de estudos 

sobre este tema e trago reflexões de psicólogos ambientais que se dedicaram a 

investigar tal assunto. 

Ao considerar principalmente estudos da Psicologia Ambiental, pode-se 

compreender o conceito de estilo de vida sob ampla perspectiva, que contemple 

aspectos como crenças, valores e atitudes (FARIAS, 2011). Isto porque partindo 

desta perspectiva, o estilo de vida vai além da rotina e dos hábitos da pessoa, 

envolvendo ainda fatores que influenciam diretamente suas escolhas no dia-a-dia, 

todo um conjunto crenças e valores. 

Tomarei novamente como ponto de partida uma definição de estudiosos da 

Psicologia Ambiental, que caracterizaram estilo de vida da seguinte forma: “el estilo 

de vida es un concepto que refleja la forma personal en que el ser humano organiza 

su vida cotidiana”4 (CORRALIZA; MARTIN, 2000 p. 35). 

Estes autores acrescentam ainda que estilo de vida, dentro de sua 

complexidade, é um conceito que apresenta três características comumente aceitas: 

(1) os estilos de vida estão configurados de acordo com o sistema de valores das 

pessoas; (2) é possível aplicá-los por todos os âmbitos por onde se move o ser 

humano e (3) uma pessoa pode pertencer a vários estilos de vida, uma vez que 

estes não se excluem. 

No Programa de Estudos Pós-Graduados em Psicologia Clínica da Pontifícia 

Universidade Católica de São Paulo (PUC/SP), foram realizados diversos trabalhos 

sobre este tema, todos eles sob orientação da Profa. Dra. Marlise A. Bassani. 

Partindo de abordagens teóricas distintas, todos eles tratam o tema estilo de 

vida, considerando sua complexidade e baseando-se em conhecimentos da 

psicologia ambiental. Seguindo esta mesma linha, o presente trabalho busca discutir 
                                                             
4 “O estilo de vida é um conceito que reflete a forma pessoal como o ser humano organiza sua vida 
cotidiana” - tradução livre da autora. 
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o tema estilo de vida respeitando esta característica complexa e dinâmica e também 

tendo como base autores desta área da Psicologia. 

 

 

3.1 ESTILO DE VIDA EM INDEXADORES NA ÁREA DA SAÚDE 

 

A área da saúde já há alguns anos vêm se ocupando do estudo do tema estilo 

de vida. No entanto, em sua maioria são trabalhos que não definem conceitualmente 

o termo e tampouco se dedicam à compreensão do fenômeno em sua 

complexidade. 

Em trabalho anterior (FARIAS, 2011), foi realizado um levantamento 

bibliográfico, buscando identificar e mapear os estudos sobre estilo de vida em 

diferentes disciplinas da área da saúde, que se encontram indexados nas principais 

bases de dados da área. A busca foi por trabalhos publicados entre 2006 e 2011 que 

traziam o termo estilo de vida como indicador de assunto e também cruzando os 

termos estilo de vida e as diferentes áreas da saúde. O levantamento teve como 

base os três indexadores a seguir, o resultado de então foi o seguinte: 

Tabela 1: resultados das buscas eletrônicas realizadas em 2011 

 SciELO LILACS MEDLINE 
Estilo de vida 67 416 12.235 
Estilo de vida e Medicina 17 12 901 
Estilo de vida e Enfermagem 15 20 730 
Estilo de vida e Nutrição 10 14 488 
Estilo de vida e Psicologia 3 41 322 
Fonte: Elaborado pela autora. 

 

Esta tabela nos mostra que de fato há uma grande quantidade de trabalhos 

que, supostamente, exploraram o tema. Entretanto o que foi percebido na ocasião é 

que, por mais que os trabalhos tragam como descritor o termo estilo de vida, de uma 

forma geral o tema não é devidamente explorado e é comumente caracterizado 

como uma soma de hábitos, ações, rotinas e comportamentos. 

Outro fator que chamou a atenção na ocasião da referida busca foi o fato da 

Psicologia não ter muitos estudos publicados sobre o tema, deixando para a 

Medicina e a Enfermagem a grande maioria dos trabalhos realizados. 

Com o intuito de avaliar a evolução dos estudos sobre o tema, o mesmo 

levantamento foi realizado neste momento, considerando da mesma forma, os 
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estudos sobre o tema das diferentes disciplinas da área da saúde, que foram 

realizados nos últimos seis anos (entre 2009 e 2015), os resultados foram os 

seguintes. 

Tabela 2: resultados das buscas eletrônicas realizadas em 2015 

 SciELO LILACS MEDLINE 
Estilo de vida 99 358 11.227 
Estilo de vida e Medicina 21 8 1.769 

Estilo de vida e Enfermagem 18 21 635 
Estilo de vida e Nutrição 16 13 431 
Estilo de vida e Psicologia 4 55 216 
Fonte: Elaborado pela autora. 

 

A comparação entre as duas tabelas acima, trás um dado intrigante: apenas o 

indexador SciELO apresenta uma quantidade maior de publicações no período que 

abrange 2010 até 2015, em relação ao período que vai de 2006 a 2011. O pico de 

quantidade de publicações parece estar entre os anos 2009 até 2012, nos anos de 

2014 e 2015 este número parece ter declinado. O indexador LILACS, por exemplo, 

não apresentou ainda nenhuma publicação sobre o tema no ano de 2015. 

Pode-se observar, no entanto, um acréscimo significativo de publicações no 

indexador SciELO, que de o número de 67 trabalhos encontrados no primeiro 

período mencionado foi para 99 trabalhos no período que abrange os últimos cinco 

anos. 

Os números que, na segunda tabela, estão em negrito, representam um 

número maior do que no levantamento anterior. O que nos leva a constatar que 

tanto a Medicina, quanto a Enfermagem e a Psicologia apresentaram um aumento 

no número de publicações em relação aos anos anteriores, o que pode significar 

uma tendência maior entre essas três disciplinas em estudar o tema estilo de vida. 

Optei por aprofundar o olhar sobre os estudos que envolvem os termos estilo 

de vida e Psicologia que foram encontrados a partir dos indexadores LILACS e 

SciELO no período entre os anos de 2010 e 2015. Esta escolha se justifica por 

serem estes os indexadores especializados em publicações nacionais ou da 

América Latina, o que se supõe que trará maiores informações sobre a forma com 

que o tema vem sendo estudado neste contexto espacial e cultural. 

Reuni, para tanto, os títulos e resumos de todas as publicações resultantes 

desta segunda busca e o resultado foram de 48 trabalhos (alguns se repetiram em 

ambas as bases de dados), entre artigos, teses e dissertações realizadas tanto no 
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Brasil quanto em países vizinhos. A seguir apresento maiores detalhes dos trabalhos 

em questão, para que se possa compreender o panorama geral de estudos sobre 

estilo de vida: 

(1) Em relação aos temas estudados: 

 Prevenção e/ou tratamento de doenças: n = 12 

 Alimentação e/ou atividade física: n = 7 

 Uso de drogas: n = 4 

 Validação de instrumentos: n = 4 

 Outros (trabalho, sexualidade, autoavaliação, etc.): n = 16 

 

(2) Em relação aos sujeitos estudados: 

 Adultos: n = 12 

 Portadores de enfermidades: n = 10 

 Idosos: n = 9 

 Estudantes: n = 5 

 Pessoas em situação de vulnerabilidade social: n = 4 

 Crianças e adolescentes: n = 2 

 

(3) Em relação à metodologia utilizada: 

 Quantitativa: n = 24 

 Qualitativa: n = 9 

 Pesquisa teórica: n = 8 

 

O que se pode observar é uma predominância de estudos de natureza 

quantitativa sobre temas que variam entre alimentação e atividades físicas 

principalmente em contextos de prevenção ou tratamento de doenças. A maior parte 

dos trabalhos analisados acima, apesar de trazerem o termo Psicologia como 

descritor de assunto, ou como termo citado no trabalho, trata-se na verdade de 

estudos das áreas Medicina, Enfermagem e Nutrição. 

Acredito que os trabalhos mencionam o termo Psicologia por reconhecer que 

se trata da área do saber que estuda temas relacionados ao comportamento 

humano, dentre os quais, está o estilo de vida. Porém, não é a área que mais produz 
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publicações a respeito deste tema, como de pode constatar pelas tabelas acima 

apresentadas. 

Apenas em um resumo, dentre as dezenas de trabalhos que foram lidos aqui, 

são mencionadas dimensões a serem consideradas como parte do estilo de vida, a 

saber: atividade física, tempo livre, alimentação, uso de drogas (lícitas e ilícitas), 

qualidade do sono, habilidades interpessoais, enfrentamento e estado emocional 

percebido. O trabalho, no entanto, é uma validação de um instrumento que contou 

com uma amostra extensa de sujeitos, destarte não aprofundou cada uma das 

dimensões citadas. 

Como já havia sido detectado em estudos anteriores (LOUREIRO, 2007; 

FARIAS, 2011), os trabalhos neste âmbito seguem com a forte característica do 

modelo biomédico de ciência: prevalecem trabalhos com metodologias quantitativas, 

que valorizam resultados envolvendo grande número de sujeitos e instrumentos 

como escalas e questionários que geram números e outros dados mensuráveis, 

embora superficiais. 

Continuo notando a falta de trabalhos que explorem a definição do termo 

estilo de vida e que se esforcem no sentido de buscar mais dados qualitativos que 

se relacionem com a dimensão psicológica e afetiva das pessoas. 

Não houve, portanto, nos últimos anos, um avanço significativo no modo de 

estudar este tema – avanço este que significaria um olhar amplo e novas 

possibilidades de compreensão, intervenção e atuação na direção de proporcionar 

maior bem-estar, qualidade de vida e também sustentabilidade nas ações humanas. 

É necessário uma visão mais abrangente de estilo de vida no meio científico, 

pois percebo a maioria das pesquisas dando respaldo a definições de estilo de vida 

presentes na mídia e no senso comum, comprovando “cientificamente” que o estilo 

de vida de uma pessoa se resume a sua rotina e a seus hábitos. 

Mesmo reconhecendo a importância em se estudar o tema com vistas a 

melhorar a qualidade de vida das pessoas, sejam elas portadoras de alguma 

enfermidade ou não, a corrente hegemônica das pesquisas sobre este tema ainda 

permanece superficial, carecendo, a meu ver, em uma maior contribuição para o dia-

a-dia das pessoas ou para que estas possam construir estilos de vida baseados em 

escolhas conscientes e voltadas para a saúde e a sustentabilidade. 
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A reflexão apresentada acima teve a intenção de ilustrar a atual situação das 

pesquisas sobre estilo de vida, trazendo um panorama geral de como o tema vem 

sendo estudado no meio científico, quais são as lacunas a serem preenchidas e 

como o presente trabalho pode ser inserido nesse contexto, visando a preencher tais 

lacunas e aprofundar a compreensão de estilo de vida. A seguir uma discussão 

sobre o tema sob o olhar da Psicologia Ambiental. 

 

 

3.2 ESTILO DE VIDA NA PSICOLOGIA AMBIENTAL 

  

A Psicologia Ambiental estuda as inter-relações pessoa-ambiente, tendo 

sempre como objetivo desejável, promover o bem-estar, a qualidade de vida e a 

sustentabilidade nas ações humanas. A essa área interessam os efeitos das 

condições ambientais tanto sobre os comportamentos e condutas como na maneira 

pela qual a pessoa percebe e/ou atua no ambiente (BASSANI, 2004, 2012; MOSER, 

1998). 

Sobre o papel da psicologia ambiental, Garcia-Mira e Marcote (2009) afirmam 

que: 
 
Para a psicología ambiental (...) requiere una aproximación teórica que toma 
como punto de partida la idea de que los individuos son la suma de sus 
relaciones con los otros y con el medio ambiente. Nuestra tarea debería 
consistir en examinar la reciprocidad entre las personas y el medio ambiente 
y las formas en las que mutuamente reproducen las condiciones materiales 
para su existencia (p.162)5 

 

Moser (2002) afirma que o objetivo da psicologia ambiental é identificar os 

processos que regulam e mediam as relações entre a pessoa e seu entorno 

“poniendo en evidencia por una parte las percepciones, actitudes, evaluaciones y 

representaciones ambientales y por la otra los comportamientos y conductas como a 

la manera en la cual el individuo percibe o actúa sobre el ambiente”6 (p. 239). 

                                                             
5 “Para a psicologia ambiental, (…) requer uma aproximação teórica que toma como ponto de partida 
a ideia de que os indivíduos são o resultado de suas relações com os outros e com o meio ambiente. 
Nossa tarefa deveria consistir em examinar a reciprocidade entre as pessoas e o meio ambiente e as 
formas em que mutuamente se reproduzem as condições materiais para sua existência”- tradução 
livre da autora. 
6 “pondo em evidência por um lado as percepções, atitudes, avaliações e representações ambientais 
e por outro os comportamentos e condutas como a maneira pela qual o indivíduo  percebe ou atua no 
ambiente” – tradução livre da autora.  
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Este mesmo autor acrescenta que a psicologia ambiental funciona dentro de 

quatro níveis de referência espacial, sendo eles: (1) microambiente, que seria o 

espaço privado, como por exemplo, a casa; (2) nível interindividual, seriam os 

espaços semipúblicos, compartilhados; (3) ambientes públicos coletivos e (4) o 

ambiente global, incluindo ambiente construído, natural e os recursos naturais. 

Segundo ele, “de manera evidente, la dimensión cultural y la dimensión temporal 

intervienen en diversos grados en cada uno de los niveles arriba mencionados”7 

(p.240). A temporalidade, segundo o autor, está relacionada com a capacidade de o 

indivíduo projetar-se no futuro, sendo assim, relaciona-se também às condições de 

adoção de comportamentos ecológicos. 

Neste sentido, Garcia-Mira e Marcote (2009) afirmam: 
 
Todas estas aproximaciones al entendimiento de la sostenibilidad coinciden 
en la necesidad de introducir en el debate la discusión acerca de los valores 
y la cultura sobre los que se sostiene el sistema de creencias sociales y las 
decisiones tanto individuales como sociales que deberían orientar la 
solución del cambio climático. (p. 24) 

 

O termo sustentabilidade está relacionado com a ideia de que os recursos 

naturais do planeta são limitados e, portanto, devem ser preservados tendo em vista 

a qualidade de vida humana e até a sua sobrevivência no planeta. Diz respeito ao 

desenvolvimento sustentável, que é considerado o desenvolvimento no qual o uso 

dos recursos naturais será no sentido de satisfazer as necessidades da geração 

atual, resguardando este mesmo direito para as gerações futuras (Brundtland, 

1987). 

Outro conceito que está relacionado com a ideia de sustentabilidade é a 

qualidade de vida. Os autores Garcia-Mira, Cameselle e Martinez (2003) abordam 

essa relação da seguinte forma: 
 
Quality of life, however, is a complex concept since, in addition to the 
objective elements involved, it also includes a subjective perception that is 
the result of a life-time of experience acquired in interaction with the other 
members of our community, and having a direct effect on the physical 
environment, whether natural or built. In this sense, we can say that the 
concept of quality of life is related to the way in which natural resources are 
managed, on the basis of having to attend to an uncontrolled demand for the 
consumption of these resources. (p. 14)8 

                                                             
7 “de maneira evidente, a dimensão cultural e a dimensão temporal intervêm em diversos graus em 
cada um dos níveis acima mencionados” –tradução livre da autora. 
8 “Qualidade de vida, no entanto, é um conceito complexo desde que, somado a elementos objetivos 
envolvidos, também inclui uma percepção subjetiva, que é resultado das experiências adquiridas ao 
longo da vida na interação com outros membros da nossa comunidade, tendo um efeito direto no 
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O conceito científico de qualidade de vida é considerado, segundo os autores 

Moreno e Pol (1999), inseparável da experiência pessoal vivida e também das 

condições físicas e sociais que se apresentam. Tais condições também podem ser 

consideradas indicadores do nível de vida. Este último termo é voltado para os 

aspectos materiais da qualidade de vida. Assim se justifica o caráter complexo da 

qualidade de vida, pois esta se relaciona tanto com a dimensão subjetiva, no tocante 

à satisfação individual, quanto com a dimensão objetiva que se refere às condições 

físicas em si, sociais e ambientais. 

Moser (2002) afirma que o desenvolvimento sustentável e a globalização 

fazem parte do conjunto de temáticas desenvolvidas tradicionalmente pela 

psicologia ambiental. 
 
Efectivamente, el hábitat, los modos de vida urbanos, las necesidades en 
materia de ambiente, la implicación local y la investigación sobre identidad 
así como las actitudes y los comportamientos en favor del ambiente son 
temáticas que han preocupado a la psicología ambiental desde sus inicios 
en los años 70.9 (p. 238) 

 

Alguns autores da psicologia ambiental discutem sobre o termo modo de vida 

(que deve ser diferenciado de estilo de vida), ele já foi definido e explorado no 

contexto da psicologia ambiental. Guevara (2002) explica que o modo de vida é 

construído tendo como base um bairro, ou vizinhança, que guarda características 

físicas e sociais que proporcionam a todos os seus moradores determinadas 

possibilidades de moradia e deslocamento e também revelam suas condições 

socioeconômicas. O autor ressalta, no entanto, que “el modo de vida no es 

determinado por su entorno físico, es condicionado bajo una lógica de 

concomitâncias”10 (GUEVARA, 2002, p. 274). 

A definição de modo de vida tem uma clara conotação física e material, em 

relação à qual a definição de estilo de vida deveria transcender, pois este segundo 

lida com esferas mais amplas e subjetivas do que apenas o contexto físico. Defendo, 

                                                                                                                                                                                              
ambiente físico, seja natural ou construído. Nesse sentido, podemos dizer que o conceito de 
qualidade de vida está relacionado com a maneira pela qual os recursos naturais são manejados, a 
fim de ter que atender a uma demanda descontrolada para o consumo destes recursos” - tradução 
livre da autora. 
9 Efetivamente, o habitat, os modos de vida urbanos, as necessidades em material de ambiente, a 
implicação local e a investigações sobre identidade assim como as atitudes e os comportamentos a 
favor do meio ambiente são temáticas que tem preocupado a psicologia ambiental desde seu início 
nos anos 70 - tradução livre da autora. 
10 “O modo de vida não é determinado pelo seu entorno físico, é condicionado a uma lógica de 
concomitâncias”. - tradução livre da autora. 
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junto aos autores aqui mencionados, que o estilo de vida da pessoa envolve uma 

relação complexa com seus valores, crenças e normas sociais, que por sua vez, se 

relacionarão com suas atitudes, escolhas e comportamentos no dia-a-dia. 

Diferentemente do termo mencionado acima, não aparece claramente um 

consenso em relação a uma definição conceitual sobre o termo estilo de vida nem 

mesmo entre os psicólogos ambientais. No entanto, é possível compreender em que 

sentido vai sua compreensão a partir da discussão existente nesta área do 

conhecimento. O mais comum é encontrar trabalhos discutindo o termo estilo de 

vida, associando-o a comportamentos pró-ambientais e condutas voltadas para a 

sustentabilidade. 

Diniz e Pinheiro (2014), por exemplo, consideraram “estilos de vida 

sustentáveis” (p. 388) o que foi descrito por Corral-Verdugo e Pinheiro (2004) como 

“Conducta Sustentable” (p. 10): 
 
La conducta sustentable estaría indicada por el conjunto de acciones 
efectivas, deliberadas y anticipadas que resultan en la preservación de los 
recursos naturales, incluyendo la integridad de las especies animales y 
vegetales, así como en el bien-estar individual y social de las generaciones 
humanas actuales y futuras11 (CORRAL-VERDUGO; PINHEIRO, 2004, p. 
10). 

 

No contexto da Psicologia Ambiental, a discussão sobre comportamentos pró-

ambientais e condutas sustentáveis, em geral, perpassa temas como “crenças, 

visões de mundo, normas, atitudes, valores” (DINIZ; PINHEIRO, 2014, p. 388). 

Dentro desta discussão e também em relação a estes conceitos, o termo estilo de 

vida é mencionado em diversos trabalhos da área (DINIZ; PINHEIRO, 2014; 

CORRAL-VERDUGO; PINHEIRO, 2004; GARCIA-MIRA; MARCOTE, 2009). 

Corral-Verdugo (2010), ao estudar o tema visões de mundo, afirma que a 

ideia que formamos de mundo estão relacionados a atos e a normas que os 

regulam, de forma que as crenças e seus valores relacionados se manifestam em 

condutas. Ainda segundo o autor: 
 
Todas las personas, aun las que no poseen un entrenamiento científico, se 
adhieren a creencias de diferentes tipos – religiosas, culturales, de sentido 
común, etc – y las utilizan como puntos de referencia para tomar decisiones 
en sus vidas. Es probable que algunas de esas decisiones impacten a su 

                                                             
11 “A conduta sustentável seria indicada pelo conjunto de ações efetivas, deliberadas e antecipadas 
que resultam na preservação dos recursos naturais, incluindo a integridade das espécies animais e 
vegetais assim como o bem-estar individual e social das gerações humanas atuais e futuras” - 
tradução livre da autora. 
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entorno socio físico, de manera que deberíamos estudiar el rol de estas 
tendencias psicológicas en la actuación pro ambiental.12 (CORRAL-
VERDUGO, 2010, p. 124). 

 

Ainda de acordo com o autor supracitado, a maioria dos autores por ele 

estudados não atribui às visões de mundo, ou às crenças ambientais, um peso 

direto muito grande na conformação de estilos de vida sustentáveis, porém afirma 

que todos estão de acordo que estes fatores psicológicos podem servir como bases 

para guiar, regular ou induzir padrões de condutas com efeitos ambientais 

significativos. 

Moser (2002), sobre este assunto, discorre que o surgimento de 

preocupações em relação ao desenvolvimento sustentável trouxe um novo impulso 

para o desenvolvimento da Psicologia Ambiental. “Las preocupaciones hasta 

entonces centradas en torno al hábitat y a la ciudad se extienden paulatinamente por 

una parte hacia el modo de vida y por la otra hacia los comportamientos ecológicos” 

13 (p. 236). 

Ele acrescenta que “tanto el desarrollo sustentable como la globalización de 

intercambios movilizan el conjunto de temáticas desarrolladas tradicionalmente por 

la psicología ambiental”14 (MOSER, 2002, p. 238). Afirma ainda que esta disciplina 

“se interesa tanto a los efectos de las condiciones ambientales sobre los 

comportamientos y conductas como a la manera en la cual el individuo percibe o 

actúa sobre el ambiente”15 (p. 239). 

Uzzel (2009) defende que a maior parte da atenção da Psicologia em relação 

à mudança de comportamento ambiental está centrada na mudança de atitudes e 

que estão levando cada vez mais em consideração o papel da identidade e das 

normas sociais. “la palabra ‘estilo de vida’ se ha ido, también, introduciendo en el 

                                                             
12 “todas as pessoas, mesmo as que não possuem um treinamento científico, tem contato com 
crenças de diferentes tipos – religiosas, culturas, de senso comum etc. – e as utilizam como pontos 
de referência para tomar decisões em suas vidas. É provável que algumas dessas decisões 
impactem em seu entorno sócio-físico, de maneira que deveríamos estudar o papel dessas 
tendências psicológicas na atuação pró-ambiental” - tradução livre da autora. 
13 “As preocupações até então centradas no habitat e na cidade se estendem paulatinamente, por um 
lado até o modo de vida, por outro até os comportamentos ecológicos” - tradução livre da autora. 
14 “(...) tanto o desenvolvimento sustentável quanto a globalização de intercâmbio mobilizam o 
conjunto de temáticas desenvolvidas tradicionalmente pela psicologia ambiental” - tradução livre da 
autora. 
15 “(…) e interessa tanto pelos efeitos das condições ambientais sobre os comportamentos e 
condutas, bem como a maneira pela qual o indivíduo percebe ou atua sobre o ambiente” tradução 
livre da autora. 
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vocabulario de los psicólogos, aunque es difícil apreciar, de forma operativa, cuáles 

son las propiedades psicológicas del ‘estilo de vida’” 16 (p. 147). 

O autor supracitado corrobora a ideia trazida anteriormente em relação ao 

termo estilo de vida e sua difícil conceituação. No caso do trabalho mencionado 

acima, o autor também relaciona o termo com a sustentabilidade e comportamentos 

pró-ambientais. 

Ele fala sobre seis temas problemáticos relativos às teorias e enfoques da 

psicologia ambiental para abordar temas de desenvolvimento sustentável e 

comportamento do consumidor, a saber:  

(1) a falta de reconhecimento de que estes são complexos e não lineares; 

(2) a concentração em enfoques para mudança de comportamentos que não 

levam em conta o mundo social em que se desenvolve a vida cotidiana; 

(3) a falha na observação de atitudes e comportamentos em um contexto 

mais amplo de entendimentos e crenças acerca de mudanças social e ambiental; 

(4) o poder e a influência, a justiça e a equidade; 

(5) a tendência à elaboração de instrumentos de mudança/transformação que 

se baseiam em mudanças forçadas e em coação mais do que no livre arbítrio e 

escolha; 

(6) a falta de crítica em relação à teorização de sustentabilidade surgida dos 

debates políticos e governamentais (UZZEL, 2009). 

Ao comentar sobre a primeira delas, ele fala sobre a mudança de atitude, 

criticando o modelo básico de mudança “información/actitud/ comportamiento”17 

(UZZEL, 2009 p. 151). 
 
Dados los beneficios o rendimientos por participar en formas ambientales 
más sostenibles, las decisiones no son siempre el producto de una 
evaluación racional, deliberada e individual; más bien se basan en impulsos 
oportunistas o emocionales, hábitos o tradiciones culturales, familia, amigos, 
modelos de conducta y otros intereses más amplios. Igualmente, a relación 
entre actitudes y comportamientos dista de ser sencilla. No siempre las 
actitudes positivas son precursoras del cambio de comportamiento.18 (p. 
151)  

                                                             
16 “a expressão ‘estilo de vida’ foi também introduzindo no vocabulário dos psicólogos, ainda que 
difícil de apreciar de forma operacional, quais são as propriedades psicológicas do estilo de vida” - 
tradução livre da autora. 
17 “Informação/atitude/comportamento” - tradução livre da autora. 
18 “Dados os benefícios ou interesses em participar de formas ambientais mais sustentáveis, as 
decisões nem sempre são o produto de uma variação racional, deliberada e individual; pelo contrário, 
baseiam-se em impulsos oportunistas ou emocionais, hábitos ou tradições culturais, família, amigos, 
modelos de conduta e outros interesses mais amplos. Igualmente a relação entre atitudes e 
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Sobre a segunda problemática, o autor afirma que, para conseguir um 

impacto na conduta não necessariamente se deve buscar um efeito direto. Ou seja, 

às vezes, tratando um tema determinado, outras dimensões serão afetadas e 

modificadas como consequência. Isso é o que, muitas vezes acontece no Yoga: a 

pessoa vai em busca de determinado resultado, mas acaba trazendo mudanças 

para outros aspectos da sua vida. 

Em relação à terceira, ele ressalta que a pesquisa na psicologia ambiental 

parece assumir que a mudança climática e a redução nas emissões de carbono 

deveriam ser abordadas, focando a mudança de comportamento do consumidor, 

porém acrescenta que abordar o comportamento do consumidor é tratar dos 

sintomas e não das causas dos problemas ambientais. Fala também que valores e 

atitudes são claramente importantes para influenciar comportamentos. Sobre 

consumo, ele afirma: 
 
Las formas en las que nuestra sociedad se organiza, en general, y los 
fabricantes, en particular, nos inculcan una insatisfacción con lo que 
poseemos, somos, experimentamos o alcanzamos, y nos ofrecen una 
solución: consumo. (...) El consumo y la producción, la demanda y el deseo 
no se pueden disgregar con modelos simplistas causa/efecto. Son el 
producto de actitudes, valores y motivaciones, pero incubadas dentro de un 
contexto estructural de fuerzas sociales, políticas y culturales 19 (Uzzel, 
2009 p. 153). 

 

Ao comentar sobre a quarta problemática, o autor fala sobre a escolha. 

Ressalta que a possibilidade de escolha, a princípio, parece algo positivo, mas na 

verdade quando existem muitas alternativas de escolha, a experiência pode ser 

estressante e paralisante. Fala também sobre a mudança de comportamento, que 

pode ser conseguido a partir da mudança das necessidades e desejos de forma de 

vida particulares. 

Sobre a quinta, ele menciona como tema a sustentabilidade, afirmando que 

ela refuta o enfoque do modelo capitalista, centrado no consumo e desafia as 

                                                                                                                                                                                              
comportamentos está longe de ser simples. Nem sempre as atitudes positivas são precursoras da 
mudança de comportamos” - tradução livre da autora. 
19 “As formas em que nossa sociedade se organiza, em geral, e os fabricantes, em particular, nos 
implicam uma insatisfação com o que possuímos, somos, experimentamos ou alcançamos, e nos 
oferecem uma solução: consumo (…). O consumo e a produção, a demanda e o desejo, não podem 
desagregar-se com modelos simplistas, causa/efeito. São o produto de atitudes, valores e 
motivações, mas incluídas em um contexto estrutural de forças sociais, políticas e culturais” - 
tradução livre da autora. 
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relações atuais de produção, questionando tanto a autonomia das corporações e o 

funcionamento do livre mercado a favor do governo como as intervenções dos 

cidadãos para conseguir um futuro sustentável. 

Garcia-Mira, Cameselle e Martinez (2003), ao discutirem os temas cultura, 

qualidade de vida e globalização, afirmam que se trata de três aspectos inter-

relacionados que não representam apenas um objeto de análise acadêmica, mas 

também vêm pautando muitos debates políticos e sociais. Ressaltam que a 

discussão destes temas remete a temas pessoais e sociais de grande significância, 

como identidade, sistema de valores, relações interpessoais, cuidado com o 

ambiente, saúde etc. 

Os autores acrescentam que a cultura molda nossas mentes e também 

sinaliza a identidade pessoal e social, por meio da qual escolhemos o modo em que 

vivemos, a adoção de um estilo de vida particular, os processos de decisão e a 

interação com outros. Não mencionam uma definição para o termo, mas conduzem 

a discussão de forma que podemos compreender que se trata de uma visão que 

novamente o relaciona com temas como cultura, valores, crenças, atitudes e 

comportamento. 

Segundo eles, “the conception of these alternative ways of defining and 

understanding our environment, physical as well as social, is closely linked to the 

generation of new values, beliefs, attitudes and behaviors in the face of a large 

number of matters, amongst which, obviously, is to be found the environment” 20 

(GARIA-MIRA et al., 2003, p. 13). 

Sobre qualidade de vida, os autores afirmam que o aparecimento e o 

subsequente desenvolvimento da psicologia ambiental estão relacionados com o 

reconhecimento do fato de que a relações entre a pessoa e seus entornos são 

fatores chaves para determinar sua qualidade de vida.  
 
Quality of life, however, is a complex concept since, in addition to the 
objective elements involved, it also includes a subjective perception that is 
the result of a life-time of experience acquired in interaction with members of 
our community, and having a direct effect on the physical environment (...) In 
this sense, we can say that the concept of quality of life is related to the way 
in which natural resources are managed, on the basis of having to attend to 

                                                             
20 “A concepção dessas formas alternativas de definir e compreender o ambiente, físico e também o 
social, são intrinsecamente ligadas à geração de valores, crenças, atitudes e comportamentos diante 
de muitas questões, inclusive obviamente, o ambiente” - tradução livre da autora. 
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an uncontrolled demand for the consumption of these resources. 21 
(GARCIA-MIRA et al., 2003, p. 14). 

 

Ainda para esses autores, para criar comportamentos que respeitam o 

ambiente, é preciso ir da consciência para a ação e ativar uma maior consistência 

entre as atitudes ambientais e os comportamentos. Segundo eles, se queremos 

melhorar a qualidade de vida, se queremos preservar o ambiente, então nossa 

cultura deve incorporar formas ecologicamente responsáveis de comportamento. 

Novamente, fala-se da mudança de crenças, valores e atitudes como vias para uma 

mudança de comportamento em direção à sustentabilidade. 

Em relação à globalização, Garcia-Mira et al (2003) afirmam que se trata de 

uma crescente uniformidade de determinados padrões e modos de agir, inicialmente 

na esfera econômica, depois na esfera ideológica, representando na realidade, a 

hegemonia de certos modelos econômicos e culturais em detrimentos de outros. 

Desta forma, esse fenômeno representa também uma tendência à padronização de 

estilos de vida. Os autores defendem claramente que a globalização é uma ameaça 

para as culturas locais, a diversidade ou as diferenças entre estilos de vida que 

moldam a qualidade de vida em cada lugar em particular, caracterizados por suas 

próprias preferências e manifestações culturais. 

É comum vermos o termo estilo de vida associado também a comportamentos 

de consumo. Garcia-Mira e Marcote (2009) falam sobre as relações de produção, 

problematizando questões como “Quien decide qué, cuánto y cómo se produce? 

Quien decide si determinados productos se necesitan y en qué cantidad? En qué 

medida se incluye en la tomada de decisiones a los trabajadores y a la gente que 

vive en el entorno del proceso de producción?” 22 (p. 160). 

