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RESUMO

Esta producao apresenta uma reflexao sobre os movimentos realizados na pratica da yoga que po-
dem ser significados como uma possibilidade de indugao hipnotica para a promocao do bem-estar
individual. A partir do campo do saber da Psicanalise, especificamente do conceito de hipnose,
fragmentos observados durante a rotina de uma determinada pratica da yoga sao analisados e in-
terpretados discursivamente. Argumenta-se que a hipnose (e auto-hipnose) encontra-se presente
no cotidiano, em diferentes circunstancias nas quais o sujeito tem a oportunidade de se desvenci-
lhar da realidade factual para estabelecer maior conexao com sua realidade psiquica e que a pra-
tica da yoga materializa essa perspectiva nos momentos em que o professor conduz os praticantes
a respiragao, concentragao e meditacao.
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ABSTRACT

This production presents a reflection on the movements carried out in the practice of yoga that
can be seen as a possibility of hypnotic induction to promote individual well-being. From the field
of knowledge of Psychoanalysis, specifically the concept of hypnosis, fragments observed during
the routine practice of yoga are analyzed and interpreted discursively. It is argued that hypnosis
(and self-hypnosis) is present in everyday life, in different circumstances in which the subject can
detach themselves from factual reality to establish a greater connection with their psychic reality
and that the practice of yoga materializes this perspective in the moments when the teacher leads
practitioners to breathing, concentration and meditation.
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RESUMEN

Esta produccion presenta una reflexion sobre los movimientos realizados en la practica del yoga
que pueden entenderse como una posibilidad de induccion hipnatica para promover el bienestar
individual. Desde el campo de conocimiento del Psicoanalisis, especificamente el concepto de hip-
nosis, se analizan e interpretan discursivamente fragmentos observados durante la rutina de una
determinada practica de yoga. Se sostiene que la hipnosis (y la autohipnosis) esta presente en la
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vida cotidiana, en diferentes circunstancias en las que el sujeto tiene la oportunidad de despren-
derse de la realidad factica para establecer una mayor conexion con su realidad psiquica y que la
practica del yoga materializa esta perspectiva en los momentos en que el maestro conduce a los
practicantes a la respiracion, la concentracion y la meditacion.

Palabras clave: Yoga. Psicoanalisis. Hipnosis.

1. INDUGAO CONTEXTUAL

Era uma noite de domingo.

Estava saindo do Rio de Janeiro/R] sentido Guarapari/ES, quando, navegando entre
uma pagina e outra nas redes sociais, acessei o perfil de um professor de yoga e decidi, por
bem, entrar em contato.

Ja fazia um tempo que buscava tomar a iniciativa de comecar alguma ‘atividade’ que
pudesse conectar meu corpo com o meu interior.

Neste momento, tinha a ilusao de que a yoga seria uma ‘atividade fisica’. Com pouco
tempo, percebi que yoga € uma pratica de meditacao que, por meio de diferentes técnicas,
contribui, justamente, para o que eu precisava-diminuir algumas camadas do meu ego.

Contato estabelecido com o professor, aula experimental agendada para o dia se-
guinte, la estava eu tomando uma decisao-no terreno do indecidivel-que, alem de modifi-
car minha forma de ser/estar no mundo, iria me inspirar a articular a pratica da yoga com o
campo do saber da Psicanalise (Dunker; lannini, 2023).

No recuo a seguir, € possivel perceber um registro realizado no dia seguinte a primei-
ra aula e postado, como avaliagao, na pagina virtual do studio.

Ontem, foi a minha primeira aula de yoga.

Eu estava com uma mistura de sentimentos tdo grande, cheio de expectativa e ansiedade,
pois, ha tempos, tentava tomar uma iniciativa em comegar alguma atividade fisica, mas
ndo conseguia.

Ao entrar em contato, pelas redes sociais, com o professor de yoga, fui tdo bem atendido,
todas as davidas sanadas e orientacoes recebidas... A, fui.

Cheguei ao espago no horario marcado, com o coracdo quase saindo pela boca e sai de la
com uma paz que excede ao entendimento pelas seguintes percepcoes: acolhimento, cui-
dado, organizagao do espago, didatica e orientages especificas recebidas durante a aula.

Foi um espago-tempo de vivéncia tdo importante para mim. Um momento de cuidado com
0 meu corpo e minha mente, de me desligar do mundo do lado de fora, de trabalhar respi-
ragdo, concentragdo e meditagdo.