Ao falar sobre as relações de consumo, os mesmos autores argumentam que 

elas se dão por meio das relações de poder. Acrescentam ainda em relação a isso 

que “se inventan y promocionan normas de belleza corporal, apariencia y fitness 

para asegurarse de que exista un alto nivel de consumo, y así convertirse en lo que 

                                                             
21 “Qualidade de vida, no entanto, é um conceito complexo já que, somando seus elementos objetivos 
envolvidos, inclui também uma percepção subjetiva, que é o resultado de uma vida inteira de 
experiência adquirida na interação com membros da comunidade, e que tem efeito direto sobre o 
ambiente físico (...). Neste sentido, podemos dizer que o conceito de qualidade de vida está 
relacionado com a forma pela qual os recursos naturais são geridos, com base em ter de atender a 
uma demanda descontrolada para o consumo destes recursos” -  tradução livre da autora. 
22 “Quem decide o que, como e quanto se produz? Quem decide se determinados produtos são 
necessários e em qual quantidade? Até que ponto estão incluídas nas tomadas de decisões os 
trabalhadores e as pessoas que estão próximas do processo de produção” - tradução livre da autora. 
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se considera una mítica persona de éxito”23 (GARCIA-MIRA; MARCOTE, 2009 

p.160). Defendem que o que consideramos liberdade de escolha do consumidor (ou 

liberdade de consumo) é, na verdade, uma forma de dependência das decisões 

tomadas em relação a quais mercadorias chegam ao consumidor, como e com que 

preço. 

Sobre as relações políticas, Garcia-Mira e Marcote (2009) ressaltam a 

importância de organizar as sociedades de modo a permitir formas mais diretas de 

democracia, mais igualdade na distribuição de riquezas, poder, trabalho e bens. 

Afirmam que qualquer tentativa de desenvolver uma sociedade, uma produção e um 

consumo sustentáveis deve envolver mudanças nas relações entre as pessoas e 

seus contextos sociais. 

Considerando tudo o que foi trazido pelos estudiosos aqui citados, é possível 

compreender estilo de vida em sua complexidade, levando em conta tanto os 

aspectos físicos e materiais do ambiente em si, como as dimensões psicológicas 

que envolvem as crenças, os sistemas de valores  normas sociais, bem como as 

atitudes e os comportamentos.  

Desta forma, percebe-se que a partir da visão trazida por estudiosos da 

psicologia ambiental, o comportamento humano, bem como sua conduta, está 

diretamente relacionado com as dimensões psicológicas citadas. Tal constatação 

corrobora a ideia de que se trata da disciplina cuja produção de conhecimento mais 

tem a acrescentar na discussão e conceituação do tema estilo de vida. 

 

 

3.3 ESTILO DE VIDA E VALORES 

 

Como foi visto, no contexto da psicologia ambiental, é comum relacionar o 

tema com as atitudes e os comportamentos, em especial, aqueles voltados para a 

sustentabilidade. No entanto, estejam eles alinhados ou não ao desenvolvimento 

sustentável, tanto as atitudes quanto os comportamentos são resultados das 

escolhas de um indivíduo. Por sua vez, suas escolhas são reflexo daquilo em que 

                                                             
23 “Inventam-se e promovem normas de beleza corporal, aparência e fitness para garantir um alto 
nível de consumo, e então, tornar-se o que considera uma pessoa bem-sucedida” -tradução livre da 
autora. 
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ele acredita e valoriza, bem como daquilo que ela aprendeu e entende que é certo 

ou adequado.  

Desta forma, em consonância com os autores da psicologia ambiental, 

considero que para estudar estilo de vida, é preciso compreender como os valores 

se relacionam com as atitudes, as normas, os comportamentos e crenças da pessoa 

e como é possível, a partir deste conhecimento, promover estilos de vida saudáveis 

e sustentáveis. 

Reconhecendo os valores como norteadores de ações e atitudes, considerei 

importante aprofundar a discussão sobre eles e os demais construtos a eles 

relacionados. De acordo com Schwartz (2012), “Values are used to characterize 

cultural groups, societies, and individuals, to trace change over time, and to explain 

the motivational bases of attitudes and behavior” 24 (p. 3). Este autor descreve seis 

características dos valores: 

1) Valores são crenças intrinsecamente ligadas ao afeto. Quando os valores são 

ativados, eles ficam carregados de sentimentos. 

2) Valores se referem a metas desejáveis que motivam a ação. De acordo com a 

importância dada a determinado valor, será sua motivação para agir de 

acordo com ele. 

3) Valores transcendem ações e situações específicas. Os mesmos valores 

continuam sendo relevantes em diferentes contextos. 

4) Valores servem como padrão ou critério. Guiam a seleção e avaliação e 

influenciam, mesmo que inconscientemente, as escolhas do dia-a-dia. 

5) Valores são ordenados por importância em relação uns aos outros. Formam 

um sistema de prioridades que caracterizam o indivíduo. Esta característica 

hierárquica difere valores de normas e atitudes. 

6) A relativa importância de múltiplos valores guia ações. O valor influencia a 

ação quando ele é relevante no contexto (é ativado) e quando é importante 

para a pessoa.  

A teoria de valores de Schwartz define dez tipos de valores diferentes de 

acordo com a motivação que sustenta cada um deles. Segundo o autor, são valores 

universais porque se baseiam em uma ou mais de três exigências universais da 

                                                             
24 “Valores são usados para caracterizar grupos sociais, sociedades e indivíduos para traçar mudança 
com o tempo e para explicar as bases motivacionais das atitudes e comportamentos” - tradução livre 
da autora. 
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existência humana, com os quais eles ajudam a lidar (SCHWARTZ, 2012), sendo 

eles25:  

 autodirecionamento (independência nos pensamentos, escolhas de ação, 

criação);  

 estimulação (excitação, novidade e desafio na vida); 

 hedonismo (prazer e satisfação sensorial para si mesmo);  

 realização (sucesso pessoal por demonstrar competência de acordo com 

padrões sociais);  

 poder (prestígio e status social, controle ou dominação sobre pessoas e 

recursos);  

 segurança (segurança, harmonia, estabilidade na sociedade, nas relações e 

de si mesmo);  

 conformidade (limitação de ações, inclinações ou impulsos que podem 

aborrecer os outros ou violar normas e expectativas sociais);  

 tradição (respeito, comprometimento e aceitação de costumes e ideias 

providas de sua cultura ou religião);  

 benevolência (preservar e promover o bem estar daqueles com quem se tem 

contato próximo) e  

 universalismo (compreensão, reconhecimento, tolerância e proteção para o 

bem estar de todas as pessoas e da natureza).  

Estes dez valores apresentados pelo autor são por ele agrupados entre: 

abertura para mudança versus conservação e autocentramento versus 

autotranscendente, como na figura a seguir: 

                                                             
25 Cada um dos nomes dos valores foram traduzidos livremente pela autora. 
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Figura 1: Modelo de relações entre 10 tipos motivacionais de valores. 
Fonte: SCHWARTZ, 2012 p. 9. 

 

Steg e Groot (2012) consideram valores as metas desejáveis que se tornam 

princípios guias na vida das pessoas e pode, portanto, influenciar crenças, atitudes, 

normas e comportamentos simultaneamente. As autoras elaboraram quatro tipos de 

valores que são relevantes no domínio ambiental: hedonista, egoísta, altruísta e 

biosférico. Elas afirmam que geralmente os valores influenciam indiretamente o 

comportamento, por meio de comportamentos de crenças específicas, preferências, 

atitudes e normas. 

As autoras supracitadas seguem a corrente de outros estudiosos da 

psicologia ambiental mencionados anteriormente, que enfocam comportamentos 

voltados para a sustentabilidade. Afirmam que muitas ações pró-ambientais 

envolvem um conflito entre interesses individuais em curto prazo e interesses 

coletivos em longo prazo. Acrescentam que alguns valores podem inibir ações pró-

ambientais enquanto outros valores promovem essas ações. 

Elas ressaltam quatro características a partir da definição de valores de 

Schwartz, são elas: (1) valores refletem crenças gerais; (2) são abstratos e 

transcendem uma situação específica; (3) servem como princípios guias para a 

escolha ou avaliação de comportamentos, pessoas e eventos e (4) pessoas 

priorizam a importância de valores diferentes. 

As autoras falam também sobre as orientações sociais de valores. Defendem 

que estas refletem as diferenças individuais na priorização de metas, o que 

influenciará as escolhas das pessoas diante de situações de dilemas sociais, que 
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são as situações de conflito entre valores individuais e coletivos. As autoras 

descrevem quatro orientações sociais de valores: (1) individualista; (2) competitivo; 

(3) altruísta; (4) cooperativo. As duas primeiras orientações de valores priorizam 

interesses individuais, levando provavelmente a atitudes menos pró-ambientais, as 

outras duas orientações são de natureza pró-social, o que por sua vez pode 

incentivar comportamentos pró-ambientais. 

Steg e Groot (2012) descrevem três valores particularmente relevantes para 

compreender crenças, normas, intenções e ações pró-ambientais, a saber: valores 

egoístas (voltados para os resultados individuais), valores altruístas (refletindo a 

preocupação com o bem-estar dos outros) e valores biosféricos (voltados para 

preocupação com a natureza e o meio ambiente). 

As autoras descrevem os valores biosféricos como a classe dos valores que 

enfatizam o valor intrínseco do ambiente natural, da natureza e seus recursos. Estes 

valores tem um importante papel em encorajar nas pessoas crenças, normas e 

comportamentos pró-ambientais. São valores que refletem uma preocupação com a 

natureza e com a qualidade do ambiente por si só e não pela importância disto para 

o bem estar humano. Desta forma, diferenciam-se dos valores altruístas, embora 

ambos sejam valores autotranscendentes que visam ao bem estar de outros e do 

ambiente. Valores biosféricos tendem a ser mais preditivos de crenças, intenções e 

comportamentos pró-ambientais do que valores altruístas.  

 Em relação à diferença entre valores e os demais construtos aqui 

mencionados, Schwartz (2012) explica da seguinte forma: “When trying to explain 

why individuals’ behave as they do, people often refer to attitudes, beliefs, traits, or 

norms. A crucial way in which each of these concepts differs from values is that it 

varies on another scale, so it is measured differently” 26 (p. 16). 

Em relação às atitudes, o autor define como sendo avaliação que a pessoa 

faz em relação a objetos, situações ou pessoas como boas ou ruins, desejáveis ou 

indesejáveis, variando em uma escala entre positivo e negativo. Segundo ele, os 

valores suportam as atitudes, pois são a base das nossas avaliações. A pessoa 

avalia como positivo aquilo que protege e promove a realização das metas que 

valoriza, e como negativo aquilo que as ameaça. “If we value stimulation highly and 

                                                             
26 “Na tentativa de explicar porque alguns indivíduos se comportam de determinada maneira, pessoas 
geralmente se referem a atitudes, crenças, traços ou normas. A diferença crucial entre esses 
conceitos e o de valores é que estes variam em uma outra escala, portanto são mensurados 
diferentemente” - tradução livre da autora. 
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attribute little importance to security values, for example, we are likely to have a 

positive attitude toward bungee jumping” 27 (SCHWARTZ, 2012, p. 16). 

 Sobre as crenças, ele define como sendo ideias sobre o quão verdade é que 

as coisas se relacionam de determinada forma. “Examples of beliefs are: ‘war never 

solve problems’, ‘Africa is larger than Europe’ and ‘psychologists are wise’” 28 

(SCHWARTZ, 2012, p. 16). O autor afirma que as crenças variam em quão certa a 

pessoa está de que aquilo é verdade. 

As normas são descritas por ele como padrões ou regras que ditam como 

membros de um grupo ou sociedade devem se comportar. Afirma que as normas 

variam em uma escala de quanto alguém concorda ou discorda que pessoas devem 

agir de uma forma específica. Segundo Schwartz (2012), os valores afetam o quanto 

aceitamos ou rejeitamos determinadas normas. Como as normas são preditivas de 

comportamentos com consequências específicas, um indivíduo fica mais ou menos 

inclinado a aceitá-las, dependendo da importância ou do conflito que estas 

consequências representam para si. 

 

 

3.4 CONCEPÇÃO DE ESTILO DE VIDA NO PRESENTE TRABALHO 

 

Diante do que foi exposto, o estilo de vida é aqui compreendido como 

resultado das escolhas realizadas pela pessoa em diferentes âmbitos da sua vida e 

se relaciona com o contexto em que ela está inserida, considerando o aspecto 

subjetivo, bem como, as dimensões espaciais e culturais envolvidas.  

Adoto neste estudo a concepção de estilo de vida proposta por Bassani 

(2012): “estudar estilo de vida é investigar como a pessoa organiza seu cotidiano – 

suas ações, valores e perspectivas de futuro – considerando o contexto e suas 

dimensões espaciais, temporais e culturais” 29. 

O estilo de vida das pessoas, portanto, tem relações com aquilo que a pessoa 

acredita e com o que ela valoriza, considerando ainda suas relações com o 

                                                             
27 “se valorizamos fortemente estímulo e damos pouca importância para segurança, por exemplo, é 
possível que tenhamos atitude positiva em relação a saltar de bungee jump” - tradução livre da 
autora. 
28 “exemplos de crenças são: ‘guerra nunca resolve problemas’, ‘África é maior que a Europa’ e 
‘psicólogos são sábios’” - tradução livre da autora. 
29 [projeto de pesquisa “estilo de vida sustentável: contribuições da Psicologia Ambiental para o bem 
estar, qualidade de vida e saúde” – não publicado – em andamento, plataforma Lattes] 
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ambiente físico. Este trabalho busca uma compreensão dessas relações, 

considerando que os participantes têm em comum o fato de estarem inseridos no 

ambiente urbano e também de terem se aprofundado no estudo de uma filosofia 

oriental originada de uma cultura distinta além de distante: O Yoga. 
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4 YOGA 

 

O Yoga, quando compreendido em toda sua complexidade, pode ser 

considerado uma filosofia extensa e abrangente, que revela os diversos aspectos da 

natureza humana, indicando caminhos para a autorealização. Em outras palavras, o 

arcabouço teórico do Hinduísmo possui uma visão de homem particular e descreve 

com riqueza e profundidade a condição humana: desde as camadas da psique até o 

funcionamento fisiológico do organismo, passando ainda pela visão energética do 

corpo, emoções etc. 

Quando menciono o termo Yoga, no presente trabalho, refiro-me justamente a 

esse arcabouço de técnicas, práticas e conhecimentos amplos e complexos, que 

vão além do Yoga como é conhecido no ocidente. Refiro-me, portanto ao Yoga, ao 

Vedanta e ao Ayurveda, pois são disciplinas, ou escolas filosóficas, pertencentes ao 

Hinduísmo e que compartilham, portanto, o objetivo de conduzir o 

praticante/estudioso a um estado de pureza e equilíbrio. São saberes 

complementares entre si e se referem, em última instância, um mesmo fenômeno: o 

Ser30. 

No entanto, tais disciplinas têm como foco duas dimensões distintas. 

Enquanto o Ayurveda se dedica à compreensão do corpo físico e da mente, o 

Vedanta tem como foco o autoconhecimento e consequentemente, dedica-se a 

responder questões essenciais e existenciais da vida humana.  

Kupfer (2001) cita um dos textos milenares: 
 
Diz o Vishnu Purána, VI:6.2: ‘do estudo deve-se passar ao Yoga. Do Yoga 
deve-se passar ao estudo. Pela perfeição no estudo e no Yoga, a 
Consciência Suprema se manifesta. O estudo é um olho com o qual o Ser 
se percebe. O Yoga é o outro’ (p. 41).  
 

 

4.1 ORIGEM DO YOGA 

 

Ao tentar precisar uma origem para o Yoga adentramos em um campo 

obscuro e de incertezas, pois trata-se de algo tão remoto e tão antigo que se 

confunde com a própria história da humanidade.  Segundo Kupfer (2001), 

                                                             
30 Ser é a tradução usada para o termo Brahman, que aponta para a essência de todas as coisas, 
para a energia primordial que tudo permeia e à qual tudo pertence. 
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É árdua tarefa acompanhar o Yoga ao longo do tempo, já que e certamente 
muito mais antigo que todos os registros que dele se conhecem. Falar sobre 
suas origens é tão difícil quanto tentar explicar a origem do próprio homem. 
Muitos são os obstáculos encontrados no caminho, considerando a 
escassez de recursos para a pesquisa: importantes textos foram perdidos 
para sempre, o perfil de algumas tradições orais é muito difuso e temos uma 
enorme dificuldade para localizar cronologicamente as grandes 
personalidades históricas vinculadas ao Yoga. Não sabemos quase nada. 
(p. 27) 

 

O mesmo autor acrescenta que a história do Yoga está ligada a história da 

Índia que, segundo ele, foi o berço da civilização urbana e é a “mãe criadora” (p.27) 

de um vasto universo de ciências e elementos que integram a vida cotidiana 

atualmente. 

Koury (2014) acrescenta que no deserto de Thar, atualmente o Paquistão, 

próximo à fronteira com a Índia, existiu uma civilização que é das mais antigas que 

se tem conhecimento. Margeada pelos rios Indus e Saraswati, acredita-se que seu 

ápice foi entre 3100 aC e 1900 aC.  

Ainda segundo este autor, escavações realizadas no início da década de 

1920 revelaram tratar-se de civilizações cuja estrutura social e urbanística estava 

bem à frente de seu tempo e tinha dois grandes centros urbanos, onde em um deles 

chegaram a viver cinco milhões de pessoas. “Foram encontradas casas com 

banheiro no segundo pavimento, piscinas comunitárias, sistema de esgoto e 

irrigação” (KOURY, 2014, p. 11). Estudiosos afirmam ainda que se trata de uma 

civilização com grande produção artística e que diversos vestígios apontam para 

características da cultura védica. Afirmam também que após a seca do rio que 

abastecia a cidade, a população migrou para a planície o rio Ganges e, 

posteriormente, se espalhou por outras regiões da Índia. 

Kupfer (2001) ressalta que “O Yoga faz parte do ser humano e esteve sempre 

vivo na memória da Humanidade” (p.28). Acrescenta ainda que “as crianças fazem 

espontaneamente técnicas de Yoga, sempre de brincadeira, sempre de forma 

instintiva, isso porque ele faz parte da nossa essência” (p.28). E continua: “O Yoga 

nasce a partir da compreensão das manifestações externas da Natureza e suas 

influências subjetivas sobre a consciência humana” (p.28). Ainda segundo este 

autor, 
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Os primeiros yogis não fizeram mais do que escutar e conhecer a própria 
natureza. No momento em que surgem condições favoráveis, o indivíduo 
consegue desenvolver o Yoga de maneira sistemática. Podemos imaginar 
estes proto-yogis renunciando à segurança que oferecia a vida em aldeias e 
cidades, internando-se nas profundezas de florestas e montanhas, onde 
existiam perigos reais como o frio extremo das regiões setentrionais da 
Índia, avalanches de neve ou a presença de animais selvagens. A sede de 
conhecer-se, no mais profundo e absoluto sentido da palavra, transcendia 
qualquer perigo. A recompensa, o estado de não condicionamento 
(samadhi), bem valia o risco. Esta práxis nasce do inconformismo, da sede 
de transcender a miséria existencial inerente ao ser humano, e da 
necessidade de eliminar os intermediários entre si mesmo e o sagrado. 
(KUPFER, 2001, p.28) 

 

Por mais que o Yoga tenha se espalhado, transcendido as fronteiras da Índia 

e do oriente, o país continua sendo referência para o aprofundamento no estudo das 

disciplinas ligadas ao Yoga e também para vivências espirituais, contato com 

mestres e com a Tradição em si. 

Deve-se levar em conta, no entanto, que por mais que haja lugares nos quais 

a Tradição é preservada e onde se entra em contato com a espiritualidade como 

faziam no passado, atualmente muitas partes da Índia receberam influências 

ocidentais, principalmente os centros urbanos. Destarte não se pode simplesmente 

generalizar e considerar a Índia um país espiritualizado, talvez a leitura mais 

adequada seja considerar que se trata de um país onde, por se guardar ainda uma 

Tradição sagrada, abriga e acolhe pessoas que tem essa busca. Vale lembrar 

inclusive que o hinduísmo não é a única religião no país, há também milhões de 

adeptos do islamismo, budismo, sikhismo e até do cristianismo. 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
Figura 2: mapa geopolítico da Índia 
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4.2 DEFINIÇÕES DE YOGA 

 

Yoga é um termo em sânscrito e como todos os outros, é polissêmico, ou 

seja, apresenta mais de um significado. É comum que se traduza o termo Yoga 

como união. Mas, segundo Kupfer (2001), igualmente significa trabalho, aplicação. 

Assim, é como se o Yoga fosse o fim e também o meio, ao mesmo tempo. 

O autor afirma ainda que Yoga é liberdade, libertar-se de condicionamentos e 

preconceitos em relação, por exemplo, à palavra: 
 
Porque essas quatro letras juntas significam muitas coisas. O Yoga acaba 
sendo sempre mais do que as palavras podem dizer. Não inclui a crença em 
nenhum poder sobrenatural, nem exige fé religiosa. Simplesmente expõe 
um caminho de autoanálise que pode praticar-se, prescindindo de qualquer 
teoria, crença antiga ou moderna por parte de quem o pratica. Um caminho 
que conduz o homem a compreender a si mesmo (KUPFER, 2001, p. 13). 

 

Mais do que a tradução do termo, o estudante deve se ater ao significado 

deste. As duas obras mais estudadas e mencionadas sobre Yoga trazem definições 

a serem discutidas. Kupfer (2001) afirma que em Bhagavad Gita a definição de Yoga 

é “perfeição na ação” (p. 14), o que significa que qualquer atividade a ser realizada 

que requer da pessoa sua atenção plena, em que seja preciso estar presente e com 

dedicação total a qualquer ação que seja, aí já se está praticando Yoga. No 

Yogasutra, como será melhor descrito posteriormente, a definição de Yoga é “a 

cessação da identificação com conteúdos da mente/ego/intelecto” (p.14). Nesse 

caso, trata-se do reconhecimento por parte da pessoa da sua verdadeira natureza, 

livre de limitações. 

Ambas as definições apontam para o mesmo sentido e se complementam. 

Para um estado mental de presença, a consciência deve se desligar de conteúdos 

mentais como pensamentos e lembranças e estar plenamente no aqui-agora. Se 

observarmos um artista realizando sua obra ou a atuação um atleta de alto 

desempenho, podemos notar que sua concentração é tanta que parece não haver 

outros objetos de contemplação para a sua consciência, a não ser a tarefa a ser 

executada. Quanto maior a concentração, melhor o desempenho e quanto maior o 

relaxamento, mais flui a criatividade. O estado de Yoga representa justamente uma 

mente tranquila e focada. 

Yoga pode ser compreendido ainda como uma atitude mental de presença e 

consciência que deve ser deliberada, constantemente mantida e alimentada pela 
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pessoa, em qualquer que seja a atividade realizada – não somente sobre uma 

esteira, fazendo posturas. 

 

 

4.3 YOGA NO OCIDENTE 

 

No contexto ocidental, o senso comum considera o Yoga como uma prática 

física ou um conjunto de técnicas meditativas. É comum ouvirmos que Yoga é uma 

ginástica de cunho exotérico, que para ser executada é preciso um corpo forte, 

jovem e flexível. Concepção equivocada, pois desta forma, , perde-se de vista as 

outras tantas contribuições que esta filosofia-prática pode trazer para as pessoas e 

para o planeta: 
 
O Yoga surgiu originalmente como um sistema completo de 
desenvolvimento humano, mostrando-nos como equilibrar e harmonizar o 
corpo, a respiração, a fala e a mente a fim de não apenas realizar nosso 
pleno potencial humano como também de nos elevar para além do corpo, 
em direção a uma união superior com o universo inteiro. Como tal, a prática 
de Yoga começa com o corpo como primeiro passo de um longo processo 
de crescimento interno que nos ajuda a descobrir nosso verdadeiro Eu, cuja 
natureza é cósmica (FRAWLEY, 2006, p. 21). 

 

A grande riqueza do Yoga não reside no seu conteúdo voltado para o corpo 

físico. Na verdade, um corpo forte, flexível e saudável é uma das consequências da 

entrega à prática comprometida dessa disciplina e não uma condição para sua 

realização, tão pouco é essa a finalidade das práticas de Yoga. 

Idealmente, as práticas de Yoga consideradas físicas deveriam incluir o 

conteúdo teórico do Yoga, que são basicamente os valores que o permeiam.  Tais 

valores são voltados para o autoconhecimento e a harmonia nos relacionamentos, 

sejam eles interpessoais ou com o ambiente; o que faz deles valores que seguem no 

sentido do desenvolvimento pessoal, da sustentabilidade em respeito ao ambiente e 

a todos os seres e também da qualidade de vida, ao promover a saúde física e 

mental das pessoas. 

Feuerstein (2006) afirma que Yoga “refere-se ao conjunto enorme de valores, 

atitudes, preceitos e técnicas espirituais que se desenvolveram na Índia no decurso 

de pelo menos cinco milênios” (p. 38). 



56 

 

  
 

É natural que após milhares de anos do seu surgimento e em um contexto 

cultural completamente distinto, o Yoga passasse por algumas modificações desde 

seu formato original. Kupfer (2001) resume esta situação afirmando ser impossível 

manter a tradição intacta, uma vez que Yoga é uma tradição viva, dialética e 

mutante, que interage com o tempo e com as pessoas. Ainda segundo este autor: 

“Quando o Yoga sai do seu lugar de origem e se adapta ao gosto ocidental, acaba 

reduzido a um artigo de consumo” (KUPFER, 2001, p. 8). 

Esta redução a um artigo de consumo pode ser compreendida como a 

transformação de uma tecnologia espiritual milenar em uma técnica para 

crescimento pessoal e atividade física, pois desta forma o Yoga ganha status de 

mercadoria e passa a ser comercializado como outras técnicas físicas, como 

ginástica, pilates, natação etc. 

Desta forma, ainda segundo Kupfer (2001) “Deixa-se de lado a 

transcendência, para centrar-se no fortalecimento da individualidade” (p. 9). O autor 

compara este tipo de adaptação da tradição ao fast food, pois parecem satisfazer, 

mas acabam ofuscando a fome que leva a pessoa à busca espiritual. 

No contexto da sociedade de consumo, o Yoga parece perder sua 

profundidade e seu caráter espiritual para ganhar aceitação em meio a uma 

população doutrinada pelo materialismo, consumismo e imediatismo. Desta forma, 

poucas são as pessoas que conseguem acessar o verdadeiro conhecimento que 

sustenta o Yoga e talvez ainda menos pessoas consigam viver de acordo com seus 

valores no contexto ocidental capitalista. 

Outra via de entrada do Yoga no ocidente foi por meio da ciência. Na área da 

saúde, pode-se notar um crescente interesse pelos resultados da prática de Yoga na 

saúde física e psíquica das pessoas (FARIAS, 2011). Assim também ocorre na 

mídia e no senso comum, o Yoga passa a ser conhecido e difundido apenas pelo 

seu aspecto físico. Raramente o vemos relacionado com sua característica ética e 

espiritual. 

Kupfer (2001) considera que o Yoga preenche algumas expectativas do meio 

científico. “À parte do encanto da novidade e a fascinação por tudo o que é pouco 

compreendido, o Yoga tem bons motivos para conseguir muitos adeptos. Oferece 

possibilidades de experiência controlável e assim satisfaz a necessidade científica 

de fatos” (p. 10).   
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Na realidade, contudo, o que o Yoga tem a oferecer neste contexto 

sociocultural diz respeito ao autoconhecimento que, segundo esta própria filosofia, 

pode libertar a pessoa do sofrimento. Ainda considerando a sociedade de consumo 

e o ambiente urbano como contexto espacial e cultural, pode-se notar que há 

sempre uma sensação de falta e de incompletude, uma sensação de que sempre 

precisamos de algo que não temos. Esta é uma das engrenagens do sistema 

capitalista, mas tal discussão não é pertinente ao presente trabalho, tratarei apenas 

o que tange suas consequências psicológicas e ambientais. 

Feuerstein (2006) afirma que a filosofia do Yoga tem em seu centro “uma 

solicitude profunda não só pelo que é possível, mas pelo que é necessário” (p. 28). 

Desta forma, o autor ressalta a importância do Yoga no caminho da simplicidade, ou 

seja, de levar a pessoa a refletir sobre reais necessidades e isso pode resultar em 

uma modificação no seu modo de consumo e no seu estilo de vida. 

O Yoga como um todo, ou seja, quando considerado para além de seu 

aspecto físico ou filosófico, tem sempre o objetivo de lembrar a pessoa sobre sua 

verdadeira natureza e ajudá-la a permanecer conectada e consciente de seu 

caminho. Porém, considerando-o no contexto atual das grandes cidades, uma das 

possíveis contribuições do Yoga seguiria, ao menos, no sentido de reduzir o 

estresse da população, promovendo sua saúde mental e qualidade de vida e, indo 

além, o Yoga poderia até mesmo influenciar positivamente as pessoas na 

construção de um estilo de vida consciente e voltado para a sustentabilidade. ainda 

mais além, trazer a iluminação para quem o pratica, moksa31, o objetivo último da 

prática e estudo do Yoga. 

Por se tratarem de conhecimentos sobre a natureza humana em sua 

essência, seus ensinamentos serão aplicáveis a qualquer população independente 

de sua cultura ou contexto temporal. No caso de sua introdução da vida das pessoas 

nas grandes cidades, este estudo pode representar um caminho alternativo em 

relação ao modo de vida predominante nas grandes cidades.  

Nunes (2009) fala sobre a corrente alternativa em São Paulo. O autor cita 

Magnani (1999) ao explicar que o termo alternativo é herança dos movimentos de 

contracultura das décadas de 1960 e 1970, iniciados nos Estados Unidos. 

                                                             
31 Do sânscrito: Libertação, descondicionamento do homem (KUPFER, 2001, p.131). 
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Desta forma, o Yoga foi considerado técnica esotérica e mística, talvez por 

seu caráter de contestação em relação aos valores dominantes na sociedade de 

consumo. Segundo o autor, “esses valores dominantes são: no campo religioso, as 

práticas religiosas institucionais; no campo terapêutico, a biomedicina; no campo 

político, o poder institucionalizado; no campo ecológico, o estilo de vida consumista 

e destruidor do meio ambiente” (p. 23). Nunes (2009) afirma que estes valores de 

contestação puderam ser observados em sua pesquisa no meio Yogi. 

Este mesmo autor descreve a inserção do Yoga no ocidente em quatro 

diferentes fases (NUNES, 2009):  

 Descoberta/encantamento: “Nessa época houve apropriações e 

incorporações de valores Orientais traduzidos aos termos de valores 

Ocidentais pelo romantismo e pelo transcendentalismo. No centro desses 

últimos valores está a busca pela interioridade, pautada na idéia de existência 

de uma essência pessoal”; 

 Psicologização/experimento: “se deu depois que algumas tradições orientais 

já haviam sido trazidas ao ocidente, e já estavam incorporados não apenas 

no imaginário ocidental como algo distante, mas estava presente em sua 

própria terra, representado pela vinda de mestres e gurus”; 

 Corporificação/desencantamento: “no meio yogi aqui estudado, as críticas 

recaem sobre a transformação do Yoga em prática de bem estar e a ginástica 

corporal, destituída da adoção de uma ética pessoal e do estudo”; 

 Resgate/reencantamento: “notamos um discurso de busca do Yoga direto da 

‘fonte’, a Índia. E, nesse processo de ‘resgate’, a tradição yogi que se dá a 

busca romântica moderna pela essência. Esse processo de resgate está 

associado, igualmente, ao discurso de negação da centralidade da prática no 

corpo”. 

O Yoga, portanto, por ter sua origem em uma cultura tão distinta da ocidental, 

acabou passando por adaptações para poder ser assimilado e introduzido de 

alguma forma no universo das pessoas daqui. O ideal, porém, é que a sua essência 

não se perca, que as motivações dos praticantes permaneçam sendo mais voltadas 

para o Ser do que para o “ter”, que o objetivo continue sendo a liberação e não um 

corpo forte e bonito. 
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4.4 YOGA E PSICOLOGIA 

 

O objetivo do Yoga é, em última instância, a libertação do sofrimento, ou 

ainda nesse sentido, a iluminação, o que se alcança por meio do autoconhecimento. 

As escrituras do Yoga, portanto, tratam dos mesmos temas que interessam à 

Psicologia: o funcionamento da mente humana e o comportamento das pessoas. 

Para Andrade (1986),  
 
Quem estuda Yoga em seus veneráveis textos originais se surpreende com 
seu aspecto psicológico, sua atualidade, sua riqueza e sutileza tão 
profundas, que, não fora a linguagem velada, exótica e simbólica, pareceria 
obra dos mais refinados e modernos entendidos nos aspectos inconscientes 
da alma humana. Não tenho receio de concordar com autoridades no 
assunto e também afirmar que Yoga é o ancestral comum de todas as 
modernas escolas de psicologia profunda (p. 95). 

 

Ao longo desses anos de estudo, pude observar que o arcabouço teórico que 

subjaz à filosofia do Yoga oferece uma vasta e profunda descrição da consciência 

humana em toda sua complexidade e aponta caminhos para que o 

estudioso/praticante, interessado e comprometido, trace sua própria senda de 

autoconhecimento e alcance a iluminação, que vem a ser libertação do sofrimento e 

consequentemente realização espiritual. 

As possibilidades de aproximações entre os conhecimentos do Yoga e da 

Psicologia são inúmeras e merecem ser muito bem exploradas em estudos futuros, 

pois certamente trariam importantes contribuições tanto para a compreensão da 

natureza humana, para a visão de homem e de mundo, quanto para a resolução de 

conflitos e busca de equilíbrio na relação entre seres humanos e o ambiente. 

Kupfer (2001) resume: “Yoga quer aniquilar os condicionamentos do 

indivíduo” (p. 17). Com essa afirmação, reconhece-se pelo menos dois pontos em 

relação à visão de homem segundo a filosofia do Yoga: (1) a condição humana de 

sofrimento, que justamente resulta destes condicionamentos mentais e emocionais 

aos quais as pessoas estão, de forma geral, sujeitas e (2) a necessidade de 

reconhecer e eliminar tais condicionamentos, para se obter equilíbrio e felicidade e 

isso pode ser feito por meio de inúmeras técnicas milenares oferecidas pelo Yoga. 

Apresentarei resumidamente como o Yoga explica a consciência humana. No 

entanto, não há aqui a pretensão de se discutir com profundidade o assunto, já que 

por sua complexidade este tema seria por si só objeto de pesquisas. 
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O Yogasutras é considerado dentro desta tradição como um dos textos mais 

importantes. Foi a partir dele que o Yoga passou a ser considerado uma escola 

filosófica do Hinduísmo, posto tratar-se da sistematização de um conhecimento que 

até então era transmitido apenas oralmente. (NUNES, 2008). Sobre essa obra, 

afirma Feuerstein (2006) que “sua composição é, em princípio, um tratado 

sistemático que cuida de definir os elementos mais importantes da teoria e da 

prática do Yoga” (p. 273). 

O segundo sutra32 (dos 196 que compõem a obra) traz uma das definições de 

Yoga: “Yogaschittavrttinirodah” que pode ser compreendido como Yoga é a 

cessação da identificação com as movimentações mentais. Isso comprova que Yoga 

é, na verdade, um estado mental. Da mesma forma, esta definição indica também 

que existe, nos ensinamentos do Yoga, uma visão da psique humana, que será 

brevemente descrita a seguir (KUPFER, 2001). 

O termo chitta se refere às funções psíquicas e é composto por três 

dimensões: manas, traduzindo como mente, responsável pela capacidade lógica de 

questionamento; ahamkara, traduzido como ego, se relaciona com as identificações 

da pessoa, seus gostos e aversões e buddhi que se traduz como intelecto, refere-se 

à capacidade de discernimento e intuição (KUPFER, 2001). 

Na verdade, nas diversas escrituras do Yoga, este tema é constantemente 

abordado e amplamente detalhado, pois se trata da questão central da filosofia do 

Yoga: autoconhecimento. Segundo esta visão, por meio do conhecimento das 

estruturas e funcionamentos mentais, a pessoa é capaz de não mais se identificar 

com os conteúdos da sua mente e, dessa forma, realiza sua verdadeira natureza, 

reconhece-se em sua essência divina e plena se libertando assim do sofrimento. 

A afirmação de Feuerstein (2006) também deixa claro para o leitor atencioso 

que o Yoga trata do mesmo problema fundamental que a Psicologia. Segundo ele, 

as escolas filosóficas do Hinduísmo reconhecem a existência de uma Realidade 

transcendente e consideram que “o bem-estar espiritual do indivíduo depende do 

modo pelo qual ele se relaciona com essa Realidade” (FEUERSTEIN, 2006, p. 113), 

visão esta bem semelhante a da psicologia ambiental, como veremos adiante. O 

principal direcionamento de ambas as áreas é o autoconhecimento e uma das 

consequências disto é a melhoria da qualidade de vida e o equilíbrio nas emoções, 

                                                             
32 Do sânscrito: cordão, aforismo, prosa concisa e enigmática (Kupfer, 2001, p.200). 
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nas relações sociais e com o meio ambiente, podemos constatar aí que podem ser 

exploradas diversas conexões entre Yoga e psicologia ambiental. 

No entanto, como já foi dito anteriormente, as relações entre Yoga e 

Psicologia representam um tema muito amplo e promissor para se pesquisar, pois 

acredito que há inúmeras contribuições para serem compartilhadas entre as duas 

visões. 

 

 

4.5 VEDANTA: AUTOCONHECIMENTO = ESTUDO DO SER 

 

O termo Vedanta significa “parte final dos Vedas”, que por sua vez são as 

escrituras mais antigas da Índia e também da humanidade (ARIEIRA, 2006). Trata-

se de quatro grandes livros que dizem respeito à natureza humana e à natureza do 

Ser, sendo elas em última instância uma única e mesma coisa. Por seu conteúdo e 

importância, esses escritos podem ser considerados um verdadeiro e sagrado guia 

de autoconhecimento, pois nele estão contidos ensinamentos profundos e perenes 

sobre quem somos, como vivemos e como devemos agir para alcançar a libertação 

do sofrimento e a realização do Ser. 

 O Vedanta não é considerado um sistema especulativo de filosofia, mas um 

pramanam, traduzindo, um meio válido de autoconhecimento. Este último, no 

entanto, assim como outro tipo de conhecimento, deve fluir de uma mente que 

domina o assunto para outra, que o desconhece. O Vedanta, como meio de 

(auto)conhecimento, tem sua mensagem sendo transmitida de pessoa para pessoa, 

de professor para aluno “numa tradição contínua de ensinamento que tem 

permanecido ininterrupta por milhares de anos até o presente na tradição hindu” 

(ARIEIRA, 2006, p. 11). 

Saraswati (2001) descreve Vedanta como um pramana, ou ainda, um shabda 

pramana, que significa um meio verbal de conhecimento. O autor afirma ainda que 

Vedanta é um pramana na forma de palavras e frases que, utilizadas por um 

professor competente, têm a intenção de lançar luz ao Ser. 

Essa ciência tem o objetivo de conduzir a pessoa pelo caminho do 

autoconhecimento e, a partir daí, conquistar a já mencionada libertação. Para isso, 

entretanto, são necessárias algumas condições. Saraswati (2001) em relação a isso, 
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afirma que “para qualquer tipo de conhecimento, três fatores são necessários: o 

conhecedor, o objeto de conhecimento e o meio de conhecimento” (p. 24). 

O autor supracitado discorre também sobre a possível dificuldade presente ao 

se iniciar o estudo de Vedanta: segundo ele, este estudo só é possível para uma 

mente preparada. Ele afirma que para quem tem a mente despreparada, “Vedanta é 

como o cálculo para a pessoa que ainda está estudando tabuada. Isto não significa 

que cálculo ou Vedanta não possam ser compreendidos. Simplesmente significa que 

a preparação da mente é necessária” (SARASWATI, 2001, p. 26). 

Segundo ele, as práticas presentes no Yoga, como os pranayamas 

(exercícios respiratórios) e os asanas (posturas físicas) são úteis para aquietar uma 

mente agitada, mas não são capazes de preparar a mente para o 

autoconhecimento; para o autor, o que prepara a mente para o conhecimento é 

jñanam, o estudo. 

Jñanam (do sânscrito, conhecimento) é o conjunto de valores apresentados 

na Bhagavad Gita, e pode ser definido ainda como “um estado da mente que reflete 

certos valores universais e atitudes éticas (...) a descoberta e assimilação dos 

valores por si só constituem a preparação da mente” (SARASWATI, 2001, p. 27).  

O conhecimento do Vedanta é transmitido há milhares de anos na forma oral. 

Assim sendo, falo de uma tradição oral de ensinamento que exige, além da mente 

preparada do aluno, um professor qualificado. Embora seja um estudo que leve ao 

autoconhecimento, ele não pode ser realizado pela pessoa por conta própria, 

individualmente. Não se estuda, nem se aprende Vedanta apenas lendo os textos 

sagrados. Este estudo depende de um mestre, guru ou professor que, da mesma 

forma que recebeu, haverá de transmitir esses ensinamentos. Este é o porquê dos 

textos apresentarem um formato de diálogo, ou seja, de perguntas e respostas. A 

pessoa que desperta para essa fome de saber, movida pela sua inquietação, 

encontra um mestre que vai passando o conhecimento na medida em que ele é 

solicitado. 

Kupfer (2001) descreve as fases do aprendizado dentro desta teoria oral, 

chamada parampará (de mestre a discípulo). A primeira delas é shradha, que 

significa confiança e está ligada também ao sentido da audição. A segunda fase é 

mananas, sendo questionamento, elaboração lógica e a terceira e última é o 

chamado nididhiasana, que é a reflexão e a vivência daquilo que foi aprendido. 
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Recapitulando, primeiro deve haver o interesse e a preparação da mente do 

estudante, no momento seguinte deve haver por parte deste a confiança no mestre e 

no conhecimento, em seguida o estudante elabora mentalmente o conteúdo, 

questionando alguns pontos para elucidar suas dúvidas e, por último, observa-se 

refletindo e praticando o que foi aprendido. 

Arieira (2006) acrescenta ainda sobre o estudo do Vedanta “mesmo que 

muitas pessoas sejam beneficiadas por palestras e estudos esporádicos, elas, no 

entanto, não podem ser consideradas de fato estudantes de Vedanta, pois o estudo 

requer compromisso e constância” (p. 19). 

Ao iniciar o estudo de Vedanta, o aluno inicia uma verdadeira jornada rumo a 

si mesmo, deve haver, portanto, disposição e interesse genuínos ao se iniciar este 

caminho. Arieira (2006) comenta que este ensinamento só pode ser compreendido 

por uma mente preparada, que ela chama mente madura. 

No texto introdutório ao Vedanta, chamado Tattvabodhah (o conhecimento da 

verdade), após ser questionado por seu discípulo, o mestre conta que este 

conhecimento só deve ser transmitido para um estudante qualificado. Há quatro 

qualificações: (1) discriminação entre o eterno e o não eterno; (2) desapego pelo 

desfrutar do resultado da ação, neste mundo e no outro; (3) grupo de seis virtudes 

(sendo elas: comando da mente, comando sobre os órgãos externos, cumprimento 

dos próprios deveres, aceitação de calor e frio, prazer e dor etc., confiança nas 

palavras do mestre e no Vedanta e o estado de alerta da mente); e (4) desejo por 

liberação (ARIEIRA, 2006). 

Percebe-se, desta forma, que não é tarefa simples dedicar-se ao estudo 

destas escrituras sagradas. De fato, não é um tipo de conhecimento acessível a 

todos. Contudo, quem embarca nesta aventura, corre o risco de realizar-se e até 

tornar-se mestre ou professor, com a responsabilidade e o dever de passar adiante 

tal conhecimento. 

 

 

4.6 AYURVEDA – A MEDICINA DO YOGA 

 

É importante ressaltar já no início desta reflexão que a diferenciação entre 

corpo e mente, que nos é tão óbvia e elementar, não existe de fato na visão do 
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Yoga. A integralidade está implícita nesta visão de mundo e de homem. As posturas, 

ou asanas, tão conhecidas nas práticas físicas são consideradas posturas 

“psicofísicas”, isto porque ao executá-las o praticante está sujeito a seus efeitos 

visíveis e não visíveis, densos e sutis, físicos e energéticos.  

Ayurveda é considerada a medicina do Yoga e também a ciência da 

longevidade. Trata-se da porção do conhecimento milenar hindu que diz respeito à 

saúde humana, contendo ensinamentos sobre as constituições físicas e psicológicas 

das pessoas, suas características mentais e energéticas. Segundo esta ciência, o 

equilíbrio físico e mental, do qual resulta a saúde de um indivíduo, pode ser 

conquistado por meio de uma adequada disciplina alimentar e práticas de Yoga (e 

meditação). 
 
O Ayurveda é a ciência irmã do Yoga para a cura do corpo e da mente. O 
Yoga tradicional emprega a terminologia e o método do Ayurveda no 
diagnóstico e tratamento das doenças físicas e mentais. Sua concepção do 
funcionamento de nossa fisiologia e psicologia é ayurvédica. Do mesmo 
modo o Ayurveda adota uma postura yogue da cura do corpo e da mente, 
baseando-se na mesma filosofia de trabalhar com a natureza e na 
metodologia de promover o equilíbrio interno e externo. O Ayurveda 
emprega também métodos yogues como o pranayama e a meditação para o 
rejuvenescimento do corpo e da mente. É preciso, portanto sempre 
considerar os dois sistemas conjuntamente, em especial para fins 
terapêuticos (FRAWLEY, 2006, p. 27). 

 

Chopra (1990) define esta ciência como: “sistema de medicina preventiva e 

cuidados com a saúde denominado Maharishi Ayurveda. Ele é praticado há mais de 

5 mil anos na Índia (...) é geralmente traduzido como ‘ciência da vida’, no entanto um 

significado alternativo mais preciso seria ‘conhecimento do ciclo da vida’” (CHOPRA, 

1990, p. 16). Segundo este autor, o Ayurveda se baseia no princípio que a mente 

exerce profunda influência no corpo. 

Yoga e Ayurveda compartilham as mesmas raízes e ambos consideram que a 

manifestação material de tudo se dá por meio de diferentes combinações dos cinco 

elementos, a saber: terra, água, fogo, ar e éter. As três combinações possíveis entre 

estes elementos são os chamados doshas: pita (fogo e água), vata (ar e éter) e 

kapha (terra e água). Cada pessoa tem um ou dois doshas predominantes tanto em 

sua constituição corporal quanto na dimensão psicológica, o que vai resultar em 

características físicas e psíquicas que devem ser mantidas em equilíbrio em relação 

ao ambiente por meio de alimentação e ações adequadas em cada situação. 
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Por meio da identificação do dosha da pessoa, é possível saber quais são as 

principais doenças que ela pode desenvolver e, a partir daí, preveni-las, além de ser 

possível também desenvolver uma dieta que ajude a equilibrar estes elementos no 

organismo e na mente. 

Mais cedo ou mais tarde, no caminho das práticas e estudo do Yoga, o 

praticante/estudioso se depara com essa questão: “qual é o seu dosha?” Isto 

provavelmente acontece por pelo menos dois motivos, um deles é porque ao se 

aprofundar na prática física, o praticante idealmente aprende que determinados 

asanas (ou posturas) e alguns pranayamas (exercícios respiratórios) são mais ou 

menos adequados para determinadas pessoas, dependendo de sua constituição 

física/mental. 

Outro possível motivo é que, devido a esse aprofundamento, muitas vezes a 

pessoa opta por modificar algumas escolhas em relação aos cuidados com o corpo 

e da alimentação e aprende como fazer isso por meio das ferramentas do Yoga e da 

Ayurveda. 

O caminho inverso também é comum de ser visto: pessoas que buscaram 

Ayurveda como terapia e, quando se dão conta, a prática de Yoga é uma das 

prescrições. Isso ocorre devido ao fato de que tanto os benefícios físicos quanto os 

mentais da prática de Yoga contribuem para a manutenção da saúde humana. 
 
Ayurveda, em seu contexto mais amplo, é nada menos que a tecnologia 
para entrarmos em contato com o nível quântico em nosso interior. Para 
tanto, você precisa empregar técnicas especiais (...), permitindo a retirada 
da máscara do corpo físico. Além disso, você terá de transcender ou ir além 
da constante atividade que existe em sua mente, como um aparelho de 
rádio que não pode ser desligado. Além dessa área de distração existe uma 
região silenciosa e que parece tão vazia quanto o campo quântico entre as 
estrelas. No entanto, como esse campo quântico, nosso silêncio interior 
encerra uma rica promessa: ele é a chave para o corpo mecânico quântico 
(CHOPRA, 1990, p. 21). 

 

Outra reflexão pertinente à Ayurveda e estilo de vida é em relação aos 

hábitos. Diferentemente do Vedanta, por exemplo, que tem muito claros os seus 

valores e preceitos, ao seguir os ensinamentos ayurvédicos, os valores não estão 

expostos, nem são discutidos tão abertamente. Seus conhecimentos, contudo, 

influenciam diretamente na forma de se alimentar e consequentemente na rotina e 

organização do tempo por parte do praticante. 
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Tanto o Vedanta quanto o Ayurveda, como disciplinas da Yoga, de alguma 

forma, prescrevem algumas ações consideradas desejáveis no caminho do 

autoconhecimento e do desenvolvimento pessoal. Não podemos, no entanto, 

considerar Yoga uma religião, pois entre outras coisas, ele não apresenta nenhum 

dogma ou punição. Apenas aponta um caminho, transmitindo para a pessoa a 

responsabilidade de suas ações e auxiliando-a a encontrar em si mesma um 

parâmetro de como agir, baseado no bem-comum. Isto aponta para uma 

espiritualidade que está além de crenças religiosas. 

 

 

4.7 ESPIRITUALIDADE NO CONTEXTO DO HINDUÍSMO 

 

A presente pesquisa se debruça sobre a filosofia do Yoga e disciplinas nele 

contidas e devo, portanto, lembrar o leitor que alguns termos e construtos utilizados 

neste contexto, carregam significados e conotações muitas vezes distintas das que 

temos em nossa cultura. Termos como filosofia, ciência e espiritualidade são 

exemplos de que é necessária uma revisão de seu significado para 

compreendermos do que eles tratam no contexto em questão. 

Não cabe à presente pesquisa a discussão sobre espiritualidade e religião, ou 

sobre rituais e práticas espirituais. Tomaremos como base, no entanto, dentro da 

literatura da Psicologia, definições de espiritualidade que se aproximam à 

compreensão que se tem do tema, considerando suas características sociais e 

culturais. 

Paiva (2005) lembra que “é notável que, quase desde seu nascimento, a 

Psicologia se tenha voltado para o comportamento religioso, ou seja, para o 

comportamento dirigido para o objeto religioso” (p. 32). Embora ainda haja certa 

confusão em relação ao uso dos termos religião, religiosidade e espiritualidade, 

Paiva (2005) afirma que, segundo estudos realizados na Europa, os mais jovens 

estão distinguindo religião de espiritualidade e dando mais valor à espiritualidade. 

Ainda segundo este autor: 
 
(...) a espiritualidade, no sentido de busca de autonomia, de construção 
pessoal da relação com a totalidade, de respeito à singularidade do 
indivíduo, de abertura e de experimentação do novo, de recusa da rigidez, 
do autoritarismo e da alienação, é um bem desejável e condizente com o 
aprimoramento humano. Como tal, a espiritualidade é objeto da psicologia, 
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e pode-se falar de psicologia da espiritualidade. Não há dúvida de que essa 
espiritualidade eleva o ser humano das coerções da matéria e integra o 
processo, reconhecido por Freud, de Vergeistlichung, de espiritualização da 
humanidade, historicamente surgida do monoteísmo bíblico e da 
racionalidade grega. (PAIVA, 2005, p. 43) 

 

Para o presente trabalho faz sentido a definição trazida pelo autor 

supracitado, de espiritualidade como busca de sentido. Baseando-se em Saroglou 

(2003), ele afirma que tanto a espiritualidade moderna quanto a religiosidade 

clássica “acreditam na existência de um sentido e de uma finalidade da vida 

individual e do mundo, e postulam um princípio de transcendência” (PAIVA, 2005, p. 

38). Acrescenta, todavia, que a principal diferença entre as duas é em relação à 

autonomia em relação à tradição e à autoridade, à motivação da busca pelo sentido 

e à facilidade de oferecer respostas aos grandes enigmas da existência. Ainda 

seguindo a reflexão do mesmo autor, a espiritualidade oferece um apoio social 

menor em relação à religiosidade, pois não possui um laço forte com uma 

comunidade específica, como o tem uma religião institucionalizada. 
 
Contrariamente ao religioso clássico, a espiritualidade implica ou pressupõe 
a autonomia no nível da construção da identidade e dos valores, a ausência 
do tradicionalismo e do conformismo, assim como a saída dos limites 
naturais do in group para um universalismo no nível das identidades 
coletivas, dos valores (justiça social, ecologia) e da definição de ‘quem é o 
meu próximo’ (PAIVA, 2005, p. 39). 

 

A espiritualidade, no contexto do Hinduísmo, assemelha-se a essas 

características mencionadas acima. Suas características se aproximam muito mais 

das relacionadas à espiritualidade do que à religiosidade, seguindo a direção da 

afirmação de Paiva, quando este diz que “a pessoa que tem o senso da existência 

de algo mais na vida, mas não subscreve a uma religião estabelecida (...)” (PAIVA, 

2005, p. 41). 

Ainda sobre esta dicotomia, afirma Paiva (2005): 
 
O exame desses processos mostra matizes e intensidades diferentes 
conforme se dirigem para a religião ou para a espiritualidade, sobressaindo, 
no entanto, mais uma gradação do que uma oposição de processos. Por aí 
se vê que religião e espiritualidade, quando investigadas não só como 
representações, mas como processos psicológicos, não se definem 
necessariamente por contraste em todas as latitudes do globo (p. 40). 

 

Eliade (2004) apresenta uma extensa descrição da espiritualidade Hindu, 

segundo a qual o Yoga é uma das quatro “forças propulsoras” (p.19) da 
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espiritualidade indiana. Acrescenta ainda que o problema fundamental da filosofia na 

Índia é a busca da verdade, mas ressalta que a verdade apenas se torna preciosa 

por sua função soteriológica, pois o conhecimento da verdade ajuda o homem a se 

libertar - libertação esta conhecida como moksa33 que é onde se deseja chegar por 

meio do (auto)conhecimento, dos estudos e do Yoga. 

Como já foi mencionado, Yoga não é uma prática física, mas também não é 

uma religião. Apesar de trazer em seu âmago questões ligadas à espiritualidade, 

como crenças e rituais voltados para divindades, o Yoga não contém dogmas 

explícitos ou impostos, nem ameaças do que pode vir a ocorrer caso o seguidor não 

cumpra seus preceitos, como vemos comumente nas religiões oriundas do judaísmo 

ou cristianismo. 

Para se compreender a espiritualidade no contexto do Yoga, Vedanta e 

Hinduísmo, é necessário se desvencilhar de conceitos estabelecidos na nossa 

cultura, fortemente influenciados pela tradição judaico-cristã. A espiritualidade, neste 

outro contexto, diz respeito a valores éticos, que embora sejam relativos na 

aplicação, são universais no conteúdo (SARASWATI, 2001). 

Embora no senso comum ocidental Yoga esteja fortemente associado a 

práticas físicas, Nunes (2008) afirma que no meio alternativo esse sempre esteve 

associado ao que seriam seus valores intrínsecos, como contestação, autonomia e 

busca pela interioridade, exaltação da natureza e idílio do oriente, no caso, a Índia. 

Tais valores foram observados pelo autor durante seu estudo com yogis brasileiros 

durante um curso livre de formação para instrutores de Yoga. 

A questão relativa aos valores no âmbito do Yoga é de fundamental 

importância para seu estudo e prática. Como descreve Saraswati (2001) no trecho a 

seguir: 
 
No décimo terceiro capítulo da Bhagavadgita, existem alguns versos que 
lidam com o que podemos chamar ‘valores’. A Gita denomina este conjunto 
de valores jñanam, que significa conhecimento. Entretanto, jñanam, usado 
nesse sentido, como valores, não significa o conhecimento do Ser que tanto 
é o meio quanto o fim do ensinamento de Vedanta. Neste sentido, jñanam 
representa as diversas qualidades da mente na presença das quais, em 
medida relativa, o conhecimento do Ser pode ocorrer. E quando a ausência 
dessas qualidades é significativa, o autoconhecimento não ocorre, ainda 
que o professor seja qualificado e o ensinamento autêntico. (p. 13) 

 

                                                             
33 Do sânscrito: Libertação, descondicionamento do homem (KUPFER, 2001, p.131). 
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Será possível observar, portanto, que no contexto do presente trabalho que é, 

na verdade, o contexto desses ensinamentos, o termo espiritualidade está mais 

relacionado a um conjunto de atitudes e normas éticas do que com conteúdos 

religiosos, dogmas etc.  

Feuerstein (2006) ressalta a importância da Índia para a espiritualidade 

mundial, afirmando que esta  
 
Gerou quatro tradições espirituais que se contam entre as grandes religiões 
do mundo – o Hinduísmo, o Budismo, o Jainismo e o Sikhismo. Portanto, 
nenhum outro lugar deu à espiritualidade mundial uma contribuição tão 
grande quanto a Índia. (p. 99) 
 

O Hinduísmo é o berço do Yoga e das escrituras sagradas mencionadas no 

presente trabalho, os Vedas. Feuerstein (2006) explica que “no Hinduísmo, a 

distinção entre filosofia e religião não é tão nítida quanto na civilização ocidental 

contemporânea” (p. 113). Afirma ainda que “a filosofia é sempre encarada como um 

modo de vida; ninguém a trata como um inconsequente exercício do pensamento 

racional. E mais ainda, a filosofia hindu (...) tem uma tendência nitidamente 

espiritual” (p. 113). 

Ainda segundo Feuerestein (2006), o Hinduísmo “é mais do que uma religião. 

À semelhança das outras grandes religiões do mundo, é toda uma cultura datada de 

um estilo de vida próprio; é, além disso, caracterizado por uma estrutura social 

singular” (p. 100). E segue afirmando que a melhor maneira de compreender o 

Hinduísmo é considerá-lo “um processo sociocultural complexo que se desenrolou 

na dinâmica entre a continuidade e a descontinuidade, entre a persistência de 

formas antigas e a assimilação de novas expressões da vida cultural e religiosa” 

(FEUERSTEIN, 2006, p. 101) 

Desta forma, pode-se compreender que no contexto do Hinduísmo, filosofia, 

religião e modo de vida são uma mesma coisa. Na verdade, algumas outras 

dicotomias tão óbvias do ponto de vista ocidental, não são consideradas nesta outra 

visão, como filosofia versus ciência, ou mesmo filosofia versus religião, ou ainda 

corpo versus mente. Estas e outras dualidades existem em nossa cultura devido a 

influências históricas tanto no campo da filosofia e da ciência (modelo cartesiano, 

por exemplo) como na esfera religiosa (pela tradição judaico-cristã). 
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4.8 YOGA E VALORES 

 

A base fundamental do Yoga são os valores transmitidos nos seus 

ensinamentos. Além dos inúmeros textos presentes no vedas, existem duas 

principais leituras que fazem parte do estudo do Yoga, de forma geral, são elas o 

Yogasutra e a Bhagavad Gita. Embora eles se diferenciem em relação à data de 

origem e também em relação ao estilo de escrita, a essência de ambos, ou ainda, a 

função de ambos é muito semelhante: difundir o Yoga e seus valores, esclarecendo 

o que é e quais são. 

 
 
4.8.1 Yogasutra 

 

Essa obra é, na verdade, a compilação dos conhecimentos do Yoga que 

eram, até então, transmitidos oralmente. Tal sistematização desse conhecimento foi 

realizada por um sábio de origem mítica chamado Patanjali e, graças a ela o Yoga 

passou a ter status de Escola Filosófica dentro do Hinduísmo. Feuerstein (2006) 

descreve a obra da seguinte forma: “sua composição é, em princípio, um tratado 

sistemático que cuida de definir os elementos mais importantes da teoria e da 

prática do Yoga” (FEUERSTEIN, 2006, p. 273). 

Trata-se de um texto aforístico composto por 196 frase curtas, porém 

carregadas de significado e que, apesar da linguagem simples e aparentemente 

acessível, Kupfer (2005) alerta sobre a importância de um professor que conheça a 

tradição para auxiliar na compreensão do que é dito ali. 

A principal contribuição do Yogasutras para o presente trabalho é em relação 

ao que é descrito como sadhana, que segundo Kupfer (2005) pode ser traduzido 

como “ir direto ao alvo” e diz respeito a uma disciplina pessoal que envolve, além de 

práticas físicas e meditativas, a observância das próprias atitudes. Para tanto, no 

Yogasutras é descrito um caminho de oito etapas para se atingir a iluminação, ou 

libertação, ou ainda, liberação. Trata-se de diferentes termos que apontam para uma 

mesma ideia que, por sua vez, é o objetivo do praticante e estudioso de Yoga. 

Os oito passos do Yoga, ou em sânscrito, ashtanga Yoga, são: 

1) Yamas: cinco proscrições; 

2) Niyamas: cinco prescrições; 
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3) Asana: posturas físicas; 

4) Pranayama: exercícios de respiração; 

5) Pratyahara: controle ou recolhimento dos sentidos; 

6) Dharana: concentração, direcionamento da atenção para um ponto; 

7) Dhyana: meditação, ocorre depois da concentração prolongada; 

8) Samadhi: êxtase, sensação de fusão com o objeto observado. 

Destes oito passos, os dois primeiros são os mais relevantes no tema sobre o 

qual me debruço, pois representam as diretrizes de atitudes e de comportamentos 

de seus praticantes. Serão destarte descritos com mais detalhes a seguir, a começar 

pelos Yamas: ahimsa (não violência); satya (veracidade); asteya (não roubar); 

brahmacharya (castidade); aparigraha (não cobiçar). Segundo Feuerstein (2006), 

tais proscrições juntas formam o maha-vrata, o grande voto, que tem como objetivo 

pôr rédeas na vida instintiva do praticante e proporcionar integridade moral, 

considerada por ele o pré-requisito essencial para a verdadeira prática do Yoga. 

Os Niyamas, por sua vez, são as seguintes prescrições: shauchan 

(purificação); santosha (contentamento); tapas (esforço sobre si mesmo); svadhyaya 

(estudo do Ser, das escrituras); ishvara pranidhana (entrega a Isvara, ou a Deus). 

Segundo Kupfer (2005), juntos, yamas e niyamas formam o código de ética do Yoga. 

 

 

4.8.2 Bhagavad Gita e o Dharma 
 

A Bhagavad Gita é uma parte de um imenso romance chamado Maha 

Bharata e é considerada a leitura mais recorrente e significativa da cultura do 

Hinduísmo. Esta parte da história diz respeito a uma crise existencial por parte do 

guerreiro protagonista, que se vê em um dilema, no qual deve escolher entre o agir e 

o não agir. A ação, neste caso, é guerrear contra sua própria família. Para tal, o 

guerreiro conta com a ajuda e os conselhos de Krishna, que é a própria encarnação 

divina na forma humana. A instrução dada por ele é para que o guerreiro aja, para 

que ele lute contra sua família, pois é essa a ação desejável naquele momento, esse 

é o seu dharma. 

A história é extremamente longa e cheia de detalhes e ensinamentos, mas o 

que vem ao caso da presente discussão é o termo citado acima, o Dharma, que 

além de ser evocado na obra em questão, também aparece em inúmeras escrituras 
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relacionadas ao Vedanta e tem portanto grande importância no estudo e na vida de 

Yoga. 

No Tattvabodha, que é o texto introdutório do Vedanta, o conceito de dharma 

é trazido da seguinte maneira por Arieira (2006). 
 
Dharma pode ser geral, comum a todos, que são valores universais, ou 
específicos, que é o papel a ser exercido por cada um de nós. Agir de 
acordo com o dharma é uma disciplina. Falamos da capacidade de deixar 
de lado nossos gostos e aversões e priorizar o que é adequado. (p. 34). 

 

Desta forma, o dharma pode ser compreendido como uma base, ou um 

princípio norteador das ações do praticante. 

Ainda nesse sentido, Saraswati (2001) afirma que os valores apropriados que 

preparam a mente para Vedanta são o que ele chamou de atitudes éticas universais, 

acrescentando que tal valor ético pode ser definido como dharma, “que é um padrão 

ou norma de conduta originado na maneira pela qual eu desejo que os outros me 

vejam ou me tratem” (p. 29). 

Pode-se perceber, portanto, duas aplicações ou dois sentidos para a 

compreensão deste conceito, embora ambas apontem para a mesma direção, que 

seria o bem-comum (considerada uma das definições do termo). Ambas dizem 

respeito à sua aplicação no nível individual, porém uma é voltada para 

comportamentos e atitudes para consigo mesmo, enquanto a outra sugere ações no 

coletivo. 
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5 MÉTODO 

 

A presente pesquisa utilizou a abordagem qualitativa como uma forma de 

produção de conhecimento sobre este tema, que permite apreender conteúdos 

subjetivos dos participantes (SEVERINO, 2000). Para responder aos objetivos do 

presente trabalho, fez-se necessário acessar o universo de crenças e valores das 

pessoas e também identificar os componentes que motivam suas escolhas e 

atitudes do dia-a-dia.  

As metodologias qualitativas, no contexto das Ciências Humanas, não 

buscam estudar o fenômeno em si, mas entender seu significado (seja individual ou 

coletivo) na vida das pessoas (TURATO, 2005). O objetivo do presente trabalho 

envolve a apreensão de tal significado que as pessoas dão às experiências vividas, 

como elas as percebem e as relacionam com sua vida diária. 

Denzin e Lincoln (2006) definem a pesquisa qualitativa como um conjunto de 

práticas que dão visibilidade ao mundo, envolvendo uma abordagem naturalista, 

interpretativa, uma vez que seus pesquisadores estudam os fenômenos em seus 

cenários naturais, na intenção de compreendê-los a partir dos significados que as 

pessoas atribuem a eles. 