Tendo decidido por fazer trés aulas por semana-uma vez que, segundo o professor,
eu teria “um resultado expressivo mais rapido”, ao longo do primeiro més de pratica de
yoga, confirmou-se a sua orientacao de que aumentaria, inclusive, “a motivacao para se
manter na pratica e instalar o habito”.
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Mais motivado, foi possivel perceber resultados expressivos nesse curto espaco de
tempo, sobretudo na minha forma de ser/estar socialmente, como a avaliagao encaminha-
da ao professor-apos o primeiro més de pratica-disposta no recuo a seguir:

Faz, aproximadamente, um més em que tomei a decisdo de entrar nas aulas de yoga.

Quando me matriculei, tinha ideia de que estaria fazendo um ‘exercicio fisico’ e, ainda, me
inserindo em um novo ciclo de - possiveis - relagoes.

Ao longo desse tempo, pude perceber que yoga ndo é um exercicio fisico. Yoga é uma prati-
ca meditativa e de conexdo, por meio de diferentes técnicas, com o meu eu interior.

Foi, ai, em que eu percebi que ndo deveria buscar outras relagdes, antes que eu tivesse
condigoes efetivas de me relacionar comigo mesmo.

Nesse sentido, a cada dia, tenho buscado compreender que, tendo postura, respirando ade-
quadamente e esvaziando minha mente das demandas do dia a dia, encontro condicdes de
produzir equilibrio e de desenvolver boa sorte.

Yoga tem mudado minha forma de ser/estar no mundo.

Essa nova forma de ser/estar no mundo encontra dialogo com o texto ‘coragem’ do
livro Efémero. Prata (2021, p. 7) nos diz que, quando relaxou, percebeu que “era simples es-
tar e ser” afirmando que “estar e ser” é experienciar.

Tenho vivido esse movimento do experienciar em minha vida e a pratica da yoga
tem me transformando. Essa transformacao, inclusive, me oportunizou - durante as aulas
- identificar alinhamento entre os elementos da pratica da yoga com a possibilidade de
inducao hipnotica, dentro do campo do saber da Psicanalise (Freud, 1996).

2. INDUGAO HIPNOTICA

Cabe salientar que a pratica da hipnose esta relacionada com a possibilidade de “in-
fluenciar, impedir (inibir, modificar, paralisar ou estimular) todos os fendmenos subjetivos
conhecidos da mente humana e uma grande parte das funcoes objetivamente conhecidas
do sistema nervoso” (Freud, 1996, p. 137) e esse movimento & possivel realizar por qual-
quer pessoa - tanto que Freud destaca que hipnotizar nao & uma especialidade medica,
afirmando que “qualquer pastor de ovelhas adolescente a pratica” (p. 137) - evidenciando
que hipnotizar precisa ter, apenas, a capacidade de se entusiasmar, ser paciente, construir
estratégias e, ainda, ter inspiracao.

Na introducao do editor inglés do texto ‘Artigos sobre hipnotismo e sugestao’, € rela-
tado que Freud so percebeu que a sugestao hipnotica era uma pratica reconhecida por volta
dos trinta anos de idade, quando, em Paris, se aproximou dos estudos de Martin Charcot.

Na carta de Freud a Fliess, datada de 28 de dezembro de 1887, o pai da Psicanalise
compartilha que se utilizou da hipnose e que teve pequenos éxitos e, neste documento,
afirma que chegou a seguinte conclusao: “a sugestao constitui manifestacao parcial do es-
tado de hipnose, e que a hipnose se fundamenta solidamente numa predisposicao que
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sobreviveu no inconsciente desde o inicio da historia da familia humana” (Freud, 1996, p.
104-105).

No texto, Resenha de hipnotismo, de August Forel (1889), Freud (1996, p. 133) deixa em
evidéncia que a terapia pela hipnose nao é perigosa. E afirma que a Unica coisa que pode
ser perigosa € o seu mau uso. Na sequéncia, descreve que o hipnotismo se alinha com a
pratica de conduzir o sujeito a um estado semelhante ao do sono, no entanto, o paciente
nao esta dormindo, mas, sim, hipnotizado - recebendo influéncia do analista. Freud afirma,
ainda, que tudo o que é dito nessa inducao hipnotica produz uma ‘impressao especial’ no
sujeito e lhe sera favoravel.

Esta perspectiva nos ajuda, inclusive, compreender que - a todo momento - estamos
propicios a hipnose, seja induzida ou autoprovocada e, consecutivamente, a possibilidade
de ressignificacao dos afetos (Freud e Breuer, 2016). Neste contexto, para nos aproximarmos
desse campo do saber, novos olhares, sobretudo, metodologicos precisam ser acionados -
na trajetoria dessa investigacao.