 Embora as pesquisas qualitativas sejam ainda minoria dentre estudos sobre 

este tema, considero, baseado nos autores citados acima, que se trata da 

abordagem mais adequada para responder aos questionamentos aqui propostos. 

Retomando, são objetivos da pesquisa: 

(1) Compreender o significado da experiência de estudos na Índia na vida de 

brasileiros moradores de cidades grandes; 

(2) Identificar possíveis relações entre os ensinamentos adquiridos e seus 

valores e crenças atuais; 

(3) Compreender quais elementos constitutivos do estilo de vida em uma 

grande cidade são destacados por eles. 

É importante salientar que foi adotada uma postura de cuidado na 

organização e condução na coleta e também na organização dos dados para 

análise, afim de evitar reduções simplistas e também minimizar os vieses de 

pesquisadora. 
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  5.1 MÉTODOS DE COLETA  
  

Como foi exposto nos objetivos, nesta pesquisa procuro investigar as 

dimensões subjetivas das pessoas, especificamente falando, seus valores, crenças 

e comportamentos, para assim compreendermos seus estilos de vida. Todavia o 

interesse principal das entrevistas é colher informações a respeito da vida de cada 

indivíduo, como por exemplo, o papel do Yoga, como a pessoa percebe sua ida à 

Índia e a relação dos conhecimentos adquiridos lá e o seu dia-a-dia.  

O método de coleta utilizado foi entrevista semiestruturada, posto que permite 

ao entrevistado revisitar sua história, reviver algumas experiências no campo mental 

e selecionar as partes que, sob a sua própria perspectiva, descrevem e resumem o 

que foi vivido e isso se reflete em seu cotidiano 

Severino (2000) descreve a entrevista como “uma técnica de coleta de 

informações sobre um determinado assunto, diretamente solicitadas aos sujeitos 

pesquisados”, acrescentando ainda que “o pesquisador visa apreender o que os 

sujeitos pensam, sabem, representam, fazem e argumentam” (p. 124). 

A escolha por este método de coleta de dados foi baseada na intenção de 

permitir ao participante expressar-se de forma livre e assim acessar e descrever os 

acontecimentos que para ele foram importantes, para que a partir dos conteúdos 

trazidos, pudessem ser identificados os significados da vivência em questão, que 

são relevantes para este estudo. Em relação à vivência, Forghieri (1993) afirma que: 
 
A vivência, ou o significado que uma situação tem para a própria pessoa, é 
uma experiência íntima que geralmente escapa à observação do cientista, 
pois, o ser humano não é transparente. Para desvendar a vivência deste, o 
pesquisador precisa de informações sobre ela, fornecidas pelo próprio 
sujeito (p. 21). 

 

Ainda sobre esta forma de acessar os conteúdos relativos às vivências dos 

participantes, Ranieri e Barreira (2010), defendem que, neste modelo de entrevista, 

as perguntas vão surgindo de acordo com uma falta, ou desconforto por parte do 

entrevistador. Para os autores citados, 
 
As perguntas que surgem durante a entrevista demonstram o interesse e a 
curiosidade pelo conteúdo narrado, não sendo possível estipulá-las prévia e 
restritamente. O despertar das perguntas nasce de um desconforto, de um 
vazio compreensivo que corresponde a um sentido não preenchido 
intuitivamente, não captado explicitamente naquilo que o faz, o sustenta, 
mas captado apenas como sentido aludido, referido, sinalizado, indicado ou 
inusitado. A questão retoma algo deste sentido vazio solicitando justamente 
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que a experiência que implicitamente o faz seja dita a fim de que se o 
preencha (p. 4). 

 

Para responder aos objetivos aqui propostos, elaborou-se um instrumento 

composto pela escolha de um objeto significativo e por uma entrevista baseada em 

roteiro com três eixos temáticos considerados principais, que abrangem os assuntos 

pertinentes ao fenômeno aqui estudado. A entrevista teve início com a apresentação 

do objeto significativo escolhido pelo(a) participante (poderia ser também fotos, 

livro etc), que de alguma forma simbolizou para ele/ela o que foi vivido e/ou 

aprendido na experiência na Índia. No decorrer da entrevista, foram abordados os 

seguintes temas: 

1) Processo de decisão de ir para Índia, sua motivação e seu significado na vida 

da pessoa: aqui é possível identificar as motivações e as crenças que 

existiam em relação à ida para Índia, se elas se concretizaram ou não etc; 

2) Experiências e aprendizados durante a viagem e sua relação com o dia-a-dia 

atualmente: este assunto envolve uma reflexão sobre como se dá a 

aplicabilidade do que é aprendido e pode revelar alguns valores do 

participante; 

3) Relação entre valores do Yoga e o estilo de vida em uma grande cidade 

segundo a percepção do participante: assim é possível compreender de que 

forma o participante percebe seu estilo de vida, como o classifica e como o 

relaciona com esta experiência. 

 

 

5.2 PARTICIPANTES 
 

A presente pesquisa contou com uma amostra intencional de cinco 

participantes, dois homens e três mulheres que responderam aos seguintes critérios 

de inclusão: 

 Ser brasileiro(a) e maior de idade; 

 Ter estudado alguma disciplina relacionada ao Yoga na Índia; 

 Morar em uma grande cidade. 

Os participantes da presente pesquisa foram contatados por indicações 

provenientes de diferentes fontes, sendo todas elas ligadas a praticantes, estudiosos 

e professores de Yoga de grandes cidades no Brasil. Como se trata de uma 
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população que normalmente se organiza em redes, a comunicação e os contatos 

são facilitados. Todos os participantes são habitantes da cidade de São Paulo. A 

amostra procurou abranger pessoas de diferentes linhas de estudo relacionadas ao 

universo do Yoga, permitindo assim acessar conteúdos de diversas fontes, que 

seguem diferentes disciplinas, mas que têm em comum a dedicação ao estudo do 

Yoga e tiveram o interesse, a oportunidade e a disposição de ir até a fonte deste 

conhecimento e poder vivenciá-lo no ambiente de onde surgiu. 

Por motivos éticos, os participantes serão apresentados com nomes fictícios 

que remetem à cultura hindu. Escolhi nomes de deidades e/ou figuras míticas da 

história do Yoga. Portanto, participarão deste estudo: 

1) Arjuna – homem, 39 anos. Professor de Yoga e empresário, foi à Índia seis 

vezes, a princípio, para turismo e, posteriormente, também para estudar; 

2) Lakshmi – mulher, 40 anos. Terapeuta Ayurvédica e professora, foi à Índia 

três vezes, duas para estudar e uma vez a turismo; 

3) Parvati – mulher, 54 anos. Psicóloga, foi à Índia duas vezes, uma sozinha e 

outra com o ex-marido, em ambas as vezes realizou estudos e turismo; 

4) Hanumman – homem, 35 anos. Terapeuta e artista circense, foi à Índia uma 

vez para aprender Ayurveda e massoterapia. 

5) Saraswati – mulher, 34 anos. Professora de Yoga e empreendedora social, foi 

à Índia oito vezes, para estudar e posteriormente, estudar e trabalhar. 

 

 

5.3 PROCEDIMENTO DE COLETA 

 

Conseguidos os contatos de pessoas que responderam aos critérios aqui 

designados, apresentei a cada participante a pesquisa, seus objetivos e método de 

coleta, Os participantes foram então questionados em relação ao interesse e 

disposição em compartilhar suas experiências no presente estudo. Foram 

apresentados também os cuidados éticos e apresentado e assinado o Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido (anexo 1). 

Para aquelas que aceitaram, foi solicitado um contato pessoalmente ou via 

Skype, em que conversaríamos por cerca de uma hora, considerando desde o início 

a possibilidade de um segundo encontro, para esclarecer ou aprofundar alguma 
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questão. Contudo, a coleta pôde ser realizada em apenas um encontro com cada 

participante. 

As entrevistas foram agendadas de acordo com a disponibilidade dos 

participantes. Os encontros foram realizados nos respectivos locais de trabalho para 

quatro dos participantes, sendo que em um dos casos o local de trabalho era a 

própria casa e em outro caso a entrevista foi realizada via Skype estando o 

participante em sua casa. 

Depois de concedida a permissão, todas as entrevistas foram gravadas e, 

posteriormente, transcritas. A duração das entrevistas variou de quarenta minutos a 

uma hora, dependendo do relato de cada participante. No caso da entrevista 

realizada via Skype, para garantir o sigilo e o compromisso ético, comuniquei ao 

participante que eu estava em um cômodo fechado e que não havia mais ninguém 

que pudesse nos ver ou ouvir e, da mesma maneira, pedi permissão para realizar a 

gravação do áudio.  

 

 

5.3.1 Objeto representativo da experiência na Índia 

 

Na ocasião do agendamento da entrevista, foi pedido que o(a) participante 

escolhesse uma foto ou objeto que representasse sua experiência vivida na Índia. 

Este objeto é compreendido aqui como uma representação do significado que a 

experiência teve para ele(a) -  algo que o/a remetesse àquela vivência e ao que ela 

significa hoje para si. 

Esta estratégia teve duas vantagens principais: quebrar o gelo, permitindo 

uma aproximação maior e também um ponto de partida para a entrevista; a outra 

vantagem é que a escolha do objeto revela elementos importantes sobre a 

percepção da pessoa a respeito da viagem para Índia e seus significados. 

 

 

5.4 CUIDADOS ÉTICOS 

 

Em relação aos cuidados éticos, os participantes foram informados que toda e 

qualquer informação obtida ao longo da coleta de dados será utilizada única e 
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exclusivamente para fins acadêmicos, garantido total sigilo quanto aos conteúdos 

dos relatos. Os participantes têm, no estudo, nomes fictícios para evitar a 

identificação destes.  

Todos os participantes foram comunicados que sua contribuição na pesquisa 

é voluntária e que poderiam desistir da participação a qualquer momento, sem 

qualquer penalidade, e que todos teriam meus dados pessoais para eventuais 

contatos durante ou depois da coleta de dados. 

Nas ocasiões de cada encontro, foi lido e assinado o Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido (Anexo 1), contemplando os critérios exigidos 

pela Resolução do CNS 466/12, bem como pela Resolução do CFP 16/2000. 

A presente pesquisa foi aprovada pelo Comitê de Ética em Pesquisa sob o 

protocolo de número 098324/2015. 
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6 RESULTADOS E ANÁLISE 

 

 

6.1 PROCEDIMENTO DE ANÁLISE 

 

Uma vez realizadas as entrevistas, elas foram transcritas e lidas. Após ler 

atentamente algumas vezes cada uma delas, foram identificados fatores mais 

significativos para cada participante e alguns temas em comum a todos. Realizei 

análise temática, de acordo com o que propõe Ezzy (2013):  
 
Thematic analysis aims to identify themes within the data. Thematic analysis 
is more inductive than content analysis because the categories into which 
themes will be sorted are not decided prior to coding the data. These 
categories are ‘induced’ from the data34. 
 

Embora as entrevistas tenham sido baseadas em eixos temáticos, não foram 

estipuladas categorias de análise a priori, estas surgiram apenas após diversas 

leituras dos relatos de cada um dos participantes em busca de pontos relevantes 

que respondessem aos objetivos aqui propostos. 

Foi possível notar, no entanto, que para além dos eixos temáticos 

previamente propostos, emergiram temas comuns aos participantes, porém notou-se 

também que cada um deles trata e/ou aborda tais temas de maneiras diferentes, 

revelando suas visões particulares e individualidades significativas. 

Assim sendo, foram estudadas cada uma das entrevistas separadamente e 

realizou-se análise preliminar sobre as falas dos participantes em relação ao que 

viveram em Índia, buscando identificar valores, crenças e visões de mundo. A partir 

dessa leitura, elenquei os temas que foram comuns a todas as entrevistas e realizei 

uma segunda análise, agora a respeito de cada um dos temas separadamente e sua 

relação com o relato de cada participante. 

Os resultados serão apresentados em dois momentos. Em primeiro lugar, 

serão apresentados cada um dos participantes individualmente, partindo da 

descrição do(s) objeto(s) escolhido(s) como significativo da experiência na Índia, 

acompanhado de uma síntese da entrevista – ilustrada por excertos - e de 

                                                             
34 Análise temática busca identificar temas presentes nos dados. Análise temática é mais indutiva 
porque as categorias nas quais os temas serão agrupados não são decididos antes da codificação 
dos dados. Essas categorias são induzidas pelos dados. (tradução livre da autora) 
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considerações sobre os elementos subjetivos identificados, como valores, crenças e 

visões de mundo que se destacaram para cada um deles.  

No segundo momento, serão apresentados os temas comuns 

separadamente, descrevendo-os em sua relação com cada um dos participantes e 

também com conteúdos filosóficos. Neste caso, da mesma forma, o que for descrito 

será acompanhado por excertos da entrevista a título de ilustração. 

A tabela a seguir pretende apresentar os participantes e facilitar a 

compreensão dos dados que serão mais detalhados no próximo item: 

Tabela 3: Síntese das características dos participantes e dos dados obtidos 

na pesquisa 
 

Participantes 
O que foi 
estudar? 

Objeto 
escolhido 

Valores 
destacados 

Significados da 
ida à Índia 

Arjuna 
H, 39a  
Prof de Yoga e 
empresário 

Vedanta 
7 vezes na Índia 

Shivalingan, par 
de potes de barro 
e foto do guru 

Totalidade, 
estudo, tradição 

Inserção na 
Tradição; 
amadurecimento 

Lakshmi 
M, 40 
Terapeuta 

Ayurveda 
3 vezes na Índia 

Imagem de 
Ganesha 

Estudo, 
segurança 
material 

Aprimoramento 
profissional 

Parvati 
M, 54 
Psicóloga 

Vedanta 
2 vezes na Índia 

Livro: “introdução 
ao Vedanta” 

Cuidado com 
corpo e meio 
ambiente 

Desenvolvimento 
espiritual; novo 
caminho na vida 

Hanumman 
H, 35 
Terapeuta e 
artista 

Ayurveda 
1 vez na Índia 

Orim Liberdade e 
sustentabilidade 

Marco na 
espiritualidade; 
nova atuação 
profissional - cura 

Saraswati 
M, 34 
Prof de Yoga 

Vedanta/ 
Ayurveda 
8 vezes na Índia 

Seu altar Tradição, estudo, 
solidariedade 

Aprofundamento 
espiritual, contato 
com a Tradição 

Fonte: Elaborado Pela Autora 
 
 

6.2 RESULTADOS POR PARTICIPANTE 
 

 

6.2.1 Arjuna  
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Arjuna escolheu os três objetos a seguir: um shivalingan, dois potes de barro 

e a foto de seu guru: 
 

 

      

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 3: Shivalingan 
Fonte: Elaborado pelo autor 
 
 

 

 

 

 

 
 

Figura 4: par de potes de barro  
Fonte: Elaborado pelo autor 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Figura 5: foto do guru (Swami Dayananda Saraswati) 
Fonte: Elaborado pelo autor 
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O primeiro deles é uma réplica de um objeto considerado sagrado dentro 

dessa Tradição e que está presente em templos indianos nos quais se realizam 

rituais. Ele fala desta escolha explicando que o objeto tem determinada forma, mas 

serve, efetivamente, para lembrar que o Ser não tem forma nenhuma. Trata-se de 

um símbolo, de um objeto que serve para se relacionar com o Ser e remete aos 

rituais e templos da Índia. Acrescenta ainda que este objeto ritualístico tem também 

a função de quebrar padrões de forma, o que remete a uma transformação interna e 

o papel desse conhecimento/experiência nesse processo. 

O segundo objeto escolhido são dois potes de barro de tamanhos diferentes. 

Arjuna os escolheu por lembra-lo de uma aula clássica do Vedanta, onde segundo 

ele, se esclarece uma questão fundamental para o ser humano: o que é essência e 

o que é aparente? Nesta aula foi-lhe transmitido o ensinamento de que, em 

essência, fazemos parte de um só todo, o resto são aparências. Ele revela, por meio 

desta escolha, a importância que dá a este ensinamento. 

O terceiro objeto escolhido foi o retrato de seu mestre Swami Dayananda, 

que para Arjuna, simboliza toda a tradição, o Conhecimento e o Ser. Ele afirmou que 

quando vai à Índia (e também para outros lugares), carrega essa foto para lembrar-

se de tudo isso. 

Curiosamente a entrevista aconteceu poucas semanas depois da morte do 

Swami, mas Arjuna conta que o retrato não era exatamente para ajudar o 

participante a recordar a figura de seu mestre, mas para lembrá-lo do Conhecimento 

em si, sendo este sim imortal. Segundo o que ele acredita, outros professores 

seguirão ensinando, mantendo a Tradição viva, não havendo, portanto, apego em 

relação à pessoa do mestre. 

A escolha dos objetos indica a importância da dimensão espiritual da viagem, 

pois ele mesmo afirmou ter escolhido todos eles a partir de seu altar pessoal.  

Arjuna tem 39 anos, é professor de Yoga em São Paulo, cidade onde nasceu 

e viveu toda sua vida, tendo assim empreendido, há 10 anos, sua escola de Yoga. O 

encontro com Arjuna foi, por sua sugestão, nesta escola. A entrevista acontece em 

um clima tranquilo e amistoso e durante todo o tempo. Arjuna fala sobre suas 

experiências e sua vida como quem está ensinando sobre a filosofia do Yoga, 

relacionando sempre com os aprendizados do Vedanta, citando aulas e 

ensinamentos. Isso já diz respeito a sua forma de ver o mundo, baseado na 
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importância que dá aos estudos desta filosofia. Logo no início, Arjuna relaciona os 

ensinamentos do Yoga com comportamentos pró-ambientais: 
 

E se agente olhar pra este estudo e pensar na questão ambiental, se a gente pegar 

em relação ao entendimento do próprio conhecimento que a gente estuda, a natureza nunca 

teve separada. 

 

Arjuna explica que, segundo esse conhecimento, conforme uma pessoa 

compreende o que está sendo ensinado nesta filosofia, seu olhar para o ambiente e 

para a sociedade muda; ela passa a se ver como parte de um todo e percebe que 

suas ações geram impactos em muitas dimensões. 

Relata que começou a praticar Yoga aos 19 anos de idade, em busca de 

resultados físicos, porque era praticante de artes marciais. Nesta mesma época foi 

adepto do Budismo, pois se interessava pela disciplina da meditação. 

Passou um tempo praticando estas três modalidades, na compreensão de 

que se complementavam. Conta ele que, com o tempo, foi estudando mais sobre o 

Yoga, aprofundando-se cada vez mais e encontrou lá o desenvolvimento psicofísico 

buscado (nas artes marciais), a meditação (que encontrava no Budismo) e, o que fez 

a diferença maior segundo ele, o estudo (sobre o Ser e sobre si mesmo). Relata que 

encontrou em seu caminho de estudos um professor com o qual se identificou e de 

quem hoje é grande amigo e parceiro de trabalho. 

Sua ida a Índia foi percebida por ele como um reencontro. Conta que 

normalmente as pessoas amam ou odeiam a experiência e que, para ele, foi como 

estar em casa.  
 

Pra mim foi um reencontro, parece que eu já tive alguma história com a Índia há 

muito tempo, mas pra mim, ali foi tranquilo, eu senti ali como minha segunda casa. 

 

Afirma que, desde a primeira vez que esteve na Índia, teve a certeza que 

voltaria. Desde então (2005), ele já foi cerca de 5 ou 6 vezes. Ele mesmo não soube 

precisar a quantidade de vezes, sugerindo que estes números não são relevantes, o 

que ele parece valorizar mais são os aprendizados que ocorrem lá e como as 

seguidas idas para Índia representam um processo de amadurecimento, um 
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caminho de compreensão mais profunda do que acontece lá e também um 

aprofundamento de seu caminho de estudo.  

A ideia que mais se repete ao longo de sua fala é sobre o que ele chama de 

Totalidade. Este termo aparece em relação a diferentes temas por ele abordados, 

revelando-se como uma visão de mundo adotada por ele. Conta que quando a 

pessoa começa a entender essa totalidade, compreendendo que faz parte dela e 

tudo que há no mundo também faz, a forma de se relacionar com as coisas e as 

pessoas muda. Acrescenta ainda que essa compreensão vem com o tempo e com a 

dedicação aos estudos, reiterando a importância de um bom professor nesse 

processo. 
 

Então essa maneira de ver tudo como fragmentado, essa é uma maneira muito 

superficial da gente ver. E na verdade se a gente não tem esse entendimento, essa 

explicação... Por isso a gente fala, na tradição, a importância do professor, você não vai 

entender isso. 

 

Um valor recorrente no discurso de Arjuna é em relação à Tradição, que 

representa todo o corpo de conhecimento desta filosofia como algo vivo, que é 

passado de geração para geração no chamado parampará, a transmissão do 

conhecimento de mestre a discípulo. Aqui se justifica sua devoção, admiração e 

consequente dedicação aos ensinamentos do Yoga. Ainda relacionado a esse valor, 

de devoção à Tradição, está sua dedicação aos estudos das disciplinas a ela 

pertinentes. 

 
Conhecer uma cultura milenar assim, a tradição da Índia eu acho incrível em todos 

os aspectos. 

Aos poucos, fui vendo que existia um corpo e este corpo é a Tradição Védica, que é 

algo grandioso, não sou eu que estou falando, é só pesquisar nos livros. 

 

Podemos notar o estudo e o autoconhecimento como temas centrais na sua 

vida, manifestando-se inclusive na busca por ser uma pessoa melhor a cada dia, 

entregando-se ao estudo e vivendo conforme seus direcionamentos; revela também 

um alto comprometimento e respeito em relação à tradição de conhecimentos que 

segue. 
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Define seu estilo de vida como de um karmayogi, ou “querer ser um sábio” 

(com suas palavras), o que se aproxima da definição de valores aqui utilizada e 

segue no sentido das metas desejáveis que servirão como princípios guias nas 

atitudes e escolhas diárias. No caso de Arjuna, ele afirma que são esses valores que 

ele procura aplicar no seu dia-a-dia, tendo a consciência de que em alguns 

momentos vai conseguir e em outros não, mas há segundo ele um relaxamento em 

relação a isso. 

Outro valor observado foi em relação às finanças e ao uso que ele considera 

adequado, seria um não acumular ou ainda desapego material. Conta que não 

enxerga seu espaço de Yoga como um negócio, ou seja, o que move seu projeto 

são seu amor e devoção pela Tradição e não necessidade ou interesse material. 

 
Isso aqui não é um negócio, não é um business. 

Talvez eu não esteja acumulando outras coisas que as pessoas priorizam acumular, 

mas se a gente entender que a vida é isso: você não vai ter tudo, são ganhos e perdas, eu 

to fazendo opções pra outras coisas. 

 

Em relação às crenças observadas, sua crença em vidas anteriores a esta 

lhe permite pensar que já viveu na Índia em algum outro momento histórico e isso 

explicaria sua afinidade com o lugar, a cultura e os ensinamentos. Ressalta esta 

crença com o fato de que seu primeiro contato com o Yoga foi ainda na barriga da 

sua mãe. 

Esta é uma crença relacionada ao Hinduísmo (e a outras filosofias/religiões 

orientais, como o Budismo) de que uma mesma alma nasce várias vezes em 

momentos, locais e corpos distintos para que atinja a iluminação e não mais retorne 

a nascer na Terra. 

 
A questão das vidas passadas ela é plausível, então eu sei que a minha história com 

a Índia não é de hoje, com certeza não é. Então tem vários indícios ali, são conexões que eu 

faço comigo mesmo. 

 

Ao longo do seu discurso, foram percebidas essas e outras crenças que estão 

muito mais próximas das filosofias orientais do que da cultura influenciada por 

crenças judaico-cristãs. Foi possível notar que diversos conceitos relacionados aos 
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ensinamentos do Yoga já foram apropriados pelo participante, que fala deles com 

entusiasmo e tranquilidade e, ao mesmo tempo, parece querer passá-los adiante. 

Manifesta-se em sua fala outra crença presente da cultura hindu em relação 

à lei do karma, onde basicamente, sua ação terá uma reação proporcional de volta 

para você. Então ele afirma que ao fazer o bem, para o outro e para o ambiente, 

este bem volta para a pessoa. 

 
Então são pequenas coisas que agente faz porque a gente entendeu que aquilo volta 

pra gente 

E isso depois retorna, reverbera pra você, porque quando você divide as coisas, 

porque quando você divide as coisas, lá na frente essa pessoa que te ajudou vai te ajudar 

 

 
6.2.2 Lakshmi  

 

Lakshmi escolheu como objeto significativo, uma imagem do deus Ganesha, 

que comprou em sua primeira ida à Índia, enquanto acontecia alguma festividade em 

honra a essa deidade. Ela conta que a partir dali passou a ser devota de Ganesha e 

que olhar para a imagem lhe confere força, determinação e a sensação de estar 

protegida. 

 

 

 

 

 

 

 
 

Figura 6: Ganesha 
Fonte: Elaborado pelo autor 
 
 

Essa escolha remete a um caráter espiritual da sua viagem. Ou seja, embora 

o foco principal de Lakshmi fosse os estudos, a espiritualidade estava presente e 

parece inclusive ter se tornado ainda mais importante após as idas à Índia, pois o 

objeto que para ela foi significativo não se vincula objetivamente a nada relacionado 



87 

 

  
 

ao Ayurveda, apontando para uma devoção e uma valorização das divindades, dos 

rituais e um desenvolvimento da espiritualidade em si. 

Tal devoção nasceu nesta viagem, segundo ela. Foi como se lá ela tivesse 

aprendido outra forma de lidar com a espiritualidade e de desenvolver a sua fé, pois 

esse fator chamou sua atenção logo na primeira ida.  

Lakshmi é terapeuta, tem 40 anos, é separada e tem um filho de 5 anos. 

Nasceu em São Paulo, mas viveu dos dois aos treze anos em uma fazenda. Cursou 

Direito em São Paulo e depois de se desiludir com a profissão, viajou pra fora do 

Brasil e voltou para a fazenda. Relata que o que a fez tomar a decisão de deixar São 

Paulo na época foi sua falta de contentamento com a profissão, pois havia ali um 

choque de valores: 

 
Eu tava super infeliz, eu ia trabalhar infeliz, eu sou libriana então eu tinha aquela 

questão da justiça, com o Direito, aí quando eu fui começando a trabalhar, fui vendo que 

não era nada daquilo que eu pensava. 

 

Ao voltar a morar na fazenda, passou a frequentar retiros, pois estava em 

busca de algo com que se identificasse e quisesse seguir como um novo caminho. 

Em um dos retiros, ela conheceu o curso de Naturologia, que fez sentido para ela na 

ocasião. Voltou para São Paulo para cursar a nova faculdade e, no segundo ano, ela 

conheceu o Ayurveda e passou a estudar cada vez mais, devido à forte identificação 

com essa nova visão: 
 

Entao eu tava procurando, daí fiz vários retiros e em um retiro que eu fiz de 

antroposofia, que vc escreve a biografia da sua vida, daí eu descobri o curso de naturologia, 

e daí ja voltei pra São Paulo pra fazer. Aí, dentro da Naturologia, eu conheci o ayurveda no 

meio do curso e daí eu me apaixonei pelo ayurveda e daí, só ayurveda... 

 

Ainda na faculdade, passou a trabalhar com seu professor, que também é 

médico e cujos pacientes eram acompanhados e orientados por Lakshmi. Desta 

forma, ela foi estudando cada vez mais, e foi aprendendo e reconhecendo a 

importância da alimentação no tratamento ayurvédico, interessando-se em 

aprofundar seus conhecimentos e isso a levou à Índia pela primeira vez.  
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Foi para estudar Ayurveda e conta que estava com um grupo pequeno, o que, 

segundo ela proporcionou a união entre os colegas, bem como muito aprendizado, 

pois o professor visitava farmácias para comprar os medicamentos e todos podiam ir 

juntos, aprendendo na prática inclusive a preparar diversos produtos para tratamento 

ayurvédico. Ainda nessa primeira viagem, Lakshmi decidiu fazer também um 

panchakarma35, pois é o que ela fazia no Brasil e queria conhecer como era fazê-lo 

na Índia. Sua conclusão é que os tratamentos são bem semelhantes tanto aqui 

quanto lá, pois os professores seguem a mesma linhagem. 

Lakshmi conta que o objetivo principal da primeira ida à Índia era 

exclusivamente estudar e que ela não tinha a pretensão de viajar a turismo, mas 

quando estava lá, seguindo sugestão do próprio professor, após o término do curso, 

ao invés de seguir para outra cidade e estudar um pouco mais, ela procurou uma 

agência de viagens, com outras duas mulheres que estavam neste mesmo grupo, e 

conhecer outros lugares da Índia antes de retornar ao Brasil. O fato de Lakshmi não 

ter se interessando antes em conhecer outras partes da Índia se relaciona com o 

que a Índia significava para ela naquele momento: estudo. Cerca de dois anos 

depois, votou à Índia, dessa vez sozinha, para ter aulas particulares de nutrição e 

culinária ayurvédica. Conta que novamente chegou a Puna, mas que dessa vez se 

hospedou em um bairro mais ocidentalizado, o que pelo que conta, a fez se sentir 

mais segura. Dessa vez, ela conta que participou de um congresso de Yoga e 

Ayurveda e depois fez um retiro com um professor de Ayurveda. 

Houve ainda uma terceira ida à Índia, mas dessa vez não teve o caráter de 

estudo e conhecimento. Ela estava grávida e foi com o pai de seu filho, que segundo 

ela não entendeu a Índia por não ter essa visão. Ela falou muito pouco sobre esta 

última viagem, talvez por não ter acrescentado tanto em termos de estudos de 

Ayurveda, que sempre foram o objetivo principal de suas idas. Arrisco-me a deduzir 

que talvez tenha sido algo conflituoso, uma vez que ela comenta que seu 

companheiro não entendeu a Índia como ela. Ela conta que profissionalmente as 

idas à Índia acrescentaram muito e que também em âmbito pessoal ela foi 

profundamente afetada. 

                                                             
35 Do sânscrito:  ritual dos cinco makáras (Kupfer, 2001, p.148) - essa é a tradução literal, na prática 
ele é um procedimento ayurvédico de purificação e cura que envolve uma dieta específica e a 
aplicação técnicas como purgação, massoterapias etc. 
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Lakshmi considera São Paulo um lugar cheio de características e fatores que 

afastam as pessoas da natureza, tanto da natureza física, como por exemplo áreas 

verdes e ambientes naturais em geral, como da natureza interna de cada um, os 

ciclos naturais que estão constantemente ocorrendo. 

Conta que suas irmãs se mudaram para o interior e que tem também vontade 

de ir. Reconhece, contudo, que profissionalmente São Paulo é o lugar mais 

adequado para se estar nesse momento de sua vida, pois é um local onde seu 

trabalho é reconhecido e valorizado. 

Existe, segundo ela, uma troca, onde São Paulo lhe proporciona prosperidade 

material, ao passo  que ela ajuda as pessoas desse lugar a se equilibrarem e 

permanecerem saudáveis. Em outras palavras, o que a faz permanecer em São 

Paulo é o amor e a dedicação ao seu trabalho e a segurança material que a cidade 

oferece. 

Lakshmi fala ainda sobre a relação de Ayurveda e espiritualidade. Conta que 

é uma Sabedoria milenar e que, portanto, se trata de um conhecimento sagrado: 

 
Ayurveda vem dos vedas, que são os textos sagrados, então a gente estuda 

ayurveda desde o comecinho lá na história do ayurveda, a gente vê que não foi uma 

medicina criada por homens. Eram semideuses que tavam aqui na terra e canalizaram todo 

esse conhecimento, então já começa por aí a questão da ayurveda e da espiritualidade. É 

uma sabedoria milenar, que vem de grandes seres e não de homens comuns como nós era 

muito usado também o mapa astral, que daí via, que é uma ciência também, então, através 

do mapa, consegue corrigir alguns planetas que não tão muito bons nessa pessoa através 

de pedras, de mantras, então também tudo isso entra, né, dentro do ayurveda, o uso de 

pedras preciosas, que vão influenciar determinados planetas, o uso de mantras que são os 

sons sagrados, né, pra melhorar alguns aspectos que não são favoráveis, tem muitas 

doenças dentro do ayurveda que são vistas como doenças karmicas, quer dizer, então se 

usa muito essa terapia sutil dos mantras, das pedras, e... tudo isso tem a ver com 

espiritualidade. 

 

O valor que mais se sobressai na fala de Lakshmi é sua dedicação aos 

estudos, que na verdade, se mistura com o valor que dá ao seu desenvolvimento 

profissional. O estudo foi o motivo que a fez voltar a viver em São Paulo, após 

abandonar a vida no campo, mesmo reconhecendo que, muitas vezes, preferiria não 

estar aqui. 
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Os estudos foram a motivação principal, se não a única, que a levou à Índia. 

Isto porque, ao longo de sua entrevista, foi possível perceber que, embora haja 

admiração em relação a alguns pontos da cultura indiana, ela nitidamente não ia à 

Índia para entrar em contato com tais aspectos, mas sim aprofundar seus estudos: 
 

Daí depois eu viajei, acabou o curso, eu viajei um pouquinho, aí eu fui pra Rishkesh, 

fui pra Agra, fui pra Delhi, nem era meu plano, viajar, meu plano era ficar fazendo estágio 

com outro médico lá, ligado à academia nacional de ayurveda que é um lugar que a gente 

vai estudar em Puna, mas eu já tinha feito o curso bem intenso tudo, o professor  falou “vai 

viajar um pouco”... 

 

A segunda vez que ela esteve na Índia também foi para estudar; desta vez o 

estudo era voltado para a culinária e alimentação, ponto muito importante no 

tratamento ayurvédico. 

Em relação às suas crenças, aparentemente a viagem à Índia, sobretudo a 

primeira delas, exerceu importante influência no modo pelo qual ela passa a 

reconhecer e viver em si a devoção espiritual e, dessa forma, fortalecer crenças 

espirituais 
 

Tava tendo uma data comemorativa de Ganesha então, eu fiquei de uma certa forma 

devota de Ganesha também eu olho pra ele, ele me dá força, parece que sempre que eu 

tenho uma dificuldade eu acredito que ele pode me ajudar... 

 

 

6.2.3 Parvati 
 

O objeto escolhido por Parvati como aquele que representa a sua experiência 

na Índia foi um livro intitulado: “Introdução ao Vedanta” de Swami Dayananda. 

Segundo o que conta, esse livro trata dos conhecimentos básicos do Vedanta 

e foi o que ela recebeu na Índia de mais relevante, esse ensinamento, que passou a 

ser um parâmetro na sua vida. 
 

Então, essa primeira vez no ashram, o (...professor de yoga...) indicou : “olha compra 

esse livro” e aí quando eu voltei, com as aulas da (...professora de vedanta...), lendo o livro, 

introdução ao Vedanta, eu não sei, tudo fez tanto sentido na minha vida, assim, aquele livro 
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é o que introduziu toda essa nova... perspectiva? Não é perspectiva... é um... Tudo fez 

sentido, acho que a Psicologia, Yoga, minha vida, a vida das pessoas, e ali são 

ensinamentos básicos, é a referencia básica, mas tá tudo ali já, os valores... Ah, tá tudo ali 

 

Esta escolha faz sentido, se considerar que foi nesta ocasião que Parvati 

entrou em contato pela primeira vez com a Tradição dos ensinamentos e com o 

Yoga como ferramenta para equilíbrio do corpo e da mente, considerando, 

sobretudo que, segundo ela, tais conhecimentos mudaram sua vida. A entrevista foi 

realizada no seu consultório, onde realiza atendimentos psicológicos. Sua sala de 

atendimentos fica localizada em um espaço de Yoga. 

Parvati é psicóloga, tem 54 anos e é mãe de 3 filhos. Nasceu, viveu e ainda 

vive em São Paulo. Foi à Índia duas vezes, sendo a primeira delas em 2006. Ela 

conta que sentiu um chamado para ir, narra uma série de acontecimentos que 

culminaram na sua decisão de ir à Índia sozinha ao invés de ir acompanhando seu 

ex-marido, como era a ideia inicial. 

 
Foi muito louco assim, era um chamado mesmo. Era uma história que nós dois 

iríamos juntos, ele ia me levar porque ele já conhecia, passaram dez anos e nada. 

Avisei meu marido que esta viagem era minha, eu tinha entendido que era minha, 

que eu iria sozinha e que ele por favor não fosse, que eu tinha que fazer a minha viagem. 

 

Ela conta que buscou uma agência de turismo para organizar a viagem e 

decidiu ir com o grupo de um renomado professor de Yoga. Ainda sem conhecer a 

tradição, ou os ensinamentos do Yoga. Chegando lá, Parvati participou de palestras, 

assistiu aulas e visitou diversos locais espiritualmente importantes na Índia, tendo 

como guia este professor. Lá praticou Yoga pela primeira vez e entrou em contato 

com seus ensinamentos. Conta que sua vida mudou a partir daí. 
 

Eu não conhecia o (...professor de yoga...), eu não conhecia Yoga eu não conhecia 

nada, não sei porque eu despenquei ali, mas foi tudo que eu... foi perfeito. 

 

Voltando ao Brasil, ela conta que começou a integrar e aprofundar o que 

conheceu na Índia. Ainda seguindo as coincidências, abriram uma escola de Yoga e 

Ayurveda atrás de sua casa, levando-a a continuar e ampliar seus estudos. Relata, 
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que apesar dessa viagem ter transformado sua vida, as mudanças foram naturais. 

Por exemplo, pouco antes de conhecer o Yoga, ela já havia parado de comer carne 

espontaneamente. 

Parvati havia se formado em Pedagogia, mas não atuava mais, pois havia se 

casado e tido filhos. Certo tempo depois, porém, ela se separou e  iniciou uma busca 

profissional. Sua primeira tentativa foi no comércio, mas não encontrou satisfação 

ali. Passou a frequentar um grupo de estudos de Reich e gostou do trabalho; nesse 

meio conheceu um terapeuta com quem veio a se casar e, entre outras coisas, 

iniciaram juntos um projeto de receber pessoas fora de São Paulo, em uma fazenda, 

para cursos e retiros. 

Apesar de ser psicóloga, a dimensão corporal sempre chamou atenção de 

Parvati; o que a levou a estudar psicologia foi sua atuação como terapeuta corporal. 

Sua abordagem terapêutica já era voltada para uma visão holística do ser humano, 

considerando, sobretudo, a dimensão energética e a respiração. Isso já revelaria sua 

crença na unidade corpo-mente. 

No entanto, curiosamente no caso de Parvati, o aspecto corporal do Yoga não 

foi a porta de entrada para estes conhecimentos e sim a própria viagem à Índia e o 

estudo da filosofia. Depois de haver ido para lá, com um bom professor de Yoga, 

conhecer seus benefícios e ensinamentos, Parvati logo incorporou tal prática física 

em seu dia-a-dia. Atualmente pratica Yoga todos os dias e afirma inclusive que 

acredita ser este o segredo de aparentar jovialidade. 

Sua segunda viagem à Índia foi junto com seu então marido, que era 

terapeuta e foi, segundo o que ela narra, uma peregrinação por diferentes templos e 

mestres. Nesta altura, ela já havia estudado sânscrito, Vedanta e Ayurveda e fez sua 

viagem de forma mais independente, com o ex-marido e não com um grupo, sem 

muito planejamento, deixando que os acontecimentos os guiassem para onde 

deveriam ir. E assim, percorreu importantes templos e conheceu diferentes mestres. 

Parvati aparenta ser uma pessoa tranquila e satisfeita com sua vida. De 

sorriso fácil, conta com alegria os acontecimentos da sua vida, sobretudo, ligados ao 

seu caminho no Yoga. Demonstra claramente sua crença de que os acontecimentos 

de sua vida guiam-na na direção do que deve ser feito. Revela, ao longo do seu 

discurso, a importância e o valor que dá para os cuidados com o corpo, o que se 
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também se revela em sua formação e atuação em terapias corporais e, bem como a 

importância que dá ao contato com a natureza e à alimentação. 

Apesar de reconhecer que o ambiente natural a equilibra, Parvati afirma que o 

ideal seria conciliar ambos (ambiente natural e urbano), pois conta que já teve 

oportunidade de morar e trabalhar em ambiente menos urbanizado, fora de São 

Paulo, mas nunca teve vontade. Ela diz que não consegue se imaginar vivendo fora 

de um centro urbano. Conta que é na cidade grande onde as pessoas estão 

precisando de ajuda, se reconectar com a própria natureza para ter mais paz e 

saúde e seu trabalho se realiza nesse sentido.  
 

Eu gosto muito da natureza, preciso da natureza, de preferencia deveria ir todo final 

de semana, se não vai enlouquecendo mesmo aqui em São Paulo. Mas morar fora de um 

centro urbano eu não consegui imaginar ainda. Porque eu preciso do, da cultura, do 

movimento, dessa vibração, eu sinto que eu preciso, mas eu preciso da natureza também. 

E... eu precisava combinar os dois. 

 

Parvati se considera privilegiada, acredita que vive bem, trabalha com o que 

gosta, tem oportunidade de estudar e viajar, pode sair de São Paulo e ir onde está a 

natureza quando sente que precisa. Segundo ela, seus deslocamentos em São 

Paulo são mínimos e próximos a locais verdes da cidade. Ela atribui a isto sua 

qualidade de vida na cidade. 
 

Mas eu sou super privilegiada, eu trabalho aqui, eu sou sócia do (... clube em são 

Paulo ...) então eu vou lá fazer natação, faço fitness, além do yoga, então quando eu entro 

aqui e vou até lá, eu atravesso o clube que é uma natureza danada, eu moro perto, minha 

rua acaba no parque (... parque em são Paulo ...). Então, eu tenho uma vida em São Paulo, 

com qualidade... a escola de yoga que eu faço, porque eu faço yoga aqui e faço yoga no (... 

escola de yoga ...) que é atrás da minha casa, eu vou a pé... então, eu consigo viver dentro 

de são Paulo numa bolha, né? (risos) Mas assim, com essa qualidade né? 

 

O valor que se sobressai ao longo da fala de Parvati é em relação ao cuidado 

com o corpo. O corpo revela sua importância na vida de Parvati, no momento em 

que ela inicia uma busca por um caminho a seguir e passa a frequentar um grupo de 

estudos reichiano, o que acabaria a levando à faculdade de Psicologia. 
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A importância que dada por Parvati à saúde do corpo físico influencia 

diretamente as escolhas de suas atividades, tanto pessoais quanto profissionais. 

Pelo que relata, essa importância aumentou conforme foi estudando Yoga e 

Ayurveda. Desta forma, o valor voltado para o cuidado com o corpo se estendeu 

para um cuidado com a alimentação e com o meio ambiente. 

 
Acho que parece tão simples, mas parece como a vida como ela é, a vida, vida 

mesmo, de verdade, que é plantar, colher, vender, o produtor que plantou que tá lá 

vendendo, aquilo não tem agrotóxico, é tudo tão... parece tão de verdade, a vida de 

verdade, não sei... eu me sinto tão feliz, assim, eu fico num estado de felicidade no 

mercado, é tão engraçado, porque a gente entra em contato com a vida de verdade. 

 

Se eu vou aqui numa feira orgânica, eu já to feliz, entendeu? Que tá lá o cara que 

plantou vendendo eu to comprando dele, o pão, o pão é a farinha integral, orgânica, você 

sabe que você tá comendo um pão que a pessoa que fez o pão tá com esses valores todos, 

entendeu? E aí você vai comer aquele pão, quer dizer, lógico que aquilo te dá saúde, o 

iogurte, o leite, a vaca, não é que a vaca é feliz, mas onde que foi? Quem que cuidou? 

 

Outro valor que se revelou foi de preservação da natureza, em dois 

momentos diferentes. Como uma consequência da valorização do corpo e da 

alimentação e também como decorrente de ahimsa, que é um valor fortemente 

difundido na cultura hindu e significa não violência. 
 

Não comer carne foi porque eu não tinha vontade, mas ai vem todo um... você 

começa a entender toda uma razão que tem por trás, desde o ahimsa, ou até o ahimsa com 

o planeta, você começa a entender a importância. Mas eu não tinha essa noção, entendeu? 

Então você começa num pequeno gesto e aí você descobre que aquilo é enorme e parece 

uma bobagem, mas hoje, pode ser o que vai salvar o planeta, to exagerando, mas não. 

 

Eu fiz o curso também de agricultura biodinâmica lá em Botucatu, é o máximo, foi o 

curso mais lindo que eu já fiz na minha vida, então, entrar em contato com essa... é a 

verdade, né, das coisas assim. A vida de verdade, né? A gente fazia os preparados 

homeopáticos e saía jogando nas plantações... agora comprar um agrotóxico, se vestir 

inteiro e... e eu brigo em casa com meus filhos também quando eles vão fazer as compras, 

“você não comprou orgânico?” porque... tá bom, mas é... é a atitude, essa atitude, você 
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saber o que tem valor, tá nisso né? Vai pra dentro do teu corpo, é um puta respeito com teu 

corpo... sei lá, me dá felicidade essas coisas...  

 

Em relação às crenças e visão de mundo de Parvati, parecem ir no sentido 

de confiar no Universo, como uma força que conspira e a guia em suas buscas e 

seu caminho na espiritualidade. 

 
Então essa paz... essa compreensão que é diária, diária, assim, todo dia vem um 

insight, acho que eu to longe de entender, mas de como funciona a mente humana. E 

desidentificar dela... tentar, é uma luta, eu entendo como uma guerra, trabalhar a mente pra 

que ela tenha uma qualidade, uma pureza, uma harmonia, né? Eu acho que felicidade pra 

mim é paz de espírito, é tá em paz... e eu acho que o Yoga me ajuda muito nisso. É uma 

bela de uma ferramenta... porque te dá consciência né? 

 
 
6.2.4 Hanumman 

 

Hanumman escolhe como objeto o Orim (também conhecido sob o nome de 

tibetan bowl, ou ainda tigela tibetana). Segundo ele, trata-se de um objeto ou 

instrumento, que ao ser tocado, emite um som em uma dada frequência que ajuda a 

alinhar a vibração das moléculas de água do corpo. 

 

 

 

 

  

 

 
Figura 7: Orim 
Fonte: Elaborado pelo autor 
 

 

Ele usa este instrumento para iniciar e encerrar a sessão de massagem e 

conta que se inspirou na aula de artes marciais que fazia, onde também se seguia 

este princípio, mas essa ação foi incorporada após a viagem à Índia. 
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Hanumman conta que as pessoas chegam para receber a massagem 

carregando muitas coisas e muitos problemas e quando se deitam ainda tendem a 

manter o pensamento em tais questões, então o toque do orim no início sugere à 

mente da pessoa que algo está para começar. Ao final, seguindo o mesmo 

raciocínio, é o momento de preparar-se para sair do estado de relaxamento para 

seguir os afazeres do dia. 
 

E isso eu agreguei no meu trabalho, né. Nunca ninguém, não fiz nenhum curso, mas 

pensei “eu quero abrir a sessão e fechar de algum jeito” Eu acho isso importante (...) tem 

algo semelhante no começo e no fim. Então você cria um período de segurança, um período 

onde as coisas que acontecem ali, de certa forma, tão guardada. 

 

O que Hanumman descreve se assemelha a um ritual, onde cria um 

espaço/tempo sagrado para que a cura possa acontecer. O participante não usa os 

termos citados acima, porém essa é uma leitura possível de se fazer sobre essa 

ação. Embora o objeto em si já fosse usado por outras pessoas em um outro 

contexto da sua vida, aqui ele o descreve como o que trouxe de mais significativo da 

Índia, o que leva a considerar que realmente a viagem à Índia e/ou os 

conhecimentos lá adquiridos trouxeram uma ritualística espiritual para seu dia-a-dia, 

sua vida profissional. 

Hanumman tem 34 anos e é terapeuta ayurvédico, além de artista circense e 

produtor. Formou-se em Artes do Corpo e trabalhou com espetáculos circenses até 

o momento em que viajou para França e fez um curso de teatro em Paris. Todavia, 

conta que estava desanimado e sentia que faltava algo. Relata que em um insight 

chegou a conclusão de que seu desejo mesmo era trabalhar com cura, ajudar as 

pessoas. 
 

Continuei lá com buscas, tava meio perdido: “e agora, posso fazer tudo” e daí pintou 

isso. Um dia eu tive um insight e eu falei “eu quero trabalhar com cura, quero ajudar alguém” 

foi uma coisa que meio que veio. Eu tava parado pensando... 

 

Conversou com um amigo no Brasil, perguntando sobre a terapia com a qual 

esse trabalhava (Ayurveda) e despertou certo interesse em Hanumman. Falou 

também com um amigo indiano que vive no Brasil e este o respondeu no seguinte 
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dia, dizendo que já havia conversado com um professor de Ayurveda na Índia que 

aceitou recebê-lo como aluno. Aqui se pode perceber que, como o Vedanta, o 

Ayurveda, também se trata de uma disciplina cuja transmissão de conhecimento é 

feita (ainda em muitas partes da Índia) oralmente, de professor a discípulo. Neste 

caso, Hanumman ficou praticamente sob a tutela deste professor que seu amigo 

indicou e aprendeu da forma em que era aprendido há muitos e muitos anos. 

Relata que morou um mês estudando com este professor, que tinha duas 

filhas que faziam faculdade de Ayurveda lá, enquanto o professor, ele mesmo, 

nunca havia estudado de outra forma se não vivendo com professores. Após este 

mês de estudos e aprendizados intensos, Hanumman se desentendeu com seu 

professor e decidiu ir praticar Kalari (técnica de massoterapia que ele havia 

aprendido lá) em outra cidade próxima, por mais um mês. Depois disso viajou e 

conheceu outras partes da Índia: 
 

Foi uma experiência muito sensitiva né, porque o guru falava mal pra caramba o 

inglês, então não era uma coisa assim... e ele teve uma escola guru-discípulo, ele não fez 

uma faculdade... então era assim “eu vivi 15 anos com meu primeiro mestre, depois eu vivi 

mais 18 anos com meu segundo mestre, depois eu vivi mais 10...” e era assim o esquema... 

Então, muito diferente do que a gente tá acostumado: “em 4 anos eu termino a faculdade, to 

com meu diploma, já começo a exercer e tal...” 

 

Passou três meses na Índia e o total de um ano fora do Brasil. Conta que 

voltar e se adaptar novamente ao Brasil foi um processo lento. Ele logo começou a 

trabalhar com massoterapia ayurvedica e no ano seguinte iniciou o curso de terapia 

ayurvedica em São Paulo porque, segundo ele, queria aprender desta vez, da forma 

que um ocidental aprende. Afastou-se do circo por dois anos pra se dedicar à nova 

carreira no Ayurveda. Relata que fazia o curso já praticando as massagens e que, 

quando resolveu se dedicar exclusivamente a isso, as coisas começaram a 

acontecer e ele chegava a ter muitos pacientes por dia, o que o levou a repensar se 

sua atuação seria essa. Segundo ele, estava se sentindo uma esteira de produção e 

diz que se pegava em alguns momentos querendo que a massagem acabasse, pois 

já estava cansado. 

Hanumman afirma que precisou conhecer essa forma de trabalhar para saber 

que não é isso que ele queria para sua vida. Afirma que, para ele, estar conectado 
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consigo mesmo e em paz é essencial para realizar seu trabalho e conseguir de fato 

cuidar de alguém.  

Seguiu buscando a atuação dentro da área que mais o satisfizesse e se deu 

conta, por exemplo, de que prefere atuar na prevenção. Hoje ele trabalha com a 

massagem ayurvédica, reconhecendo nela um potencial para equilíbrio mental e 

físico. Acredita e até relata casos de pessoas que entram em um estado de 

relaxamento profundo ao longo da(s) massagem(ns) e saem da sessão com ideias 

diferentes, ou com soluções para algum dilema de sua vida. 

Sobre a ida a Índia e conhecimento, Hanumman entende que fez o caminho 

inverso, primeiro foi para a Índia e depois começou a aprender alguma disciplina 

relacionada ao hinduísmo, enquanto grande parte das pessoas primeiramente 

estuda em sua terra natal e depois busca um aprofundamento na cidade de origem 

da técnica ou do conhecimento em questão:  
 

Fui sem saber nada... fiz o caminho contrário, comecei a ler uns livros lá... 

Daí eu comecei no ano seguinte o curso do (... prof de ayurveda no brasil ...), agora 

eu quero estudar aqui em Português, ayurveda né... do jeito que os ocidentais costumam 

ensinar e aí eu fiz e já fazendo massagem... fui aplicando, já fazendo o curso... Então, 

desde 2008, que eu to atendendo né... E... Ah foi um processo, foi um momento que eu tava 

longe do circo, eu tava precisando me afastar, conhecer outras coisas, então eu me dei ali, 

então eu vou ficar dois anos, só fazendo isso. 

 

Ao falar de espiritualidade, Hanumman a considera um contato consigo 

mesmo, um autoconhecimento e diz que a ida à Índia foi de fato um divisor de água 

nesse sentido, pois trouxe para a sua vida a busca de si mesmo, da sua própria 

natureza que, segundo ele, faz você ter outras buscas na vida e vibrar de forma 

diferente no mundo. 
 

Todo esse entendimento me ajudou muito a voltar e pôr forças nesses caminhos, 

né? Incluindo a espiritualidade... que é o grande mistério pra mim. No fundo, é um grande 

contato com você mesmo... é uma busca profunda de entender quem você é, aonde você 

pode chegar, aonde você quer chegar... 

Mas... sem dúvida, tá aí né... a espiritualidade, pra mim é o contato com você 

mesmo! 
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Ele fala que gostou muito do hábito dos indianos de tirar os sapatos, e passou 

a aplicar este costume. Acrescenta que para ele, quando a pessoa tem pudor do 

próprio corpo, pode ter outros pudores também, e que, portanto, o despir os pés 

pode estar relacionado com o despir-se de questões pessoais também, isso revela 

uma possível crença do participante. Além disso, que o contato como chão é algo 

que praticamos pouco e faz falta. 

Sobre a cultura da Índia, ele diz que por onde andou (na região de Kerala) ele 

era o único estrangeiro e que as pessoas queriam tocar nele e tirar fotos porque ele 

era muito diferente de todos. Conta também que foi alertado sobre o risco de roubos 

lá, no entanto, embora isso fosse uma possibilidade, ele relata que não havia 

naquele contexto qualquer clima de insegurança por parte das pessoas. Relata que 

conviveu com pessoas muito simples e que o que ele mais sentia no ar era uma 

grande paz, tendo sido sempre muito bem recebido por onde passou. 

Hanumman fala ainda sobre algumas características pessoais que indicam 

possíveis valores. Um exemplo é sobre a dificuldade que ele diz ter com relação a 

rótulos, ou “molde” como diz ele e também em relação a gostar de ter mais de uma 

atuação. 
 

Eu sempre tive muita dificuldade com alguma coisa que quer me colocar em algum 

molde “você é yogui” ou “você é ayurveda” ou “você é ...” eu sempre fugi assim, “eu não sou 

nada, eu sou isso tudo aí ó...” Então eu tento... grupinhos né, pra entrar no grupinho e tal... 

eu nunca me envolvi muito. 

 

É da minha natureza, eu sou vata-pita36 e eu não consigo ficar parado e quando eu 

fiquei dois anos só na ayurveda, eu comecei a ter faniquito, eu falei:  “eu quero...” a arte me 

possibilita aprender outras coisas, violão, essa roda, né? Então eu me alimento muito disso, 

e faz bem pro meu corpo, eu fico mais vivo, eu gosto de tá no palco, me comunicar, então 

eu falei, beleza, tem uns que dizem que você tem que focar e ficar numa coisa só e ser o 

melhor do mundo só naquilo e eu não consigo, eu quero aprender várias coisas. 

 

Essa característica sugere que um valor importante para ele é a liberdade, 

que se manifesta da forma citada acima e também na vontade que ele diz ter de 

viver de forma menos dependente do sistema de um sistema de valores pré-
                                                             
36 Aqui o participante descreve sua constituição sob a perspectiva ayurvédica, neste caso, 
significando que sua natureza é muito dinâmica e ao mesmo tempo produtiva. 
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concebidos. Hanumman conta que, como mora em casa própria, pôde fazer várias 

intervenções na casa para deixá-la mais ecológica. Plantou um jardim cuja metade 

dos produtos é comestível, construiu uma cisterna para captar água da chuva e 

destina seus resíduos para reciclagem ou para sua composteira. Gosta de cozinhar 

e fazer sua própria comida; precisa sair de São Paulo e ir ao encontro da natureza 

constantemente. Acredita que o maior desafio aqui é manter um ritmo de vida calmo 

e não entrar no furacão de ocupações e afazeres que a cidade impõe: 

 
Eu adoro mexer com a terra, adoro mexer com plantas, e sempre gostei de ter a 

sensação que eu dependo menos desse sistema, então acho que eu fui buscando 

inconscientemente artifícios de ser independente né? Eu nunca tive um emprego 

convencional, nunca tive um chefe. 

Tenho muita vontade de viajar com meus espetáculos. Tento ha 4 anos pegar editais 

que é pegar as três chapadas brasileiras apresentando nos interiores esse espetáculo do 

caipira. Sair de carro daqui com mais dois da equipe... então é uma forma de trabalhar e 

estar fora daqui... 

 

Ainda sobre natureza, um valor que se revela é relacionado ao cuidado com 

a natureza e aos comportamentos pró-ambientais que ele descreve. Através de seu 

trabalho como artista, Hanumann transmite esses valores na forma de mensagens 

voltadas para a preservação da natureza: 
 

Eu peguei essa ideia do caipira que já vinha de um tempo e que tem a ver com muita 

coisa que tem a ver comigo: sustentabilidade, ligação com a terra, mensagens no final do 

espetáculo que eu falo pra todo mundo, mas a ideia é pras crianças, fala bem assim: “é aqui 

que eu nasci, é aqui que eu vou morrer, é aqui doncovim e é aqui poncovô, só peço a meu 

bom Deus, não deixa a ganância dos homens poluí tudo as água dos rio, despovoar o pasto 

de tudo quanto é bicho e frô e apagar as estrelas do céu, então vocês, piquixinhos, trata de 

cuidar muito bem desse planeta viu, que pros filho e pros netos de vocês poder ver toda 

essa beleza que ainda existe” e termina o espetáculo aí... 

 

Hanumman traduz seu caminho profissional, ou ainda, seu trabalho de cura 

por meio de um conceito criado por ele que une saúde e arte, dessa forma, fica clara 

a importância que ele dá a ambos. 
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De algum jeito eu queria criar um conceito que trouxesse esses dois elementos como 

uma forma de cura. Então eu acho que o meu trabalho artístico também é uma forma de 

cura. Eu acho que a arte é uma forma de cura. 

 

Relata sua sobre questão do equilíbrio e, desta forma, apresenta uma visão 

de mundo baseada em ensinamentos ayurvédicos. 
 

Você passar por momentos de desequilíbrio te ensina a se equilibrar... quem nunca, 

o que eu acho impossível, nunca passou por uma crise, aprende menos, talvez, então sei 

lá... mas é um grande desafio, muita disciplina... qual é o certo? Não existe! Você que faz... 

A massagem é o carro chefe assim, é muito complexo, ainda mais quando a pessoa 

abraça uma continuidade, se não ela é mais pontual, alivia ali e tal... Pessoas que fizeram 

semanalmente comigo, caíram fichas assim do nada, coisas que eu demorei anos de 

meditação pra entender. 

Se cada um recebesse uma massagem por semana obrigatoriamente, o planeta 

seria outro com certeza... Imagina, você nasce e obrigatoriamente tá escrito, você tem que... 

 

Hanumman se considera ateu, embora tenha falado sobre sua crença no 

“Grande Mistério”, dizendo que há na Natureza uma sabedoria e um potencial de 

cura que há em nós também. No entanto deixa clara sua oposição ao cristianismo, 

tanto em relação aos valores em nível simbólico. Compara a imagem de Jesus 

Cristo sangrando na cruz como cena de filme de terror em relação aos desenhos e 

simbologias do hinduísmo. Afirma ainda que visitou vários templos, certamente 

como turista e não devoto, e conta que se sentiu muito bem neles:  
 

Quando a gente tá num estado profundo de relaxamento, taí... tudo que a gente 

precisa saber tá aqui né, porque a gente cria esse monte de bloqueio, barreira, medo, 

tensão e na hora que você libera isso tudo, as respostas vêm... Eu acredito e tenho certeza 

que é isso aí, o tal do Grande Mistério tá presente na Natureza e nós somos parte dessa 

natureza e essa sabedoria está aqui também, como tá em tudo. 

Eu gosto do hinduísmo, mais do que o cristianismo né... não me identifico nem um 

pouco com a figura de Jesus Cristo sangrando numa cruz, eu acho aquilo... aquilo tem que 

ta num filme de terror, (...) então eu não me identifico, mas o hinduísmo, é tudo muito bonito, 

os desenhos e figuras simbólicas, bichos que representam elementos e é muito legal... eu 

fui pra muitos templos especialmente no final da minha viagem, eu decidi fazer um turismo 
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né, fui pra leste onde teve até o tsunami, passei por vários templos E são ambiente muito 

agradáveis, muito agradáveis 

 

 

6.2.5 Saraswati 
 

Ao questionar Saraswati sobre um objeto que represente sua experiência na 

Índia, obtive a resposta de que esta escolha é difícil, pois há muita coisa que ela 

trouxe de lá e que, para ela, tem significado. Ela começou a descrever alguns 

objetos de seu altar, como seu japamala (objeto usado para meditação e repetição 

de mantras, sendo composto por diversas contas unidas por um fio) que para ela 

representa a disciplina que o Yoga trouxe. Citou também a foto de seu mestre 

Dayanada e uma imagem de Ganesha que trouxe da sua primeira vez na Índia. 

Depois de descrever alguns dos objetos importantes de seu altar, Saraswati optou 

por escolher o próprio altar como tal objeto. 

Essa escolha evidencia o caráter espiritual de sua ligação com a Índia. Revela 

também sua profunda devoção pela espiritualidade praticada lá e em especial, pela 

figura de seu guru. Ainda sobre objetos sagrados e significativos, Saraswati 

acrescenta que tem trazido cada vez menos coisas da Índia porque, com o tempo, 

ela está entendendo que objetos são cada vez menos necessários e que cada vez 

mais ela passa a valorizar a experiência em si e menos os objetos que remetem a 

elas. 

A entrevista com Saraswati foi a única da presente pesquisa que se realizou 

via Skype. Esta ferramenta foi muito útil, caso contrário, talvez esse encontro não 

fosse possível – no caso desta participante, não havia tempo hábil para 

combinarmos um encontro presencial em algum local de sua preferência. A 

conversa transcorreu sem interrupções ou cortes e pôde ser gravada e transcrita 

como as demais. 

Saraswati tem 32 anos e já foi à Índia oito vezes. Diz que, desde pequena, 

tem interesse no tema Yoga e que, ainda criança, afirmava que queria conhecer a 

Índia. Formada em Administração de Empresas, estava trabalhando em uma 

empresa de agrotóxicos, quando o contato com o Yoga mudou sua vida. 

Conta que começou a praticar pensando em resultados voltados ao corpo, 

porém logo se deu conta que este seria apenas um dos resultados possível, já que 
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logo passou a aplicar os valores do Yoga em seu cotidiano e foi conhecendo todo o 

potencial do Yoga. Ela tinha um trabalho voluntário na Fundação CASA, onde 

passou a dar aulas de Yoga para as internas e notava melhora gradual na saúde 

mental das mesmas. Ao perceber que seu trabalho era importante naquele 

ambiente, decidiu fazer um curso de formação para dar aulas de Yoga. Voltou-se 

também ao estudo do Ayurveda e no seu segundo ano de estudos foi para Índia. 
 

E desde que eu era pequena, eu queria conhecer a Índia... não sei por que, mas eu 

sempre quis ir pra Índia, eu tinha um sonho: conhecer a Índia, e daí eu comecei a praticar 

Yoga quando eu tinha 18 anos, daí com 20 anos eu comecei a fazer um trabalho voluntário 

na fundação casa, que hoje é um trabalho que eu continuo dando aula lá uma vez por 

semana, há 12 anos. 

 

Chegou à Índia uma semana antes do grupo que iria acompanhar, seguindo a 

sugestão do mapa astral védico que ela havia feito antes de viajar. Assim sendo, 

chegou no dia de Natal e foi recebida com cheiro de incenso de rosas e uma 

inesperada procissão para Ganesha. Sentiu-se bem recebida no país. Nesta 

primeira vez, visitou diversas cidades e conheceu diferentes ashrams e mestres. Diz 

ter se encantado com a Índia. 

A segunda vez que lá esteve foi para um Congresso de Yoga e Ayurveda, 

uma vez que estava finalizando o curso de Ayurveda no Brasil. Do congresso seguiu 

para um retiro com professores renomados e lá, segundo ela, houve um 

aprofundamento intenso nas vivências, nos aprendizados, nos rituais e nas suas 

práticas. Tal aprofundamento foi trazendo uma série de questionamentos sobre sua 

própria existência e como o Yoga acabaria com o sofrimento. Neste momento, seu 

professor lhe sugeriu que começasse a estudar Vedanta para compreender melhor 

tais ensinamentos. Assim, no ano seguinte Saraswati foi à Índia com tal intento. 

Voltando ao Brasil, continuou aprofundando seus estudos nas disciplinas 

relacionadas ao Yoga e passou dar aulas de Yoga na Índia, nos retiros de seus 

professores. 

Desta forma, ir à Índia passou a fazer parte da sua vida. Com exceção do ano 

em que se casou, Saraswati foi à Índia todos os anos desde então. Passava pelo 

menos quarenta dias, estudando, bem como trabalhando. Conta que essa imersão 
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fazia toda a diferença em suas aulas quando voltava ao Brasil. Pois passava a ser 

aquilo que ensinava. 
 

E daí depois eu fui indo, eu ia e ficava 40 dias, dois meses, um mes... e trabalhando 

e estudando. [ir pra Índia] virou minha prática assim de me recarregar, de me conectar, pra 

eu conseguir... porque eu via que quando eu fazia essas imersões, a qualidade de 

apropriação do conhecimento na minha vida, de aplicar os conhecimentos na minha vida, 

melhorava as minhas aulas, então eu, é... eu era o que eu ensinava. 

 

Da última vez que esteve na Índia, não foi para estudar ou trabalhar, mas 

para encontrar com seu mestre, Swami Dayananda, e para fazer tratamento 

Ayurvedico, imersa em natureza e sendo cuidada por terapeutas. Conta que foi uma 

experiência profunda e proporcionou aprofundamento também em suas práticas 

meditativas. 

Saraswati demonstra grande devoção à Tradição, fala com carinho e respeito 

de seus professores, em especial, sobre seu guru Swami Dayananda, que 

representa sua porta de entrada aos conhecimentos védicos, que são fundamentais 

na compreensão profunda do Yoga. 

Conta que quando estava lá pela segunda vez, participou de um retiro em um 

lugar especial, em meio à natureza, e que ali pôde entrar em contato com templos 

antigos e ter a experiência de estudar as escrituras nos seus locais de origem, 

demonstrando a importância e o valor que isso teve para ela. 
 

Lá no [local do retiro], que é um lugar súper especial, um pouco mais pra cima de 

Rishkesh, onde o rio sobe ao invés de descer, então é um lugar super especial, onde tem 

uma caverna do Vaishishta, que é um lugar muito meditativo e daí foi que eu entrei de 

cabeça assim na profundidade do Yoga né, então, a ritualística, entender os mantras, 

estudar através de escrituras, tá nos lugares onde foram escritos os vedas e os grandes 

sábios. 

 

Outro valor presente em sua vida que aparece em meio a sua fala é o que 

podemos chamar de Solidariedade, que se manifesta na forma de trabalho 

voluntário e ajuda às pessoas. Essa ajuda e trabalho são, na verdade, da difusão 

dos conhecimentos do Yoga, uma vez que, pelo que ela descreve, uma das coisas 
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que mais a atraiu no Yoga foi poder proporcionar às pessoas o contato consigo 

mesmo e o estado de Paz interior: 

 
Quando eu comecei a fazer curso de formação, pensei: “bom, é isso que eu quero, 

eu quero ter esse impacto na vida das pessoas, pra elas conseguirem ficar em paz com elas 

mesmas”. 

 

Foi essa a motivação para fazê-la mudar de atuação profissional: o valor 

voltado para fazer o bem, contribuir para o bem estar em sociedade, foi preditivo em 

sua decisão de mudar de emprego, abandonar o setor privado e lecionar Yoga: 
 

Eu trabalhava, meu último trabalho no setor privado, eu trabalhava numa empresa de 

agrebusiness, vulgo, agrotóxico (risos). Não fazia muito sentido o que eu fazia lá. 

Daí eu tive que tomar uma decisão, daí eu falei “cara, eu vou fazer o que me faz feliz, 

ou vou ficar nessa vida de mentira de segunda a sexta. Porque minha vida tava muito 

desintegrada, tipo, eu tinha duas vidas completamente opostas. E daí eu resolvi fazer o que 

eu amava e daí, foi difícil, obvio né, meus pais não gostaram, achando que eu tava bem 

doida... 

 

 

6.3 RESULTADOS POR TEMAS EM COMUM 

 

Aqui serão descritos e discutidos os temas que emergiram em todas as 

entrevistas, resguardando a individualidade e as peculiaridades de cada participante 

e o contexto no qual são abordados. Alguns dos temas eventualmente foram 

mencionados na etapa anterior, todavia neste momento serão abordados por sob o 

viés da amostra como um todo, buscando elementos em comum que a caracterizem. 

Os temas que ocorreram em todas as entrevistas foram: as motivações para ir 

à Índia; as percepções individuais sobre a cultura na Índia; as mudanças ocorridas 

em suas vidas após essa experiência; a vida em São Paulo; como percebem e/ou 

descrevem seus estilos de vida e as principais contribuições da perspectiva do Yoga 

(bem como Vedanta e Ayurveda) em suas vidas. 
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6.3.1 Motivação para ir à Índia 

 

Em relação aos motivos que levaram os participantes à Índia, sabe-se que 

envolve algum estudo, existindo, contudo, diferentes contextos e razões por trás da 

escolha de ir. Há algo em comum entre os participantes que justifica a ida à Índia: a 

busca por um caminho a seguir que dê sentido às suas vidas. Com excessão de 

Hanumman, que foi, a princípio, aprender uma técnica de massagem, os demais 

participantes foram no intuito de aprender alguma disciplina, ou uma técnica dentro 

de um contexto mais significativo na vida, todos eles consideravam, desde antes da 

ida, que tal experiência pudesse trazer a resposta para um descontentamento, um 

questionamento existencial. 

Com exceção de Arjuna, cuja história com o Yoga começou durante a 

gravidez de sua mãe, todos os participantes comentam que entraram em contato 

esses ensinamentos ou com a ideia de ir pra Índia em um momento de mudanças na 

vida, um momento de busca por solução para alguma insatisfação. No caso de 

Arjuna, a ida à Índia foi uma consequência natural de seu estudo, que já era algo 

previsível considerando sua dedicação a ele: 

 
Então essa coisa da Índia, de ir pra Índia é uma coisa assim, pra mim pessoalmente 

foi uma coisa que eu fui elaborando... eu acho que já vem do próprio, da busca mesmo, do 

autoconhecimento, acho que tá tudo ali. É um pais que as pessoas vão muito pela 

espiritualidade. 

 

Lakshmi foi em busca de aprofundamento nos conhecimentos ayurvedicos 

especificamente, pois havia descoberto neles o caminho que gostaria de seguir e 

que a tirou na posição de indecisão e insatisfação profissional. Sua decisão de ir à 

Índia foi, portanto, baseada principalmente no lado profissional e no quanto a 

experiência de vivenciar o aprendizado no berço do Ayurveda seria enriquecedora 

em sua atuação como terapeuta e professora nessa área. 

 
A primeira vez foi bem diferente, né... foi incrível, eu queria ver tudo, porque você vai 

pra Índia louca pra ver tudo de ayurveda, porque eu estudava aqui e lá era o berço da 

ayurveda... eu já fui estudando ayurveda, eu não tinha terminado ainda meu curso de 

formação, mas eu já estudava e trabalhava. 
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Parvati foi à Índia seguindo o que denominou chamado. Estava em um 

momento de questionamentos em sua vida afetiva e sentiu que deveria ir à Índia 

sozinha, acompanhando o grupo de um professor de Yoga. Ela ainda não tinha 

conhecimento algum sobre conteúdo do Yoga, entretanto teve a forte intuição de 

que deveria ir à Índia naquele ano especificamente, e assim o fez. Sua decisão foi 

então sustentada por sua espiritualidade e sua crença na própria intuição. 
 

Quando chegou 2006, quer dizer, tudo isso começou em 1996, mais ou menos, dez 

anos depois, eu encanei... o ano começou e eu encanei que eu tinha que ir pra Índia. Foi 

muito louco assim, era um chamado mesmo. 

Eu acho que eu comecei a ter um questionamento maior na minha vida, tava alguma 

coisa em crise. Quando chegou mais ou menos em junho eu fui procurar (... agência de 

viagem...) porque eu quero ir pra Índia. 

 

Hanumman foi à Índia para aprender uma nova técnica terapêutica logo após 

ter o insight de que gostaria de trabalhar com cura. Assim, sua motivação era 

baseada no reconhecimento da necessidade de empreender uma nova carreira 

profissional para atuar com a cura de pessoas. Desta forma acabou se inserindo na 

transmissão de conhecimento da maneira tradicional. 

 
Um dia eu tive um insight e eu falei “eu quero trabalhar com cura, quero ajudar 

alguém” foi uma coisa que meio que veio. Eu tava parado pensando... 

Em uma semana eu comprei a passagem e fui. Aí fui, cheguei lá convivi com esse 

médico durante um mês, todos os dias. 

 

Saraswati, de forma semelhante a Arjuna, teve a ida a Índia como uma 

consequência natural da entrega ao estudo do Yoga. Ela conta que desde pequena 

ela dizia que tinha vontade de conhecer a Índia e também como Arjuna, passou a ir 

com frequência anual, como parte do estudo. Ela, porém, conta que logo que 

começou a estudar Yoga, ir à Índia já passou a fazer parte de seus planos. Ela 

estava insatisfeita com sua profissão e buscou nessa viagem não somente 

aprimoramento profissional, mas principalmente autoconhecimento. 
 

Quando eu comecei a dar aulas lá voluntária eu fiz o curso de formação de Yoga pra 

eu aprender a dar aula né? Daí foi quando a minha vida mudou. (risos) tudo... Eu sou 
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formada em Administração, e trabalhei no setor privado e eu mudei de carreira, essa foi uma 

transição, quando eu comecei a fazer curso de formação, pensei: “bom, é isso que eu quero, 

eu quero ter esse impacto na vida das pessoas, pra elas conseguirem ficar em paz com elas 

mesmas”. E daí eu comecei a estudar muito, estudar... e desde o primeiro curso, eu queria ir 

pra Índia. 

 

É possível perceber que, quando o assunto é estudar na Índia como 

motivação da viagem, existem diferenças em relação à forma pela qual as pessoas 

lidam e encaram essa busca. Confunde-se neste campo a busca profissional e a 

busca pessoal, pois segundo os ensinamentos contidos nesse caminho, essa 

distinção não é óbvia, tão pouco simples de ser feita. 

Tanto Parvati quanto Hanumman, que foram para a Índia, a princípio, por um 

chamado e para aprender uma técnica específica respectivamente, reconhecem e 

afirmam que fizeram o caminho oposto, ou seja, primeiro foram à Índia e estudaram 

para depois conhecer melhor a Tradição e os valores que subjazem. 

 
 
6.3.2. Percepções sobre a Índia 

 

Cada um descreve a Índia a sua maneira e foi possível perceber que a 

maneira pela qual cada um vive esse contato é muito pessoal e diz respeito ao 

quanto de admiração e respeito se tem em relação àquele lugar, àquela cultura e 

àquela tradição. 

Arjuna diz ter se sentido em casa desde a primeira vez e conta que para ele a 

Índia ativa os cinco sentidos e traz experiências ricas nesse sentido, mas também 

mostra o outro lado: 

 
A gente projeta muita coisa né? Tudo é maravilhoso, tudo que a gente vai ter ali... a 

Índia vai mostrar pra você o outro lado. Ao mesmo tempo que você vai lá encima, nas outras 

questões, ela te bota bem na terra pra lidar com as questões ali ó, você, ser humano, 

pobreza... 

Acho que na minha última viagem foi onde eu tive talvez uma compreensão um 

pouco maior de um determinado costume de uma determinada postura deles. Isso as vezes 

leva tempo. Isso não é fácil pra gente porque não faz parte da nossa cultura. 
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Porque a mulher sempre teve um papel muito importante na Índia, muito respeitada, 

né... não da forma que você vê, quando você vai lá né? Por que você vai lá e muitas 

mulheres ainda elas são tratadas com indiferença. 

Os indianos eles são muito lindos. Eles têm uma forma de se relacionar entre eles 

que pro ocidental, pra gente, pro brasileiro, ou pelo menos pra mim, é uma forma dura, mas 

que no fundo tem um coração amoroso ta? 

 

Lakshmi foi a participante que parece ter tido o menor contato com a cultura e 

o povo da Índia. Seu interesse em ir até lá era única e exclusivamente estudar, tanto 

que fala pouco sobre a terceira viagem que fez à Índia, na qual não havia nenhum 

curso ou aula para frequentar. Conta também que, na primeira viagem, gostaria de 

ter frequentado mais de um curso, mas seguindo sugestão do seu professor, ela 

decidiu viajar. Tal postura denotou pouco contato e talvez também pouco interesse 

em conhecer a população ou cultura do lugar. Diz inclusive que se sentiu segura na 

segunda vez que lá esteve por estar em um bairro com muitos turistas. 
 

É uma viagem que mexe muito com a gente, é uma cultura totalmente diferente, você 

respira espiritualidade por onde você vai, eu já fui estudando ayurveda, eu já fui tendo essa 

questão da espiritualidade mais afinada à minha vida então eu consegui olhar a Índia dessa 

forma e ver muitas coisas legais na Índia. 

Aí eu fui sozinha dessa vez, a clínica dela era em um bairro lá em Puna, que chama 

(...) que é perto da comunidade do Osho lá. Então tem bastante estrangeiro lá, também tem 

uns prédios bem legais pra ficar, que eu aluguei um apartamento bem legal que eu dividia 

com estrangeiros que iam lá pro Osho. Então pra você ficar sozinha é um bairro mais 

tranquilo que tem mais ocidental, não é tão indiano assim... é indiano né? Você tá na Índia, 

mas tem pessoas de vários países assim... 

 

Parvati, por sua vez, deixa claro na descrição de sua visão sobre a Índia o 

caráter afetivo. Ela viveu momentos tão importantes e que proporcionou tantos 

sentimentos positivos que ela mesma acredita que esta emoção influenciou sua 

forma de ver de fato o que havia lá. Seu olhar estava voltado para o que ela 

valorizava que é a Tradição e o que se relaciona com espiritualidade: 

 
E eu gostei tanto, que eu nem percebi o que todo mundo me perguntava depois 

assim: “mas e a sujeira e a pobreza?” e eu ficava brava porque não era o que me chamou 
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atenção... acho que eu entrei direto em contato com a cultura e com a tradição e com o que 

tem de valor na Índia mesmo. 

 

Hanumman ironicamente se inseriu na transmissão de conhecimento da 

forma tradicional e foi o único que permaneceu mais tempo em uma localidade onde 

não havia turistas, na qual ele pôde vivenciar a cultura local e, de certa forma, 

admirá-la mesmo não sendo ele adepto ou devoto do hinduísmo. 
 

Então eu convivi com pessoas muito simples, que têm um contato com essa 

espiritualidade ainda vivo. É... existe uma paz, ali, no geral... acho que entre as pessoas, 

uma vontade de ser do bem  

Mas é um povo bem amoroso, me recebiam muito bem em todos os lugares. 

Eu senti muita paz na Índia, muita paz... 

 

Saraswati fala da Índia como algo muito diferente de tudo que temos aqui, 

referindo-se como “loucura” o que acontece lá, mas admite que se identifica muito 

com o lugar e a cultura: 

 
Gente, todo mundo fala que a Índia tem cheiro de cocô, xixi, mas não, Índia tem 

cheiro de rosas! Daí eu cheguei de madrugada e peguei uma procissão de comemoração de 

Ganesha, todo mundo nas ruas vestidos, levantando estátuas de Ganesha, eu falei: “gente, 

que loucura, que lugar é esse?” Foi assim que a Índia me recebeu 

E Varanasi é aquela cidade mais forte da Índia ever! Porque eu já cheguei, desci do 

ônibus, dei de frente com uma fila de leproso... e assim... tapa na cara! É uma cidade, onde 

a vida e a morte te dão tapa na cara. 

Então assim, minha primeira viagem na Índia foi aquele encantamento, aquela assim, 

gente que lugar... Não é um lugar espiritualizado, existem pessoas espiritualizadas lá... 

então é, isso é uma coisa que quebra... e é uma Índia que tem muitas Índias dentro daquela 

Índia, uma Índia que não existe respeito pra mulher. 

Ah, me apaixonei né... acho que eu me identifiquei com aquela loucura lá... 

e... é muito beber na fonte, né? Você chega e são lugares, onde, assim, é a 

civilização mais antiga da humanidade... 

 

Foi possível identificar que existe em geral uma ideia da Índia como um país 

muito espiritualizado, no entanto, quem vai até lá nesta busca espiritual se depara 
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com uma realidade dura, de pobreza, pouca educação e falta de higiene, como em 

muitos lugares no Brasil. Porém o que se nota também é que, para além dos 

problemas sociais, existem paz e atitude voltada para o bem comum, o lado humano 

e espiritual foi ressaltado por todos. 

Evidenciou-se também a relação existente entre a impressão que se tem da 

Índia, a admiração e envolvimento pessoal com sua cultura e os ensinamentos que 

surgiram de lá. Talvez quando as pessoas têm o entendimento e valorizam a cultura, 

os ensinamentos e a espiritualidade vindos de lá, elas têm maior predisposição a se 

adaptar às características daquele contexto, pois sua percepção vem acompanhada 

de conteúdos afetivos positivos. 
 

 

6.3.3. O que mudou depois da experiência/aprendizados 
 

Tanto o contato com os ensinamentos do Yoga, sejam eles parte do Vedanta 

ou do Ayurveda, quanto a ida para a Índia em si, mostraram-se como evento 

transformador nas vidas dos participantes. Acredito inclusive que isso se deve ao 

fato de estarem eles na ocasião em busca de algo que os completasse ou trouxesse 

um novo significado para suas vidas ou carreiras profissionais. Sendo assim, já 

havia por parte deles uma vontade de mudar e também uma abertura e identificação 

com a cultura e tradição do Yoga. 

Arjuna viveu a inserção do Yoga na sua vida e sua ida à Índia como partes do 

processo de aprendizado que seguia, e aparentemente não houve uma ruptura 

brusca em relação à vida que levava antes dessa experiência. Segundo ele, houve 

um aprofundamento em sua prática e estudo, mas conta também que houve 

algumas quebras de conceitos e padrões. 
 

Depois desse estudo de uma forma mais consistente, eu diria, mudou minha pratica, 

mudou minha aula e mudou minha forma de enxergar a vida. Então quando eu não mais 

vejo as coisas de forma separada, tudo muda. A sua atitude frente a situações, ela de uma 

certa forma vai numa mesma direção, então muda tudo. Não tem como não mudar. 

E esse conceito da perfeição pra mim foi ótimo porque caiu. 

Desde a forma de se relacionar com a família, se relacionar com as pessoas, a forma 

de se relacionar com a natureza. Não que eu não tivesse... Eu acho que eu já tinha, sempre 
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tive isso, sempre gostei de estar em contato com a natureza, mas fez muito mais sentido, 

sabe?  

O estudo, até então, ele não tinha uma função tão expressiva, era sempre uma parte 

pequena. Tinha, mas era pequena. Ela começou a se tornar uma pratica realmente 

integrante, quando eu comecei a ir pra Índia fazer os camps com o Swami Dayananda, foi aí 

que aí mudou pra mim. 

 

Lakshmi resume as mudanças ocorridas após a ida à Índia ao aprimoramento 

profissional, embora reconheça que se trata de uma viagem muito tocante. Outra 

mudança observada, mas pouco comentada por ela, foi em relação a sua 

espiritualidade e a forma de lidar com ela. Isto também se reflete no objeto por ela 

escolhido como significativo da experiência na Índia: a imagem de Ganesha, a 

divindade hindu de quem ela agora se diz devota. 

 
Você vê aquelas pessoas leprosas na rua e a pessoa tá com um sorriso, a pessoa tá 

bem, sabe? Então é uma grande aceitação, de tudo que a vida manda e trás, foi bem forte 

assim, essa experiência pra mim. O modo com que eles acreditam numa força maior, 

assim... 

Uma vez eu perguntei, eu conversava muito com ele, aí eu falei: “por que que a 

gente vê tanto milagre, acontecer tanta coisa assim absurdas né, tantas pessoas tão 

diferentes tão especiais, um que não come, vive de prana, o outro que materializa coisas...?” 

ele falou ”porque aqui a gente faz as coisas acontecerem porque a gente realmente 

acredita. No ocidente, vocês pedem e duvidam, vocês ficam esperando, pra ver pra crer, 

aqui não, quando a gente pede a gente realmente acredita”. Aí aquilo foi um baqui assim pra 

mim, falei “ele tem toda razão”. 

 

No caso de Parvati, que foi à Índia sem conhecer nada sobre sua cultura ou 

sobre os ensinamentos do Yoga, as mudanças foram mais claras e evidentes, pois 

representou na vida dela um marco, uma mudança de direção em sua vida. Após a 

ida à Índia e o contato com sua tradição de conhecimentos, ela iniciou um caminho 

de aprofundamento nessa cultura que a levou a mudanças pessoais e também 

profissionais. Seu objeto escolhido, um livro de Ayurveda, também revela isso de 

certa forma, pois ela foi à Índia de forma espontânea, se deixando levar pela 

intuição, mas volta de lá considerando significativa a sistematização em forma de 

livro do que foi aprendido lá. 
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Então eu voltei da Índia e mergulhei na cultura mesmo (...)Aí comecei a estudar 

ayurveda, (...) foi um belo impacto na minha vida tudo o que eu aprendi de vedanta e 

sânscrito (...) Foi uma época que realmente me transformou em termos de equilíbrio, de paz 

de tudo. 

De lá eu vim com essa informação e depois aprofundei. 

É um bloco de conhecimento que foi introduzido, eu assimilei porque aquilo fazia 

sentido pra mim e naturalmente, tudo vem junto, então a minha alimentação, ainda mais que 

eu estudei ayurveda, então você começa a entender aquelas coisas de kapha, pita e vata... 

a qualidade do ambiente, a questão ecológica também, como selecionar um ambiente, como 

selecionar um yoga, como selecionar relações, tudo... 

 

Hanumman, de forma semelhante a Parvati, primeiro conhece a Índia para 

depois se aprofundar nos conhecimentos lá adquiridos. Desta forma, ele também 

reconhece a ida a Índia como um divisor de águas em sua vida e, a partir dessa 

experiência, passou a viver de forma diferente e a ter buscas diferentes também. 

Segundo ele, as mudanças foram desde o lado profissional até sua espiritualidade, 

entendida por ele como autoconhecimento. O objeto escolhido também representa a 

intenção de espiritualizar ou de sacralizar sua atuação profissional. Trata-se do 

Orim, que passou a ser tocado por ele no início e no final de cada sessão, como um 

ritual, denotando a sacralidade que isso tem para ele. 

 
Ah... me transformar num ser diferente, né? Com buscas diferentes 

Mas mudou muito o contato comigo mesmo... perceber o quanto o autoconhecimento 

é importante né... olhar para os meus maus hábitos, ou hábitos que eu devo mudar, e 

perceber quando eu to me sabotando, você fala “eu sei que eu não devia, mas eu vou”. 

Então pra mim, foi um divisor de águas mesmo, porque ainda depois disso eu 

retomei a arte, mas eu retomei a arte com uma convicção de que eu queria fazer o meu 

trabalho, eu queria falar o que eu quero falar no meu trabalho. 

 

Saraswati reconhece que, apesar de sempre ter simpatizado com 

espiritualidades orientais, a partir do momento que começou a praticar Yoga sua 

vida mudou. A mudança mais efetiva aconteceu quando ela iniciou o curso de Yoga, 

que foi o que a motivou a ir à Índia pela primeira vez, bem como a mudar de 
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emprego na época. No entanto ela descreve que houve um aprofundamento 

importante nesse caminho após algumas idas à Índia. 
 

Eu trabalhava, meu último trabalho no setor privado, eu trabalhava numa empresa de 

agrebusiness, vulgo, agrotóxico (risos). Não fazia muito sentido o que eu fazia lá (...)daí eu 

tive que tomar uma decisão, daí eu falei “cara, eu vou fazer o que me faz feliz, ou vou ficar 

nessa vida de mentira de segunda a sexta. (...)E daí eu resolvi fazer o que eu amava. 

Então eu comecei a minha prática, meu sadhana mesmo, e comecei a fazer várias 

práticas bem fortes, me questionando profundamente sobre várias coisas (...)Daí depois eu 

voltei, estudando cada vez mais  

Isso foi uma das coisas que mudou: eu sou uma pessoa extremamente focada, eu 

aprendi a mergulhar profundamente dentro de mim em todos os aspectos, não esse lado 

bonitinho do yoga, mas nas minhas sombras também, ver os meus lados não tão legais e 

não tão bonitinhos e acolher eles 

Alguns amigos meus não fazem mais parte da minha vida, né. Porque eu não tenho 

muito mais diálogo, muito mais sentido, então a vida vai também te direcionando... você vai 

realmente colocando em prática o desapego, desapego das idéias, dos amigos, de alguns 

valores, refazer algumas crenças também que a gente cria em relação ao Yoga. 

 

Em maior ou menor grau foram notadas mudanças que, em geral, são 

mudanças significativas, pois abarcaram diferentes dimensões de suas vidas, 

podendo levar a uma profunda mudança no modo de viver, ou pode ainda iniciar um 

importante processo de transformação. Os objetos considerados por eles como 

significativos da experiência na Índia apontaram para as mudanças ou as 

contribuições trazidas deste outro contexto para o dia-a-dia. E, de uma forma geral, 

apontam para a dimensão da espiritualidade. 
 

 

6.3.4 A vida em São Paulo 
 

Todos os participantes do estudo são nascidos em São Paulo e viveram toda 

sua vida, ou grande parte dela, nessa cidade. Talvez de certa forma, este fator 

possa ter contribuído para que iniciassem a busca por uma vida mais saudável e 

equilibrada, ou por uma atuação profissional que fizesse mais sentido em sua vida 

ou ainda por espiritualidade e autoaperfeiçoamento.  
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O que surgiu de comum ao abordar este tema foi em relação às 

características consideradas negativas de toda grande cidade, mais especificamente 

sobre São Paulo. Todos os participantes consideram possível, porém difícil viver em 

São Paulo, devido principalmente à distância da natureza. Todos eles mencionaram 

ter dificuldades para lidar com o acelerado ritmo imposto pela cidade, reconhecendo 

que este é um dos fatores responsáveis pelo adoecimento tanto físico quanto 

psíquico dos habitantes. Consideram que isto é acarretado pelo distanciamento da 

natureza, não só em seu aspecto físico, mas também em relação aos ciclos e ritmos 

próprios da mesma. Este afastamento do ambiente natural, segundo o que 

acreditam, gera um distanciamento da natureza interior do ser humano, que ao se 

desconectar dela, fica suscetível a doenças físicas e emocionais. 

Arjuna, ao ser questionado sobre o ambiente urbano e como ele lida com 

isso, afirma que cresceu indo à praia aos finais de semana e segue na tentativa de 

manter essa frequência, embora às vezes em função de seu espaço de Yoga ele 

tenha de permanecer na cidade. Conta que prefere estar em meio à natureza, mas 

graças ao Estudo, passou a ter uma compreensão de que no ambiente urbano 

também há natureza e que deve haver um relaxamento em relação a estar aqui e 

não na praia, por exemplo. 

 
Sempre gostei de estar em contato com a natureza, mas fez muito mais sentido 

sabe? Minha relação hoje quando eu não tenho contato ali com a praia ou com o mar, ta 

tudo bem também, porque isso onde eu to também é natureza, tudo bem, de uma outra 

forma, com certeza, é bom ta na outra forma ali que é mais puro, mais limpo, claro que é, é 

desejável. Mas se eu não tiver eu tenho que estar bem. Tenho que estar bem aqui também, 

tenho que estar bem em qualquer situação. E isso é uma questão de uma compreensão, um 

entendimento, ta? 

 

Lakshmi considera São Paulo uma cidade cujas características comprometem 

a saúde física e mental das pessoas, porém indica algumas alternativas para, 

apesar dos fatores estressores, o indivíduo permanecer saudável neste ambiente. 

 
A cidade é muito agitada, preciso lembrar que o ideal é eu acordar quando o sol 

nasce, ou dormir um pouco mais cedo, então, tentar parar de trabalhar umas 18h , 19h, e 

nesse horário ja parar de ficar se estimulando com internet, com televisão...(...) as vezes 
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não dá pra você ir num parque, botar o pé na terra, ficar perto de uma árvore... então que 

você pelo menos, acorde de manhã, sente faz um pouquinho de pranayama, e coma uma 

comida o mais natural possível 

A alimentação é uma das fontes de prana que a gente tem, de energia vital, e as 

pessoas tão cada dia mais desvitalizadas porque elas comem comida enlatada, 

empacotada, congelada, sobras (...). Aí o estresse faz com que a pessoa respire muito curto 

e aí ela não tem prana através da respiração, que é uma outra fonte muito importante de 

prana e aí entra o yoga também pra ajudar muito, com os exercícios de pranayama, que a 

gente como terapeuta, a gente também ensina... e a terceira fonte, bem importante que a 

gente faz instintivamente é quando você tá de férias, você corre pra botar o pé na natureza, 

né... é instintivo isso porque você vai se abastecer de prana com esse contato com a 

natureza. 

 

Parvati se considera privilegiada porque consegue viver em São Paulo sem 

ter que conviver com fatores estressores, como trânsito e poluição. Diz que vive bem 

em São Paulo, que já teve oportunidade de sair da cidade, gosta de viver o lado bom 

de São Paulo (do movimento, da cultura e da vibração) e não se imagina fora de um 

centro urbano: 

 
Então São Paulo é esse lugar que me enlouquece, mas ao mesmo tempo, é onde eu 

tive, é onde eu posso praticar minha yoga, que eu tenho acesso a todas essas informações, 

é onde eu me nutro né? E eu acho que na natureza, da um equilíbrio, mas acho que eu ia 

sentir falta... pode ser que mais tarde, mais velha eu consiga, mas nesse momento ainda é 

São Paulo. 

Então assim, dentro de São Paulo, o ambiente é difícil, mas eu criei né, acho que até 

com a ajuda do Yoga mesmo, porque eu to aqui, porque eu pratico... to num lugar... acho 

que eu to bem né? Então é isso. Aí eu tenho uma casinha de final de semana que eu vou 

pra praia, alugada, porque eu sinto falta da natureza. 

Aí você tem consciência que tem o Yoga, tem a meditação, que tem pranayama, que 

são recursos que te ajudam a trabalhar, acho que é a melhor coisa que eu conheço para 

ansiedade, aquietar a mente, numa cidade como São Paulo, com cinquenta mil informações 

Aí tem toda aquela questão que eu acho fundamental também e acho que te 

responde da yoga, do ayurveda, do vedanta, de tudo, da yoga, que é o ritmo da natureza, a 

gente perdeu esse contato com o ritmo da natureza, então a hora de acordar, a hora de 

comer, a hora de dormir, sabe? Tá de acordo com o sol, com o ritmo, tem horário pra tudo, a 



117 

 

  
 

natureza é perfeita, todo dia tem sol, ele nasce, se põe, tem um equilíbrio, uma ordem, né? 

E a gente entrou num caos com isso. 

 

Hanumman descreve como um grande desafio de viver em São Paulo 

respeitar o próprio ritmo e não se deixar levar pelo ritmo imposto pela cultura 

paulistana. Porém acrescenta que se a pessoa consegue isso, pode alcançar um 

equilíbrio. 

 
Os seres humanos são os mais adaptáveis que existem, até onde tem só gelo, tem 

humano, onde tem só sol e areia, tem humano... então isso influencia diretamente, você 

convive o dia inteiro numa empresa, com gente na tua orelha brigando com você, você 

acaba se adaptando, ne? Você acaba virando aquilo, acaba entrando naquilo, por mais que 

você vista a armadura dos poderosíssimos, é difícil né? Enfim, é o equilíbrio né, ayurveda é 

equilíbrio, não é nem defender o guru que vive no alto do Himalaia pregando a paz, que ele 

vive em plena paz, mas ele não tem problema nenhum na vida dele, enfim e o outro extremo 

oposto... então, dá pra viver em São Paulo com saúde e tudo, dá... enfim, onde você tiver, 

qual é o equilíbrio de cada lugar 

É difícil, tem coisas que são difíceis, mas... respeitar meu tempo, aí vem o desafio, 

viver em São Paulo, ser artista, produtor, empresário, terapeuta, viver em São Paulo e 

respeitar meu tempo. Então é um grande desafio... 

 

Saraswati comenta que já superou a crise que teve no passado com a cidade 

de São Paulo e por um lado explica porque o ambiente urbano compromete a saúde 

e por outro, comenta como o Yoga ajuda nesse sentido. Reclama do ritmo 

acelerado, ressaltando a importância de ter tempo livre e de sair de São Paulo com 

frequência. 
 

Eu só não gosto quando minha agenda fica muito cheia, daí eu começo a ficar 

estressada, então eu sei quando eu to exagerando, porque daí eu começo a ficar um pouco 

estressada... e daí eu não consigo fazer as minhas práticas, daí não é legal, mas eu preciso 

pelo menos, em cada 15 dias sair de São Paulo. (...) eu viajo muito, então isso me ajuda 

muito e São Paulo me proporciona poder sair tanto também né porque é um lugar também 

que as aulas pagam bem, eu consigo desenvolver meu trabalho com pessoas que 

realmente fazem a diferença, assim, então por exemplo eu dou muita aula pra gente com 

câncer, com alto nível de estresse, depressão, então eu vejo o impacto do meu trabalho 

assim 
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Acho que primeiro, as pessoas tão muito distante delas, e um lugar urbano faz isso 

mesmo. Quando você não tá conectado com o ritmo da natureza, você se desconecta da 

sua própria natureza(...) 

 

Também foi unânime entre os participantes, a posição sobre como lidar com 

São Paulo. Eles afirmam que, com certa frequência que pode ser semanal ou 

quinzenal, é preciso sair da cidade e passar um tempo fora do ambiente urbano. Isto 

é descrito como uma espécie de limpeza, um equilíbrio, um recarregar-se ou 

reconectar-se - quer dizer que faz parte da estratégia de enfrentamento dos 

problemas urbanos retirar-se por um tempo para ambiente com natureza 

preservada. 

Hanumman e Lakshmi afirmam que desejam sair de São Paulo e morar fora 

da cidade, mas ambos afirmam que em função da vida profissional, devem 

permanecer na cidade por mais alguns anos antes de concretizar este desejo. 

Acreditam, no entanto, como todos os outros participantes, que estão vivendo em 

São Paulo na base de uma troca, na qual eles transmitem para as pessoas esses 

ensinamentos que conduzem a uma vida mais saudável, equilibrada e em paz, para 

em retorno receberem por um lado uma satisfação pessoal, por poderem transmitir 

seus conhecimentos a uma população que realmente os necessita e, por outro lado, 

recebem também uma recompensa material que proporciona mais estudos e 

viagens. 

Os demais sujeitos, Arjuna, Parvati e Saraswati, afirmam que estão satisfeitos 

em São Paulo, inclusive porque o Yoga e os estudos facilitam justamente esse 

contentamento e consciência da missão e da responsabilidade com o conhecimento 

e sua transmissão. E afirmam também que, devido as suas personalidades, 

necessitam da outra parte que a cidade proporciona, que seria seu aspecto cultural, 

de entretenimento e também de conhecimento. 

No entanto, independente do grau de satisfação com o ambiente urbano e 

com a própria vida na cidade, os participantes demonstram uma capacidade de se 

adaptar ao ambiente e de criar formas de viver que sejam correspondente ao que 

acreditam e que se baseiam nos ensinamentos aprendidos. Essa adaptação vem da 

necessidade de permanecer saudável, feliz e equilibrado apesar das características 

pouco favoráveis do ambiente urbano. 
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Arjuna fala que essa adaptabilidade não pode ser uma aceitação vazia, mas é 

decorrente de um entendimento maior de como são as coisas. Foi possível observar, 

também em sua fala, a capacidade de cultivar um contentamento mesmo quando as 

circunstâncias não contribuem para isso. 
 

Porque a vida nossa muda, as situações mudam e é tentar se acomodar frente a 

essas situações que nem sempre são da forma que a gente quer. 

Minha relação hoje quando eu não tenho contato ali com a praia ou com o mar, tá 

tudo bem também, porque isso onde eu to também é natureza, tudo bem, de uma outra 

forma, com certeza. É bom tá na outra forma ali que é mais pura, mais limpo, claro que é, é 

desejável. Mas se eu não tiver tenho que estar bem 

 

Lakshmi também fala sobre a questão da adaptabilidade como consequência 

do aprendizado de Ayurveda, ou seja, descreve como essa ciência norteia as 

atitudes a serem tomadas a fim de se manter equilibrado(a) neste ambiente. 

Acrescenta também a importância da natureza nesse processo. 

 
Porque o ayurveda é isso, é você observar os ciclos da natureza, e se adequar a ele, 

então num dia frio, eu vou comer uma comidinha mais quentinha, não vou ficar comendo um 

monte de salada, ou um açaí, vou comer uma comida mais quentinha, uma sopa, tudo 

cozido, então eu to observando a natureza lá fora e to me equilibrando...  

Não precisa virar aquela pessoa chata que não vai em lugar nenhum, que não come 

em lugar nenhum e... mas assim, eu posso tomar um chá depois de uma comida dessa que 

pesou, ou posso usar de várias ferramentas que esse conhecimento me trouxe pra integrar 

meu equilíbrio, voltar pro prumo... 

 

Parvati afirma que, segundo sua percepção (e, na verdade, isto é um 

ensinamento implícito nos conhecimentos do Yoga), a pessoa adoece quando se 

desconecta dos fluxos e ciclos da natureza, quando desconhece sua própria 

natureza e não vive em equilíbrio com esta. Para Parvati, o Yoga é a chave para 

reconectar a pessoa com a natureza e com sua própria natureza, para assim, 

através de práticas e alimentação adequadas, a pessoa se manter saudável e 

equilibrada independente do ambiente onde se encontra: 
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Aí tem toda aquela questão que eu acho fundamental (...) que é o ritmo da natureza, 

a gente perdeu esse contato com o ritmo da natureza, então a hora de acordar, a hora de 

comer, a hora de dormir, sabe? Tá de acordo com o sol, com o ritmo, tem horário pra tudo, a 

natureza é perfeita, todo dia tem sol, ele nasce, se põe, tem um equilíbrio, uma ordem, né? 

E a gente entrou num caos com isso, eu percebo que, na medida que eu vou, eu fui 

percebendo não é que eu fui querendo, que a medida que eu fui fazendo yoga, à medida 

que eu fui comendo certo, tal... eu só tinha que prestar atenção, tem hora que eu preciso 

dormir, preciso dormir cedo porque no dia seguinte eu to um trapo, se eu não dormir, se eu 

for dormir onze, onze e meia já acaba meu dia no dia seguinte, por que? Porque eu entrei 

numa sintonia assim, começa a perceber que tem ritmo, a hora de comer, a hora do almoço 

é a hora do almoço, tem que comer na hora do almoço não é depois. Na medida que eu fui 

sintonizando, ou a natureza que foi sintonizando comigo, porque foi né... eu me sinto hoje 

muito equilibrada. 

 

Hanumman conta que precisa de momentos de recolhimento, para se 

equilibrar e diz que esse momento acontece com mais profundidade em ambientes 

naturais, revelando que, para se adaptar ao ambiente urbano, precisa de algumas 

escapadas para a natureza. Mas conta também que os conhecimentos ayurvedicos 

o ajudam a permanecer em equilíbrio no ambiente urbano também. 

 
Eu tenho dificuldade, me sinto muito influenciado pelo que os outros dizem... então 

as vezes eu preciso ficar sozinho, preciso ter meu momento diariamente pra eu voltar pra 

cá... porque de repente eu vejo, eu to vivendo uma coisa que é o caminho do outro, então 

sei lá eu... eu sinto falta da natureza, quero estar mais em contato, poder sair mais... porque 

esse momento acontece mais plenamente quando eu to fora da cidade...  

Mas aí eu to sujeito a todas as tentações mundanas, como todo mundo né, então, as 

vezes eu vou numa festa, daí eu fumo um cigarro a mais e no dia seguinte eu to entupido e 

aí você fala “legal, aprendi tudo isso pra que?” Então você põe em prática, você vai 

percebendo... eu acho que também é importante, o desequilíbrio ele faz parte do equilíbrio, 

né? 

 

Saraswati da mesma forma se baseia em conhecimentos do Yoga para se 

adaptar às características negativas da cidade. Assim como os outros participantes, 

afirma que faz parte da vida em São Paulo, sair um pouco de São Paulo para se 
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equilibrar. Relata que precisa desfrutar da natureza para se conectar, “recarregar as 

baterias” para voltar ao dia-a-dia em São Paulo: 
 

Eu gosto de São Paulo, eu aprendi a conviver... já tive muito conflito com São Paulo, 

mas hoje eu não tenho muito mais não. Acho que a gente tem que conseguir adaptar a 

qualidade, a realidade onde a gente tá... isso é Yoga, né 

Tá transito eu fico vendo aqueles parques lindos, aquelas árvores gigantes, lindas, 

floridas... percebendo o que tá acontecendo né... e escuto uma boa música, então eu uso o 

momento também pra ficar comigo e curtindo da forma que eu gosto. (...) mas eu preciso 

pelo menos, em cada 15 dias sair de São Paulo. Pra me recarregar com a natureza, pra 

ficar num lugar que não seja uma cidade, onde o ritmo é outro. 

Então, quando você aprende a respeitar o seu próprio ritmo, e a sua própria 

natureza, que é a aceitação, você fica muito mais integrado com você, e você entra muito 

menos em conflito com as coisas que acontecem na sua vida porque você sabe que as 

coisas levam um tempo. 

 

 

6.3.5. Como descrevem seus estilos de vida 
 

Ao serem questionados sobre seus estilos de vida, não foi dada nenhuma 

conceituação do termo, justamente para identificar como cada um deles compreende 

e descreve segundo sua própria vivência e segundo seu olhar. Abaixo serão 

apresentadas as formas pelas quais cada um percebe e descreve seu estilo de vida 

em São Paulo, como as ações do dia-a-dia e também os conteúdos subjetivos que 

as sustentam. 

De forma geral, como foi percebido no item anterior, os participantes 

demonstram adaptabilidade em relação ao ambiente urbano, criam formas mais 

saudáveis e menos estressantes de viver em um centro urbano, afirmando também 

que precisam sair da cidade com uma certa frequência para buscar equilíbrio e 

depois voltar. Ou seja, essa pré-disposição, com tal organização ou planejamento já 

é parte de seu estilo de vida. 

Arjuna, em relação ao tema estilo de vida, diz que tenta ser um karmayogi, 

que segundo a tradição, é aquele que age de acordo com o Dharma (o bem maior, 

comum a todos). Isso sugere que seu estilo de vida é tentar colocar em prática no 

dia-a-dia os valores aprendidos na Tradição, como é aprendido nesse 
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conhecimento, esse parece ser seu objetivo. Diz ainda que considera que a meta na 

vida é “querer ser um sábio”, indicando que essa é a sua meta pessoal e que o 

caminho para isso é ser um karmayogi, no sentido de aplicar os diversos 

conhecimentos do Yoga no seu dia-a-dia. Como adotar comportamentos pró-

ambientais, ajudar o próximo e seguir no caminho do conhecimento. 

 
Buscar no seu dia-a-dia, frente às suas ações trazer uma atitude, uma 

discriminação... algo que alguma coisa não seja um atitude por um interesse apenas do que 

eu gosto ou do que eu não gosto, mas a decisão vem a partir de algo maior, que seja 

comum a todos. O karmayogi vai buscar nas suas ações lidar com isso. Não é mais uma 

atitude de uma pessoa que está apenas buscando usufruir deste mundo, então é importante 

porque existe uma diferença. 

 

Lakshmi, ao abordarmos o tema estilo de vida em São Paulo, confessa que 

tem algumas dificuldades em aceitar e lidar com algumas características da cidade 

de São Paulo e fala sobre o quanto ela considera Ayurveda um estilo de vida. 

Acrescenta ainda que se baseia nesses conhecimentos no seu dia-a-dia para viver 

com mais prana (energia vital): 
 

O ayurveda cuida muito de estilo de vida também. É um estilo de vida mesmo, a 

gente tem uma rotina diária, horários do dia que são favoráveis pra fazer determinadas 

coisas porque tem influência dos doshas, e... pra ter uma rotina equilibrada, aqui em são 

Paulo é muito difícil. (...)mas esse estilo de vida ainda é mais perturbado numa cidade como 

São Paulo. Porque esse excesso de estímulo, de barulho, de movimento (...)são Paulo é 

uma cidade que a gente tem que se cuidar mais. Porque é uma cidade que desequilibra 

mesmo... 

Então essas são algumas coisas bem básicas assim que a gente tenta, e que pra 

muitas pessoas é muito difícil adequar, ter horário pra se alimentar, parar e almoçar e ter 

aquele horário como um momento meditativo de você prestar atenção no que você tá 

fazendo, de você prestar atenção no que você tá comendo e não ficar comendo no 

escritorio, no carro, andando... ter uma vida mais meditativa no seu dia-a-dia fazendo suas 

coisas, com mais atenção assim né, no que você faz. 

 

Parvati reconhece o Yoga como algo para além das práticas físicas e afirma 

que Yoga é seu estilo de vida, é o que norteia suas ações, revelando a importância 
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dos valores aprendidos por meio dele. Ressalta ainda a importância que os cuidados 

com o corpo e a prática de esportes na natureza têm em seu estilo de vida. 

 
Bom, primeiro que Yoga não é só o asana. Então, é isso tudo, é uma referencia, é 

um estilo de vida, é uma perspectiva mesmo. Então mudou... mudou tudo. Foi muito louco 

Eu sinto o Yoga na minha vida como um colchão assim, como uma rede de 

segurança, sabe? Em todas as situações ela tá lá... então as pessoas... então, tem uma 

estrutura... eu sinto que o Yoga dá uma estrutura 

Não é só yoga, é mexer o corpo, é comer bem, não necessariamente, mas tem essa 

idéia né, não sei se eu to conseguindo falar. Mas você precisa de movimento, você precisa 

de disciplina, você precisa de uma boa alimentação, trabalhar no que você gosta, e daí as 

coisas vão acontecendo 

Eu já tinha um cuidado com meu corpo, já tinha essa coisa de se cuidar. Eu 

costumava ir em um spa de medicina chinesa todo ano, a cada quatro meses, pra dar uma 

limpada, uma cuidada... Esse spa fechou e foi aí que eu fui descobrir o Yoga (...) Eu sempre 

tive o corpo na minha vida como psicologia, ou como cuidado, como uma prioridade. Então, 

quando eu descobri o Ayurveda, por exemplo, porque tudo isso é Yoga né? Quando eu 

descobri Ayurveda... A sabedoria... tá tudo ali... 

 

Hanumman, como já foi dito anteriormente, tem vontade de sair de São Paulo, 

mas enquanto está na cidade, vive sua vida se adaptando ao ambiente (como 

descrito no item anterior) e buscando integrar seu trabalho aos seus prazeres. 

 
Então minha vida... Ao mesmo tempo, está muito boa porque eu estou conseguindo 

fazer meu trabalho, estou conseguindo, está melhorando, estou conseguindo me vender 

mais, estou conseguindo ter parceiros que me aliviam bastante dessa função pentelha de 

escritório, pra eu poder me dedicar mais ao que eu quero, que é a arte mesmo, não é... 

Não precisa ser escravo do sistema, mas a gente precisa dele. Então você pode 

viver às margens, não como um marginal, como a gente entende na cidade, mas você vive 

pelas beiradas desse sistema, tirando o dinheiro que você precisa, vai lá, pega as coisas e 

tal, mas você não está ali dentro efetivamente, e eu me sinto um pouco assim, eu tenho uma 

empresa, tem o SESC, tem tudo aí, está indo... Mas eu me sinto um pouco nesse lugar, 

vendo que uma grande maioria está imersa aí. 

 

Saraswati descreve parte da sua rotina, enfatizando a importância em 

respeitar o próprio ritmo, sem se deixar levar pelo ritmo acelerado de São Paulo. 
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Procura, por exemplo, não deixar sua agenda repleta de compromissos e busca 

contato com a natureza dentro da cidade. Afirma ainda que sua rotina tende a ser 

organizada, embora nos últimos meses devido a um novo projeto no qual está 

trabalhando, esteja um pouco mais agitada do que o normal. Ao descrever sua 

rotina, percebe-se que ela é nitidamente voltada para o Yoga, seja como atuação 

profissional, seja como diretriz de atitudes e comportamentos: 

 
Normalmente é assim: eu acordo as 6h, faço minha prática de meditação, e depois 

eu tomo meu café da manhã, saio pra dar aula, dou aula a manhã inteira, faço exercício 

físico, normalmente almoço na minha casa, eu faço minha comida, porque eu gosto de fazer 

minha comida, e daí a tarde normalmente eu programo os cursos, ou umas aulas, ou 

estudo, e depois eu saio no meio da tarde pra dar aula, e volto a noite e a noite eu tento ficar 

em casa, ver meus amigos, sair pra jantar, essa é minha rotina, e final de semana eu gosto 

de ir pra praia, remar, fazer stand up paddle  

Hoje no meu momento atual eu to numa casa onde eu consigo também dar umas 

aulas aqui em casa então eu saio menos, eu tenho uma boa vista, é silencioso, então... tudo 

que me conecta né, então arte, escrever, eu escrevo bastante, eu tenho um blog com um 

grupo de amigos de crônicas, então é a parte que eu uso pra me conectar comigo né, e é 

isso. 

 

 

6.3.6. Principais contribuições do Yoga 

 

Neste item serão descritos, em relação a cada um dos participantes, as 

principais mensagens ou os maiores aprendizados vindos da Índia, que são 

considerados por eles como parte da sua vida, ou da sua forma de ver e se 

relacionar com o mundo. Apareceram conteúdos relacionados ao Vedanta e ao 

Ayurveda, mas vamos considerar, como o fizemos ao longo do trabalho, como todos 

eles sendo parte do estudo do Yoga. 

Arjuna fala muito sobre a ideia de totalidade aprendida por ele e considerada 

importante dentre os ensinamentos, justificam-se a partir dela os comportamentos 

pró-ambientais que ele descreve e também sua vontade de estar na natureza e 

cuidar dela.  
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Então, nesse estudo, a gente vai começar a tentar olhar para os objetos com os 

quais a gente se relaciona de uma maneira um pouco mais ampla. E se a gente começa a 

perceber que todos os objetos são uma expressão do todo, da totalidade, você também é 

uma expressão do todo, aquilo não é diferente de você, apesar de aparentemente ser. 

(...)Mas existe uma apreciação pra este objeto como podendo ser a própria expressão do 

todo. E quando você começa a olhar para todos os objetos como expressão do todo, você 

se relaciona com eles diferente, porque este todo não é diferente de você, você também é 

expressão do todo. 

Porque quando a gente acha que Yoga é só fazer posturas bonitas e tudo mais, mas 

acontece que nessa situação nada muda tá? O que pode mudar, talvez o seu asana fique 

mais bonito e você tenha ganhado uma bela de uma lesão, tá? Isso pode acontecer, mas 

quando a gente vê que o Yoga é mais do que isso, quando a gente pode observar que o 

sentido da vida é muito maior do que só usufruir dela, aí o karmayogi compra, no sentido de 

que ele se da conta que as coisas estão linkadas e que é importante, se a gente quer uma 

mudança, se ela vai acontecer ou não, a gente não sabe, mas depende primeiramente da 

minha mudança, pronto. Não adianta ficar reclamando se você não faz. Então, no yoga, isso 

é muito bonito porque... isso foi um aprendizado né? 

 

Lakshmi é a única participante que relata não ter tido muito contato com Yoga 

enquanto prática, pois embora tenha já tenha feito muitas aulas e até ensinado para 

pacientes técnicas de respiração do Yoga, confessa que nunca teve muita disciplina 

para praticar regularmente, porém reconhece que em termos de estudo, Yoga e 

Ayurveda tem origem comum e compartilham a mesma visão e a mesma filosofia. O 

conhecimento sobre como recuperar o próprio equilíbrio foi considerado por ela um 

aprendizado significante que esse caminho trouxe para sua vida. 

 
Sempre a gente está desequilibrando, isso a gente já aprendeu na Ayurveda, não 

existe uma coisa estática, não é? A vida não é estática, é sempre movimento, então você 

está sempre desequilibrando, sempre, sempre... Até durante o dia que tem vários momentos 

que você equilibra, desequilibra, equilibra, desequilibra... Mas você tem que saber voltar, 

essa é a chave... Porque vai ter o desequilíbrio sempre, mas tem que saber como voltar e 

como se centrar de novo assim rápido. 

 

Parvati menciona a importância da Tradição de ensinamentos do Yoga e o 

conjunto de valores éticos presentes na Tradição. Considera que a maior mensagem 

que o Yoga traz é sobre os valores passados 
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São coisas, pequenos hábitos, mas que te diferencia e ao mesmo tempo... pouca 

gente vai entender, você vai criar conflito, não precisa brigar com isso. Mas tem uma 

sabedoria ali que nem eu sabia que tinha. Que você vai descobrindo e fala “não, eu to certa” 

e isso te dá uma super paz. 

Acho que é a questão dos valores mesmo... Assim, eu acho que em tudo assim... ou 

mudou, ou me deu compreensão do que é valor de verdade. Acho que eu resumiria assim... 

Uma outra coisa que eu tenho pensado muito é a questão da ética. Hoje eu resumo tudo a 

isso. Acho que se você quer ter uma relação com companheiro, com filho, com família, com 

as pessoas, se você tem essa consciência do que é valor e o que é ética, é um, dá uma bula 

sabe? Eu acho que a lei é assim: não fazer pros outros o que você não quer pra você. Ali é 

o parâmetro. 

O yoga que me deu essa consciência: não se identificar com a mente, tomar, ficar 

desconfiada do que é verdade, do que é ilusão... Não acreditar tanto nas coisas (risos). É 

isso. E uma perspectiva maior, a longo prazo, é de valor... 

 

Hanumman fala sobre como lida com a aplicação dos aprendizados do 

Ayurveda no dia-a-dia. Sua forma de aplicar esses conhecimentos leva em 

consideração que o atual contexto é bem diferente do contexto de onde eles 

surgiram, mostrando que a liberdade que ele valoriza parece estar presente também 

na sua escolha de como aplicá-los. 
 

Então a ideia é essa, é te dar uma ferramenta muito poderosa pra você, aí você vai 

até onde você quer, usa o que você quer né? Eu sempre digo, po, tem gente que acha que 

todo terapeuta ayurvedico, é um guru que anda levitando... eu falo: “não, eu gosto de uma 

cervejinha, as vezes eu fumo um cigarro...”  Ayurveda é um conceito que vem de muitos mil 

anos atrás, de um estilo de vida completamente diferente do que a gente vive aqui, diferente 

de lá, então não é assim “vamos fazer ayurveda como foi feito lá e viver aqui ayurveda” Não! 

Entende o que serve disso tudo pra você, dessas ferramentas e aplica... não precisa abraçar 

tudo, acho que é impossível abraçar tudo... alguns vão por esse caminho mesmo, de uma 

plena espiritualidade, de limpeza, não vão nem em festas, porque sei lá, porque a música 

pode ter ruídos que enfim né... quão fundo você quer ir nisso? É problema teu! 

 

Saraswati revela uma visão do mundo baseada em ensinamentos do Yoga 

que a conduzem a uma atitude de Aceitação e relata que tal postura diante da vida a 
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ajuda a amenizar sua tendência pessoal de querer controlar situações. Isto foi 

considerado por ela como uma das maiores lições do Yoga 
 

O Yoga me ensinou muito a aceitar. Eu tenho uma personalidade super forte, que se 

eu não tomo cuidado, ela beira ao controle, fica control freak total, fico querendo direcionar 

tudo do meu jeito, no meu ritmo, e meu, a vida da tapa na cara, né? E daí você tem que dar 

risada porque aí você vê que de fato você não controla nada. E aceitar, aceitar que vai ter 

momentos muito difíceis, aceitar que vai ter momentos muito bons e eles vão mudar o 

tempo todo. Isso faz parte da vida, que não importa o lugar onde você tá, na cidade de São 

Paulo, numa praia, não é a cidade que vai resolver seus problemas. Isso é uma das coisas 

que o Dayananda me ensinou muito: “você é o problema, você é a solução”. 

A natureza mostra pra gente o tempo todo isso, que a gente tá, tem um ritmo, tem 

um ciclo, tem hora pra tudo, tem hora que as folhas tão ficando verdes, tem hora que as 

folhas ficam amarelas e caem da árvore, e fica seco, e a gente não se permite ter esses 

ciclos, esse ritmo, o Yoga ajuda nisso, é entender que você tem alguns ciclos, a gente 

mulher sabe muito bem disso, todo mês é um ciclo. Tem vezes que a gente tá incrível, 

brilhando e tem vezes que a gente tá assim se arrastando, querendo ficar em casa... e 

respeitar esse ritmo é essencial 
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7 DISCUSSÃO 

 

O presente trabalho teve como objetivo compreender o estilo de vida em 

relação a crenças e valores de pessoas que foram estudar na Índia alguma 

disciplina relacionada ao Yoga. Todos os participantes vivem na cidade de São 

Paulo. 

O ambiente urbano pode ser considerado um local repleto de fatores 

estressores para a população que lá reside. Suas características físicas e sociais 

estão relacionadas com o surgimento de padrões de comportamento que nem 

sempre estão voltados para a saúde e sustentabilidade, a exemplificar, o 

sedentarismo, o uso de automóveis, má alimentação, pouca sociabilidade e 

consumo excessivo de bens materiais. 

A psicologia ambiental se dedica ao estudo do ambiente urbano com a 

finalidade de contribuir para a qualidade de vida dos habitantes de tais centros. A 

esse respeito, Moser (2002) afirma que “la psicologia ambiental ha puesto en 

evidencia las condiciones de vida dentro de estos grandes centros urbanos: 

anonimato, inseguridad, indiferencia hacia los demás y exposición a una variedad de 

stress”37 (p. 238). Outra característica dos grandes centros urbanos é a alta 

densidade populacional, que segundo o autor supracitado, é muitas vezes 

responsável por comportamentos de falta de atenção para com o outro e até 

agressividade. Ainda segundo o autor, quanto maior a quantidade de pessoas em 

um condomínio, por exemplo, menor o convívio e a sociabilidade entre elas. 

O presente trabalho se dedicou à compreensão dos elementos constitutivos 

dos estilos de vida urbanos por parte de pessoas que foram à Índia buscar 

conhecimentos acerca do Yoga ou disciplinas relacionadas. Para isso, foi utilizado 

um instrumento composto pela escolha de um objeto significativo da experiência e 

uma entrevista semiestruturada. Primeiramente as entrevistas foram analisadas uma 

a uma e em seguida foi feita uma análise em relação aos temas comuns que 

apresentam relevância para este estudo. 

Segundo os resultados da pesquisa, muitas vezes a procura pelo Yoga é 

movida a princípio pelo seu conteúdo voltado às práticas físicas. Porém, com o 

                                                             
37 “A psicologia ambiental tem evidenciado as condições de vida nos grandes centros urbanos: 
anonimato, insegurança, indiferença diante dos demais e exposição a uma variedade de estresse” - 
(tradução livre da autora). 



129 

 

  
 

passar do tempo de estudo e dedicação à prática, pode-se notar que se trata de 

uma filosofia complexa que transcende suas séries de posturas físicas. O estudo do 

Yoga leva o praticante a outro nível de entendimento e, consequentemente, outra 

forma de se colocar no mundo. 
 
Sobre a base do estilo de vida yogue, o Yoga desenvolveu, como terceira 
etapa, um sistema de exercícios de posturas (asanas) para harmonizar o 
corpo físico. As posturas de Yoga têm como objetivos relaxar a tensão e 
remover toxinas das articulações, dos músculos e dos ossos, fortalecer 
nossas capacidades digestivas e circulatórias e aumentar nossa 
adaptabilidade e flexibilidade como um todo. (FRAWLEY, 2006, p. 22) 

 

Yoga pode ser considerado uma tradição viva que apesar de ter se 

distanciado de seu berço geográfico, segue se espalhando pelo mundo por meio de 

seus ensinamentos e valores ao longo do tempo e distância, a quem se interessa 

genuinamente. Tal entrega a este caminho de estudo e conhecimento pode trazer 

com o tempo mudanças profundas na vida do praticante. Aparentemente, essas 

mudanças ocorrem primeiro em nível subjetivo, onde se dão questionamentos e 

algumas revisões de valores, crenças ou normas sociais. Algumas situações 

passam a ser encaradas e resolvidas de um jeito novo, comprovando a ideia de que 

depois de estabelecido determinado valor, este transcende a situação específica 

(Steg e Groot, 2012) e se aplica em diversas áreas e situações da vida. 

Embora tenha sido critério de inclusão o fato de ter estudado na Índia, foram 

observadas diferenças tanto em relação às motivações que fizeram cada um dos 

participantes ir até lá quanto em relação às impressões individuais. Parvati e 

Hanumman, por exemplo, consideram que fizeram o caminho oposto do que 

normalmente é feito, posto que fizeram essa viagem em busca de conhecimento, 

sem ter tido todavia prévio contato com qualquer disciplina relacionada. Em ambos 

os casos, ao voltarem ao Brasil seguiram aprofundando seus conhecimentos nas 

áreas de estudo, tanto para desenvolvimento pessoal, quanto para atuação 

profissional. 

Os outros três participantes foram à Índia já como parte do caminho de 

estudo. Dentre estes, Lakshmi aparentemente é a que menos se inseriu na cultura 

indiana, seu propósito era o estudo de Ayurveda e culinária ayurvédica e não 

aparentou ter muito interesse na cultura local, sua admiração pareceu estar voltada 

muito mais para a disciplina que estuda do que para o povo ou a cultura em si. 



130 

 

  
 

Arjuna e Saraswati, por sua vez, consideram-se inseridos na Tradição e 

demonstram ter com a Índia laços afetivos fortes que os fizeram voltar diversas 

vezes. Um motivo que parece ser significativo para isso pode ser o contato com seu 

mestre. Ambos eram devotos do Swami Dayananda, que faleceu no ano de 2015, 

mas com quem eles tiveram alguns anos de aprendizados. Eles falam sobre as 

impressões que têm da Índia com admiração e deslumbramento em relação aos 

aspectos positivos e neutralidade e aceitação sobre os aspectos negativos, como 

pobreza, machismo etc. 

Em todos os casos, no entanto, foi possível observar respeito e, algumas 

vezes, devoção por essa Tradição de ensinamento, da mesma forma que todos 

demonstraram reverência em relação ao mestre ou professor das disciplinas que 

estudaram. Destarte, é possível observar a ativação do valor Tradição que, 

conforme propõe Schwartz (2012), demonstra respeito, comprometimento e 

aceitação dos costumes e ideias presentes na filosofia à qual seguem. 

Segundo Kupfer (2001), 
 
Os primeiros yogis não fizeram mais do que escutar e conhecer a própria 
natureza. No momento em que surgem condições favoráveis, o indivíduo 
consegue desenvolver o Yoga de maneira sistemática. Podemos imaginar 
estes proto-yogis renunciando à segurança que oferecia a vida em aldeias e 
cidades, internando-se nas profundezas de florestas e montanhas, onde 
existiam perigos reais como o frio extremo das regiões setentrionais da 
Índia, avalanches de neve ou a presença de animais selvagens. A sede de 
conhecer-se, no mais profundo e absoluto sentido da palavra, transcendia 
qualquer perigo. A recompensa, o estado de não condicionamento 
(samadhi), bem valia o risco. Esta práxis nasce do inconformismo, da sede 
de transcender a miséria existencial inerente ao ser humano, e da 
necessidade de eliminar os intermediários entre si mesmo e o sagrado. 
(p.28) 

 

É interessante observar como sempre fez parte da história o ato de retirar-se 

da cidade ou local habitual para realizar essa busca de si mesmo, a qual o Yoga 

pretende guiar. Desde os primórdios, os sábios ou aqueles que pretendiam 

aprofundar neste estudo, eram levados a se ausentar do contexto habitual para que 

fosse possível a vivência e compreensão dos profundos ensinamentos dessa 

filosofia. 

Curiosamente, após milhares de anos e, portanto, guardando as devidas 

proporções, o que vemos no presente trabalho é justamente uma ação muito 

semelhante por parte das pessoas que dele participaram. São buscadores que, para 

se aprofundarem nesta busca, neste estudo, abriram mão da segurança e 
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estabilidade de sua cidade de origem, para buscar em um continente tão longínquo 

caminhos e respostas que os guiem na direção do conhecimento e do 

autoconhecimento. Para que após a busca, possam retornar ao seu local acrescidos 

de ensinamentos que serão transmitidos ali para aqueles que não puderam (ou 

quiseram) traçar esse mesmo caminho. 

Com relação à vida em São Paulo, é unânime entre os participantes a ideia 

de que se trata de uma cidade que pode desequilibrar um indivíduo tanto em seu 

aspecto físico, no tocante à saúde, quanto no aspecto psíquico e emocional, devido 

aos fatores estressores que são constantes neste ambiente. Em todos os casos 

também, os aprendizados obtidos (ou reforçados) na Índia ajudam a manter o 

equilíbrio e a saúde. Noutras palavras, os aprendizados do Yoga e do Ayurveda são 

aplicados no dia-a-dia dos participantes como uma forma de adaptação a 

características consideradas negativas no ambiente urbano. 

Hanumman e Lakshmi afirmam que têm planos de deixar São Paulo, mas que 

por ora, devido à vida profissional, devem permanecer na cidade. Os demais 

participantes afirmaram estar adaptados à cidade e desfrutar de sua parte positiva, 

que diz respeito a atrações culturais e a possibilidades de ampliar seus 

conhecimentos. Curiosamente os dois participantes que pretendem deixar São 

Paulo são também os que, no momento, não estão praticando Yoga e contam que o 

contato com as práticas físicas do Yoga foi positivo, embora superficial. 

Todos os entrevistados afirmaram que uma das características positivas da 

cidade é o fato de poderem ter prosperidade em seus trabalhos, ou seja, fora das 

grandes cidades suas profissões, que são ligadas à saúde física e mental, poderiam 

não ser tão reconhecidas e valorizadas. Eles acrescentam que é como parte da 

missão individual de cada um permanecer um tempo na cidade para transmitir este 

conhecimento para uma população que de fato necessita e pode pagar por eles. 

Sendo assim, pode-se identificar a ativação de diferentes valores, ainda 

segundo o que foi proposto por Schwartz (2012). Um deles é benevolência, uma vez 

que todos afirmam querer transmitir esses conhecimentos a outras pessoas neste 

contexto ambiental para reduzir seu sofrimento e auxiliá-las no encontro do 

equilíbrio. Outro valor, no entanto, aparece em relação a esse mesmo tema, é 

segurança, pois, com exceção de Arjuna, todos afirmam que em São Paulo podem 
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cobrar o valor que acham justo pelo seu trabalho, garantindo desta forma, conforto e 

segurança material. 

Mais um ponto considerado importante por todos os participantes foi sobre 

sair da cidade quando possível e passar um tempo em meio à natureza para se 

equilibrar, purificar e recarregar (usando termos utilizados por eles). Ou seja, todos 

descreveram como parte de seus estilos de vida viajar para a praia ou o campo, o 

que consideram uma prática saudável e essencial para a vida em São Paulo. 

Segundo Scopelliti, Carrus e Bonnes (2012), a redução de estresse resultante da 

relação pessoa-natureza aparece consistentemente em estudos experimentais que 

consideram tanto efeitos psicofísicos (batimentos cardíacos, pressão sanguínea etc) 

quanto efeitos psicológicos (estados afetivos). 

Há outro conceito estudado em Psicologia Ambiental que diz respeito 

justamente a esse contato com a natureza e a relação que isto tem com 

comportamentos pró-ambientais. Sobre isso, afirmam Olivos-Jara e Aragonés 

(2014), que nos estudos sobre crenças ambientais são consideradas as dimensões 

biosféricas, antropocêntricas e egobiocêntrica para explicar o tipo de preocupação 

ambiental. Citam os autores Schultz, Shriver, Tabanico e Khazian (2004) ao sugerir 

que a valoração do meio ambiente é uma extensão da representação cognitiva que 

cada um tem de si mesmo, acrenscentando que a crença individual sobre o 

pertencimento à natureza promove o tipo de preocupação que uma pessoa 

desenvolve e os tipos de situações que a motivarão a atuar. 

Olivo-Jara e Aragonés (2014) citam ainda Mayer e Frantz (2004) para afirmar 

que “La conectividad con la naturaleza mostró tener una relación positiva con la 

tendencia a tomar la perspectiva de los otros, las preocupaciones biosfericas, el 

ambientalismo, el comportamiento ecologico, y en menor medida con la satisfaccion 

con la vida”38 (p. 72). Compreendo que tal proposição aponta no mesmo sentido do 

que os valores mencionados pelos participantes em relação à importância do bem-

comum e seu papel de contribuidor ao invés de consumidor da vida nas mais 

diferentes espécies. 

Todos mencionaram atitudes ecológicas e comportamentos pró-ambientais 

ainda como consequência do estudo e de uma nova compreensão de mundo. São 

                                                             
38 “A conectividade com a natureza mostrou ter uma relação positiva com a tendência a considerar 
mais a perspectiva dos outros, as preocupações biosféricas, o ambientalismo, o comportamento 
ecológico e em menor medida a satisfação com a vida 
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considerados comportamentos adaptativos ao meio urbano: para eles as ações em 

favor do meio ambiente estão relacionadas com a qualidade de vida na cidade. 

Alguns exemplos citados por eles foram: cultivar hortas; consumir alimentos 

orgânicos; locomover-se com bicicleta e reciclar o lixo. Desta forma, ainda segundo 

a tipologia de Schwartz (2012), observa-se a ativação de autodirecionamento, ao 

serem pró-ativos e agirem de acordo com o que acreditam, por mais difícil que 

possa parecer e também do universalismo, no sentido em que demonstram 

genuínos cuidados e interesse em proteger o bem-estar das pessoas e de outras 

espécies da natureza. 

Nesse ponto, há uma relação com um importante ensinamento do Yoga, que 

inclusive é também uma das definições do termo, a união e a sensação de 

pertencimento em relação aos demais habitantes do planeta e seus recursos. Tal 

entendimento do mundo guia ações altruístas e pró-ambientais que resultam deste 

sentimento de unidade com o todo. 

O que é considerado dentro destes ensinamentos como unidade ou união 

pode ser traduzido em termos da psicologia ambiental como percepção da 

interdependência (CORRAL-VERDUGO, 2010). Este é um conceito que representa 

uma das regras básicas que regem o funcionamento dos ecossistemas. Em outras 

palavras, a noção e a consciência da situação de interdependência entre as 

espécies promovem tais comportamentos sustentáveis. 

Para Corral-Verdugo (2010), o Novo Paradigma da Interdependência Humana 

(NPIH) concebe um sistema de crenças ambientais holístico, no qual se combinam 

postulados ecocêntricos com outros atropocêntricos. “parte de sus reactivos se 

refieren a la idea de que el bienestar humano depende de la integridade de la 

naturaleza y vice versa” (p.135)39 

No caso de todos os participantes, no contexto da entrevista, ao falar sobre 

estilo de vida, estudo e experiência na Índia, os valores ativados  parecem estar 

relacionados ao bem estar comum e à preservação do ambiente. Pode ser que tais 

valores já façam parte da visão de mundo e de homem do participante, influenciando 

verdadeiramente suas atitudes e comportamentos. No entanto, talvez tais valores 

não sejam tão preditivos de comportamentos e somente sobressaíram por estar o 

participante discorrendo sobre tal assunto. 
                                                             
39 “Parte de seus reagentes se refere à ideia que o bem estar humano depende da integridade da 
natureza e vice-versa” - tradução livre da autora. 
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Uma das discussões no âmbito da psicologia ambiental é em relação ao 

distanciamento muitas vezes existente entre a atitude da pessoa e seu 

comportamento. Por exemplo, muitas vezes a pessoa apresenta uma atitude positiva 

frente a uma situação como reciclar o lixo, porém em diversos momentos da sua 

vida, não a coloca em prática. Essa incompatibilidade certamente se deve a uma 

série de fatores de diferentes dimensões, incluindo a dimensão física, que pode 

facilitar ou dificultar determinados comportamentos: 
 
The fact that one manifests a favorable affective posture towards a 
psychological object does not necessarily mean that one will behave in a 
manner consistent with this tendency, and this is a crucial point (...) the 
problem in this area is basically one of creating behaviors that respect the 
environment, we need to go from awareness to action and achieve a greater 
consistency between environmental attitudes and behaviors. If we want to 
improve our quality of life, if we want preserve the environment as an 
economic, cultural and social value, then our culture must incorporate 
ecologically responsible forms of behavior 40 (GARCIA-MIRA et al., 2003, 
p.14). 

 

É possível refletir em relação à contribuição das práticas de Yoga, tanto 

físicas, quanto meditativas, neste sentido. Ambas têm a possibilidade de 

proporcionar ao praticante um estado mental de relaxamento, por meio do qual a 

tolerância e o contentamento podem ser não só compreendidos, mas vivenciados. 

De forma semelhante, a sensação de totalidade e união com todas as coisas passa 

a ser não apenas compreendida, mas sentida e vivida ao entrar neste estado mental 

ao qual a prática de Yoga pode conduzir. 

Acredito que, com o aprofundamento das práticas de Yoga, valores de 

universalismo e benevolência, ou outros valores altruístas e biosféricos podem ser 

ativados mais fortemente e se tornarem mais preditivos de comportamentos que 

seguem nesse sentido. Isto porque a sensação de união com um todo passa a ser 

algo vívido e experienciado na prática, ao invés de ser somente uma ideia 

transmitida.  

Algumas experiências proporcionadas pelo Yoga podem ser consideradas 

como vivências espirituais. Elas vão desde um contato profundo consigo mesmo, de 

                                                             
40 O fato de uma pessoa manifestar um afeto positivo frente um objeto psicológico não 
necessariamente significa que ela vai se comportar de maneira consistente com essa tendência, e 
isso é um ponto crucial (...) o problema nessa área é basicamente o de criar comportamentos que 
respeitam o ambiente, precisamos ir da consciência para a ação e alcançar maior consistência entre 
atitudes ambientais e comportamentos. Se quisermos melhorar a qualidade de vida, se quisermos 
preservar o ambiente por seus valores econômico, cultural e social, então nossa cultura deve 
incorporar formas responsáveis de comportamentos - tradução livre da autora. 
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questionamentos existenciais ou fortes sensações de paz e felicidade, até uma 

compreensão ampliada de interdependência e pertencimento em relação ao 

ambiente e aos outros seres. 

A ida à Índia pode ser compreendida como o início ou consequência de uma 

vida de estudos e práticas de Yoga e suas disciplinas. É considerada um beber na 

fonte e foi para grande parte dos participantes um marco na vida não só no que 

tange os estudos ou a vida profissional, mas outros aspectos mais triviais no 

cotidiano, de volta no Brasil. É também um referencial de espiritualidade, podemos 

observar isso, a partir dos objetos escolhidos, todos têm por trás forte caráter 

espiritual, vários deles inclusive estavam em um altar.  

O altar, bem como estes elementos que o compõem, demonstrou representar 

esta conexão com o Ser, compreendida neste contexto como sua prática espiritual e 

também como algo que o remete à Índia e aos ensinamentos lá adquiridos. Desta 

forma, podemos compreender que o significado da experiência na Índia se relaciona 

com um aprofundamento tanto em relação aos ensinamentos da filosofia, quanto em 

relação à prática espiritual. Ambos caminham lado a lado para essa filosofia: o 

estudo e a espiritualidade 

Independente do grau de envolvimento do participante com a cultura local, o 

fato de ter estado na Índia, de pisar naquele solo e respirar aquele ar, modificou algo 

na dimensão da espiritualidade de cada um. Talvez porque ali puderam vivenciar de 

fato aquilo que estudavam e puderam faze-lo inclusive da mesma forma que vem 

sendo feito há milhares de anos naquele mesmo local. 

Hanumman foi o único participante que visitou os templos na Índia com um 

olhar mais de turista do que de devoto, inclusive se consiera ateu. Porém ele teve 

interesse de conhecer tais locais e contou que sentia muita paz nestes lugares que 

ele descreve como agradáveis. Isto aponta para a característica não religiosa da 

espiritualidade no contexto do hinduísmo, cuja manifestação pode ser compreendida 

como essa sensação de paz e tranquilidade. 

Os participantes em geral falaram que o que foi aprendido na Índia se reflete 

em algumas crenças espirituais e também na ativação de valores universalistas e de 

autodirecionamento que levam a práticas de autocuidado, altruístas e sustentáveis. 

Todos os participantes descreveram seus estilos de vida em São Paulo 

incluindo atividades e hábitos relacionados com ambientes naturais, como esportes 
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em meio à natureza ou simplesmente viajar aos finais de semana para algum 

ambiente não urbanizado. 

Tal valorização da natureza está presente na vida de todos, que afirmaram 

que passar um tempo fora da cidade, junto à natureza, é fundamental para se ter 

qualidade de vida em São Paulo. Tal prática pode ser compreendida como forma de 

lidar ou esquivar-se dos fatores estressores ou ainda, como uma condição para se 

ter qualidade de vida em São Paulo. 

Aparentemente, após a ida à Índia o contato com a natureza ganhou ainda 

mais relevância na vida dos participantes, que passaram a incluir em suas rotinas 

mudanças no sentido de se aproximar da natureza. Desde alimentação saudável até 

esportes radicais, todos tornaram-se (ou já eram) vegetarianos a partir do contato e 

vivência profunda destes ensinamentos. 

Por meio do que relataram os participantes, pude compreender que tanto os 

ensinamentos do Yoga, quanto do Ayurveda e Vedanta são postos em prática por 

eles como formas de adaptação ao ambiente urbano e também como fator de 

transformação na vida de cada um deles.. Tal arcabouço filosófico, no qual estão 

contidos tais ensinamentos, tem funcionado como ferramenta para evolução pessoal 

e também como estratégia de enfrentamento de problemas humano-ambientais 

presentes nas grandes cidades. 
 
Saúde e bem-estar (ou qualidade de vida) só podem ser obtidos a partir da 
análise do contexto em que as pessoas estão inseridas e como elas lidam 
com tal contexto, identificando os processos envolvidos e as consequências 
em diferentes níveis de ambientes. Ao analisar o contexto, ressalta-se que a 
vida da pessoa ocorre não só em um ambiente físico, em um lugar ou em 
diferentes lugares, mas também em ambientes sociais: sua vida em 
comunidade. (BASSANI, 2004, p.153) 

 

Foi possível notar certa homogeneidade na amostra, no tocante à forma com 

que lidam com as características urbanas, da mesma forma, em relação aos valores, 

pois é esperado, após tantos ensinamentos, que haja por parte dos praticantes a 

introjeção de, pelo menos, parte deles. Eles apresentaram formas muito 

semelhantes de como lidar com o ambiente urbano, embora apresentassem 

diferenças em relação ao vínculo afetivo com a cidade, ou seja, alguns gostam e 

outros não, porém todos reconhecem que é preciso se manter consciente e 

praticando o que foi aprendido para se manter saudável e feliz. 
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Pode-se até mesmo caracterizar tal amostra como uma comunidade, como foi 

descrita por Bassani (2004). “Comunidade é considerada uma célula da sociedade, 

capaz de irradiar mudanças. Na Psicologia Comunitária latino-americana, mudança 

é concebida como transformação de uma sociedade exploradora para uma 

sociedade cidadã” (p. 154). Percebo, pelo que foi trazido pelos participantes, que 

seus valores e atitudes vão no sentido de contribuir para tal sociedade cidadã. 

Uma reflexão possível de ser feita é em relação às três classes de valores de 

Steg e Groot (2012): valores egoístas, altruístas e biosféricos. Podemos consierá-las 

como círculos concêntricos, em cujo centro estão os valores egoístas, voltados 

apenas para o indivídio, distanciando-se mais do centro, encontram-se os valores 

altruístas, voltados para o bem estar dos demais e, por último, estão os valores 

biosféricos, voltados para o bem de todas as espécies e o respeito com o meio 

ambiente. Se considerarmos os participantes desta pesquisa, é possível 

compreender este caminho de estudos escolhidos por eles, como uma senda 

traçada desde o centro dos círculos em direção a sua extremidade. 

Ou seja, eles podem estar vivendo o processo de desvencilhar-se de 

questões e interesses imediatistas e puramente individuais e, aos poucos, voltando 

sua preocupação e suas atitudes em função dos outros, sejam eles outras pessoas 

ou outras espécies do ambiente. 

Esta constatação vai ao encontro do que foi considerado por Corral-Verdugo 

(2010) como uma das dimensões psicológicas da sustentabilidade: a solidariedade, 

pois existe por parte das pessoas aqui estudadas um interesse genuíno em 

contribuir para um mundo melhor, ajudando às demais pessoas a encontrarem seu 

equilíbrio, sua paz interior, e a manterem sua saúde. 

As entrevistas individuais permitiram concluir que a construção do estilo de 

vida, como é compreendido aqui, está ligada aos mais diferentes fatores da vida, 

desde traços de sua personalidade até suas condições físicas, ambientais e sociais, 

considerando ainda suas crenças e valores, que são passíveis de mudanças ao 

longo da vida. Desta forma, percebo que não é possível uma generalização em 

relação ao estilo de vida de determinada população, por mais que haja aparente 

homogeneidade. 

Estilo de vida foi aqui observado como algo individualmente construído, 

levando em consideração a importante influência dos aspectos subjetivos, como as 
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crenças e os valores, porém influenciado também por fatores externos como o 

ambiente físico e as relações sociais. Assim sendo, não pode ser considerado algo 

estático e linear, pois possivelmente há de sofrer mudanças ao longo tempo, dos 

aprendizados e das experiências vividas. 

Os estilos de vida apresentados pelos participantes diferem em relação a 

alguns aspectos, mais particulares. Todavia, de maneira geral apontam para a 

mesma direção. Buscam uma vida equilibrada, na qual tanto se recebe do ambiente, 

como também se dá a ele: desfrutam dos recursos naturais com respeito e amor e 

se sentem responsáveis por retribuir à natureza de alguma forma. Além do ambiente 

natural, esse equilíbrio na relação foi percebido no ambiente urbano, de onde 

recebem seu sustento material e retribuem disseminando esses conhecimentos que 

promovem a qualidade de vida e a paz interior. 

De certa forma, fica a sugestão de que a ativação dos valores universalistas 

podem emergir, ou se fortalecer, pela prática e estudo do Yoga, sobretudo se este 

estudo for diretamente obtido em sua fonte, a Índia. Porém, também é possível 

concluir que a ativação destes valores e a prática de ações sustentáveis não 

necessariamente estão ligadas ao Yoga, que de fato se apresenta como uma 

ferramenta importante nesse processo. Mas, o que realmente faz a diferença, tanto 

na vivência dos valores quanto na aplicação prática por meio de ações, é a 

possibilidade de vivenciar a espiritualidade por meio de um contato mais profundo 

consigo mesmo ou por meio da sensação de unidade com outros seres e com o 

ambiente. 

Tal experiência não é exclusiva do Yoga e suas práticas, mas está acessível 

a qualquer ser humano, pois diz respeito à dimensão mais simples e ao mesmo 

tempo profunda de sua natureza, independente de raça, credo ou época. Entretanto 

o contato com a natureza parece sim ter um papel crucial nesse processo. Isso 

porque é onde a mente e o corpo entram em um estado de relaxamento mais 

profundo, permitindo tais vivências. 

Em locais onde não há ambientes naturalmente preservados facilmente 

acessíveis, talvez tal contato consigo mesmo e com a natureza não aconteça de 

forma tão profunda e significativa; aí entrariam procedimentos de compensação 

provenientes de ensinamentos desta natureza, que promovam autoconhecimento 
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e/ou práticas meditativas, ou ainda outras ferramentas que levem a tal estado de 

conexão. 

Diferentemente das religiões cristãs, as crenças e valores hinduístas apontam 

na direção do livre arbítrio e do não julgamento. Não pregam dogmas, apenas 

esclarecem que as ações têm consequências compatíveis a elas, que a melhor 

conduta é tratar o próximo como gostaríamos de ser tratado. Trata-se de afirmar, ou 

nos lembrar, algo que já é da natureza do ser humano, a simplicidade. 

Um mesmo exemplo de mudança simples de hábito foi dado por dois 

participantes. Parvati e Hanumman falaram sobre a ação de tirar os sapatos ao 

entrar em um recinto. A primeira afirma que é algo que já fazia antes de ir para Índia, 

porém foi lá que esse hábito ganhou um significado profundo e passou a ser 

sistemático em sua vida. Hanumman, por sua vez, passou a adotar esse hábito após 

a ida à Índia e para ele tirar os sapatos significa despir-se também de conceitos e 

pudores. 

Ainda na tentativa de aproximar os estilos de vida aqui estudados e encontrar 

entre eles um denominador comum, acredito que seria no sentido de considera-los 

estilos de vida conscientes. Estou considerando consciência em dois sentidos 

diferentes: o primeiro é em relação ao nível de presença e atenção nas escolhas e 

ações no dia-a-dia, pensando inclusive nos resultados das ações e considerando a 

maturidade emocional conquistada com o autoestudo. 

O segundo sentido é o da Consciência como a inteligência que controla os 

ritmos dos organismos, que segundo essa filosofia, poderia também ser chamado de 

Ser, ou de Ordem que está por trás e acima de tudo, ou ainda, pode ser considerada 

nossa essência divina. Isto porque todos relataram que procuram agir de acordo 

com o bem comum, reconhecendo nos outros e no ambiente tal essência divina. 

Ao adotar essa consciência no dia-a-dia, as atitudes naturalmente parecem 

voltar-se para o cuidado e o respeito pelos demais e pelo ambiente e também para a 

simplicidade nas ações, o que facilita uma sensação de contentamento e a 

constatação de que não se precisa de muita coisa para ser feliz. Dessa forma, 

melhoram as relações interpessoais, fortalecendo redes sociais e laços humanos, 

facilmente abaláveis no ambiente urbano, e ainda reduz o impacto ambiental, ao 

reduzir também o nível de consumo e produção de bens, que costumam ser 

elevados neste mesmo contexto. 
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8 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

O presente trabalho teve como foco de estudo o estilo de vida de pessoas 

que vivem no contexto urbano e que estudaram na Índia alguma disciplina 

relacionada ao Yoga. Foi possível identificar forte influência dos ensinamentos do 

Yoga, bem como de conhecimentos aprendidos na Índia, na construção do estilo de 

vida destes praticantes que vivem em São Paulo. As características do ambiente 

urbano são reconhecidas por eles como fatores que podem comprometer a saúde e 

o bem-estar. Porém todos afirmaram que, por meio da aplicação dos ensinamentos 

trazidos da Índia, é possível encontrar equilíbrio e ter qualidade de vida mesmo em 

uma grande cidade, considerando, no entanto, que passar um tempo em meio à 

natureza é imprescindível nesse processo. 

O Yoga é mais do que uma técnica voltada para o corpo físico, está mais 

próximo de um conjunto de ensinamentos e valores que auxiliam no caminho do 

autoconhecimento e da disciplina espiritual dos praticantes dedicados a tal 

empreitada. Todavia, muitas vezes a porta de entrada para estes conhecimentos 

são as práticas corporais, o que provavelmente já representa uma busca por 

aprimoramento pessoal (pelo menos em relação ao corpo físico). O ideal, no 

entanto, é que se ultrapasse a barreira do corpo para adentrar no universo de 

possibilidades de transformação que o Yoga traz. 

No contexto do ambiente urbano, por exemplo, é comum que tal filosofia 

milenar se torne mais um produto de consumo da população, afastando-se de seus 

preceitos éticos e igualando-se aos exercícios físicos praticados em academias, por 

meio dos quais, as pessoas esperam alcançar determinados objetivos físicos, como 

emagrecer ou ficar mais flexível. Ao ser praticado desta forma, com finalidades 

pontuais deste tipo, o Yoga deixa de ser Yoga no seu sentido mais amplo, pois já 

não tem como objetivo a iluminação, que seria libertação do sofrimento e também 

possivelmente não proporciona para a pessoa reflexões sobre a própria vida e a 

forma de se relacionar com os outros e com o mundo. A ida para a Índia mostrou ser 

um fator que amplia a compreensão do que é Yoga e, consequentemente, sua 

aplicação no dia-a-dia. 

Contudo, é possível que tal benefício dos ensinamentos do Yoga, bem como 

tais experiências e mudanças, sejam vividas também por meio de outras técnicas ou 
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práticas espirituais. O Yoga é uma das tantas possibilidades que existem para 

promover este estado mental de relaxamento e sentimento de unidade com tudo. No 

entanto, para quem vive em grandes cidades, é importante que o ambiente natural 

seja inserido no estilo de vida, mesmo que por meio de pequenos gestos, como 

cultivar plantas ou frequentar parques. 

De acordo com o que foi trazido pelos participantes, o contato com o 

ambiente natural facilita um contato consigo mesmo, no sentido de reconhecer e se 

(re) conectar com os ritmos biológicos internos e com o ritmo da natureza, 

contribuindo assim para um equilíbrio físico e mental. No contexto das grandes 

cidades, o ritmo acelerado afasta as pessoas dessa conexão consigo mesma e com 

a natureza, permanecendo assim desvitalizadas e mais suscetíveis a doenças e 

também a comportamentos de agressividade. 

Podemos entender tal conexão como uma vivência espiritual, por conduzir a 

este estado de unidade, o que vem ao encontro da origem da palavra religião, 

religare. Sugere que nosso estado natural é de unidade e conexão com o ambiente 

e os demais seres, porém ao longo da vida algo nos afasta dessa essência ou deste 

estado natural, então buscamos ferramentas para resgatá-lo e conseguir novamente 

esse estado de união e conexão que resulta na paz e felicidade. Pode-se também 

considerar que a ativação de valores altruístas e universalistas está relacionada com 

a prática da espiritualidade neste sentido. Sugiro, no entanto, estudos mais 

aprofundados para compreender de que forma se dá tal relação e como promovê-la. 

Buscar conhecimentos em um país historicamente carregado de 

espiritualidade, no qual são realizados até hoje rituais milenares, sugere a inserção 

da pessoa em tal Tradição e isso já despertaria a valorização e o reconhecimento da 

importância desses ensinamentos em suas vidas, mesmo que distantes daquele 

local. Havia, portanto, uma predisposição dos participantes a acatar tais 

ensinamentos e se identificar com eles, a ponto e praticá-los no dia-a-dia após o 

retorno a São Paulo, não apenas no âmbito profissional, mas também na vida 

pessoal. 

É preciso ressaltar o fato de que os participantes deste estudo são pessoas 

que puderam viver tal experiência e, portanto, dispõem de recursos financeiros para 

arcar com tais estilos de vida. Infelizmente, o Yoga e a terapia ayurvédica são 

práticas elitistas, no sentido de que não são acessíveis para a maior parte da 
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população dos centros urbanos. Bem como não é tão acessível à maioria das 

pessoas, viagens curtas aos finais de semana para conviver com a natureza e, até 

mesmo, consumir produtos orgânicos, que normalmente são mais raros e 

dispendiosos. 

Acredito, contudo, que a partir de constatações como as do presente estudo, 

deveria partir do poder público promover a viabilidade de acesso a maiores e 

melhores áreas verdes, espaços de convivência para práticas de Yoga ou outras 

possibilidades de integração pessoa-ambiente-espiritualidade, alimentos orgânicos 

mais baratos e promoção de venda direta dos produtores, por exemplo, a moradores 

as grandes cidades. 

Acredito também que riação de políticas públicas no sentido de promover 

verdadeiramente o bem-estar e a conexão com a natureza, como, por exemplo, 

oferecer no nível de atenção básica à saúde este tipo de aulas e práticas 

físicas/filosóficas que conduzem ao relaxamento e à conexão. Além disso, deveria 

haver incentivos para comportamentos pró-ambientais, como subsídios para a 

criação de hortas urbanas, construção de cisternas e captação de energia solar 

tanto em residências quanto em empresas.  

Outro ponto a observar é em relação aos ambientes naturais no contexto 

urbano. A psicologia ambiental, por seu caráter interdisciplinar, pode dialogar com a 

esfera pública e com outras áreas de conhecimento voltadas para o planejamento e 

construção de espaços que promovam a sensação de pertencimento e bem estar e 

os comportamentos pró-ambientais. Reconheço até mesmo a necessidade de 

estudos sobre estes temas em cidades grandes litorâneas, nas quais o contato com 

a natureza pode ser maior, ou em cidades menos populosas, nas quais os 

habitantes são menos expostos a fatores estressores.  

Sugiro ainda pesquisas que aprofundem a compreensão sobre as relações 

entre a espiritualidade e estilos de vida voltados para a sustentabilidade, pois se 

trata de uma discussão de grande importância no atual contexto, não só das 

grandes cidades, mas do planeta como um todo. 

Um ponto que considero importante ressaltar é em relação aos valores 

universalistas que se destacaram entre os participantes. Entendo que, ao pensar no 

próprio bem estar com profundidade, incorre-se em considerar a importância do bem 

estar dos outros seres, inclusas outras espécies. É comum e compreensível nos 
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depararmos com ações solidárias ou altruístas por parte de pessoas que estão neste 

caminho, pois parece já haver ali a compreensão da interdependência e da 

necessidade de difundir esses conhecimentos e esse estado de paz conquistado por 

meio das práticas, estudos ou outras atividades. 

Cabe aqui colocar meu posicionamento e minhas conclusões pessoais, como 

pesquisadora, psicóloga, paulistana e praticante de Yoga. Diferentemente dos 

participantes deste estudo, eu não fui à Índia, mas foi em Florianópolis que entrei em 

contato com estes conhecimentos e onde iniciei meus estudos e práticas de Yoga. 

Em primeiro lugar, reconheço a importância que tal estudo e prática tiveram ao longo 

da minha vida, no sentido de me ajudar a aceitar determinadas características e 

tentar transformar outras. 

Percebo que quanto mais disciplinada estou em relação às práticas e aos 

ensinamentos, maior é a minha aceitação e tolerância com as características das 

grandes cidades e menor é minha reatividade frente situações que considero 

negativas. Da mesma forma, reconheço que quando consigo sair de São Paulo com 

objetivo de lazer e descanso, percebo que, ao retornar, permaneço por um tempo 

me sentindo mais centrada e também mais tolerante com as características urbanas 

que me desagradam. 

Como psicóloga, acredito que seja essencial nesta discussão considerar as 

contribuições da psicologia ambiental, cujos pressupostos apontam justamente para 

a importância da sensação de pertencimento e união em relação ao ambiente, para 

que as pessoas possam ter saúde, bem estar e qualidade de vida. Outra 

consequência, tanto do aprofundamento no Yoga quanto da compreensão desses 

conhecimentos da psicologia ambiental, são os comportamentos pró-ambientais. 

Cultivar hábitos saudáveis e se relacionar de forma mais próxima com a natureza 

ajuda na compreensão da unidade e interdependência de tudo que existe, levando a 

atitudes de cuidado com a natureza e seus recursos. Além disso, o 

autoconhecimento e o reconhecimento da união entre todas as coisas também 

conduzem ao reconhecimento da importância da simplicidade na vida e no dia-a-dia 

das pessoas, facilitando a compreensão de que, muitas vezes, menos é mais. 

Neste sentido, uma profunda compreensão dos conhecimentos do Yoga, 

inclusive ir à fonte deste conhecimento e presenciar a transmissão e aplicação 

milenar do mesmo, conduzem a essa simplicidade, pois facilita o reconhecimento de 
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que a felicidade, ou a paz interior, são eventos internos e que não dependem da 

aquisição ou da acumulação de bens. Desta forma, o adepto desta filosofia é 

conduzido a uma vida mais simples, impactando menos seu entorno e contribuindo 

para a redução do consumo e de outros comportamentos considerados danosos ou 

negativos para o ambiente e para a sociedade como um todo. 

Para encerrar a presente discussão, gostaria de retomar o que foi 

considerado por dois participantes como importante contribuição da experiência na 

Índia: tirar os sapatos ao entrar em um recinto. Considero esse exemplo realmente 

significativo e tem outras possíveis simbologias relacionadas aos valores do Yoga. 

Somente quando tiramos os sapatos colocamos os pés no chão, nos aproximamos 

da realidade de que somos parte de um todo; pisamos na terra e assim podemos 

nos (re) ligar com a entidade-planeta Gaia, da qual somos filhos. Podemos assim 

nos lembrar de onde viemos e para onde vamos, de onde vem e para onde vai 

nosso alimento, o que nos une como família. Sem os sapatos estamos todos 

nivelados ao que em essência somos, lembramos que somos todos iguais, pisamos 

no mesmo solo e temos as mesmas necessidades e desejos. Despimos parte do 

corpo e dessa forma, despimo-nos também de aparências e barreiras que criamos 

culturalmente e artificialmente. Sem os sapatos, bem como sem tais barreiras, é 

possível vivenciar e desfrutar o reconhecimento da união e da nossa verdadeira 

natureza. 
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ANEXO I 

 

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO 

 

Venho convidá-lo(a) a participar da presente pesquisa, intitulada “A percepção 

de praticantes de Yoga brasileiros sobre possíveis relações entre uma experiência 

de estudo na Índia e seu estilo de vida em uma grande cidade” (título provisório) 

será realizada por Carine Mendonça de Farias, psicóloga, doutoranda do Programa 

de Estudos Pós Graduados em Psicologia Clínica da Pontifícia Universidade 

Católica de São Paulo (PUC/SP), sob orientação da Profª Drª Marlise Aparecida 

Bassani. 

O objetivo deste estudo é compreender como pessoas que praticam e 

estudam alguma disciplina relacionada ao Yoga, que vivem em uma grande cidade 

brasileira, percebem possíveis relações entre a experiência de estudos na Índia e 

seu estilo de vida atualmente em uma grande cidade. 

O método utilizado é o fenomenológico. A coleta de dados ocorrerá por meio 

de entrevistas semi-estruturadas. Serão participantes deste estudo, aqueles que 

cumprirem os critérios de inclusão, a seguir: (1) ser brasileiro e maior de idade; (2) 

viver em uma grande cidade brasileira; (3) ter vivenciado um período de estudo de 

alguma disciplina relacionada ao Yoga na Índia. 

Fui informado e entendi com clareza a proposta do trabalho. Concordo, 

portanto, em participar de forma voluntária fornecendo as informações que me forem 

solicitadas, reconhecendo que são baixos os riscos de danos físicos, psíquicos, 

morais, intelectuais, sociais, culturais ou espirituais aos participantes; 

Fui informado e entendi com clareza que os dados obtidos no estudo serão 

para uso exclusivamente científico, sendo garantido total sigilo dos mesmos e 

autorizo sua publicação no meio acadêmico-científico. Sei que meus dados pessoais 

não constarão na pesquisa e que, a qualquer momento, posso retirar meu 

consentimento e minhas respostas sem qualquer forma de penalização; 

Fui informado que posso entrar em contato com a pesquisadora e 

acompanhar todo o andamento do projeto, assim como ter acesso aos resultados do 

trabalho após o término do mesmo. Podendo contar inclusive com acompanhamento 

psicológico fornecido pela pesquisadora responsável, caso seja necessário. 
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Este termo será emitido em duas vias e assinado pelo participante e pela 

pesquisadora. 

 

Dados para contato com a pesquisadora: 

Carine Farias: celular (11) 98765 3398.  

Email: carinefarias@hotmail.com 

 

Dados para contato com o Comitê de Ética em Pesquisa da PUC/SP: 

Comitê de ética: tel (11) 3670 8466 / email: cometica@pucsp.br  

 

Tendo ciência de todas as informações contidas neste Termo de 

Consentimento, eu,        ________, RG 

    , autorizo a utilização, nesta pesquisa, dos dados por mim 

fornecidos. 

 

Data:  _____  Assinatura:       ___. 

 

         

Pesquisadora responsável: 

Carine Mendonça de Farias  
RG: 32.014.471-9 
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