3. INDUGAO METODOLOGICA

A construcao deste texto articula diferentes caminhos, tais quais: relato de expe-
riéncia, insercao de recortes do diario de campo do autor e analise de materiais digitais
- videos, postagens, audios e afins - disponiveis nas redes sociais do studio de yoga, em
conexao com o campo do saber da Psicanalise, sobretudo o conceito de hipnose na obra de
Sigmund Freud.

Desconstruindo uma concepcao cartesiana e estruturada de conhecimento, este ar-
tigo, a partir das orientacoes de Paraiso (2014, p. 42) sobre a importancia de “invencoes que
apontem para a abertura, a transgressao, a subversao, a multiplicacao de sentidos”, entra
na disputa por novas formas de se produzir conhecimento cientifico - articulando esses
diferentes movimentos metodologicos (Alves, 2001; Oliveira, 2010; Oliveira e Geraldi, 2010) e
defende que tudo isso se configura Ciéncia.

4. INDUGAO IOGUE

Dentro deste escopo, a partir de todos os materiais selecionados e interpretados,
é possivel argumentar que a hipnose (e auto-hipnose) encontra-se presente no cotidiano,
em diferentes circunstancias nas quais o sujeito constituido (Elia, 2010) tem a oportunidade
de se desvencilhar da realidade factual para estabelecer maior conexao com sua realida-
de psiquica e que a pratica da yoga materializa essa perspectiva nos momentos em que
o professor conduz a respiragao, concentracao e meditagao, categorias de analise para as
praticas de yoga - compreendidas, aqui, como tripé psicanalitico iogue.
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4.1.Movimento da Respiragao:

“.. respire simplesmente
e entrara no paraiso
nesse exato momento”.

(Renan Prata)

Quando nos aproximamos da pratica de yoga, € comum que tenhamos como objetivo
entrar em algum tipo de paraiso. Temos nossas representacoes, possivelmente, sociais que
articulam o movimento realizado nesta pratica com sentidos de bem-estar, leveza, plenitu-
de e afins.

Embora tenhamos o entendimento de que essas conquistas sao provisorias, contin-
gentes e precarias, numa perspectiva discursiva, elas, também, nos estimulam a continuar
na busca por esse espaco-tempo de qualidade de vida.

E, por falar em qualidade, vamos iniciar nossa pratica de hoje? A seguir, disponibilizo
recortes de uma miniaula - Leveza da Manhd, em video, produzida pelo professor de yoga e
disponivel na plataforma YouTube?:

De pé, vamos iniciar a nossa pratica de hoje. Fecha os seus olhos, mantenha os pés bem
firmes no chdo, bragos relaxados, traga a atencdo para o seu corpo e para a sua respiragao.

Observe a sua respiragdo ampla e profunda pelas suas narinas.

E vai relaxando bem bragos, ombros, mdos e dedos. Mantendo sempre a observag¢do no
COrpo e na sua respiragao.

Inspira, elevando a cabega la em cimaq, e solte o ar descendo até o centro. Sincronizando o
movimento com a respiragao.

Atencdo no seu corpo ou na sua respiragao.

Inspire profundo e exale lentamente pelas narinas.

Solte o ar, alongue, inspire e volte.

Respiracdo ampla e profunda.

Fecha os seus olhos e traga atengdo para sua respiragao.

Observe como uma respiragdo ampla e profunda produz um estado de atengdo.
Deixe que sua atengdo siga o fluxo natural de sua respiragao.

Em cada exalagdo, seu ambiente interno vai ficando mais confortavel.

Por vezes, no nosso cotidiano, agimos de maneira tao mecanica que nao nos atenta-
mos para a importancia da respiracao. Percebam que, em um pequeno fragmento de tempo,
9 (nove) vezes foram fornecidas orientacoes especificas sobre a respiracao por parte do
professor de yoga.

1 Disponivel no link: https://www.youtube.com/watch?v=X)3ROMRCPPA&list=LL&index=4. Acesso em 27 dez. 2024.
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Com os olhos fechados, estabelecendo maior conexao com o nosso interior, quando
ouvimos “faga uma respiracao longa e profunda”, pelas narinas ou pela boca, intercalando
as possibilidades, temos a oportunidade de desenvolver consciéncia respiratoria.

Segundo Prata (2024, 16), a consciéncia respiratoria pode significar algo como, “lan-
car a atencao sobre”, logo “atencao é sinonimo de energia, ou seja, onde esta sua atencao
ali também esta a sua energia”.

Neste sentido, quando nos atentamos para a qualidade da nossa respiracao, direta-
mente, estamos produzindo boas energias - catexia, segundo a Psicanalise - que impactam
na nossa vida cotidiana e na vida dos outros que se nos atravessam (Freud, 2021).

Renan Prata afirma, ainda, que “Para 0s yogis a respiragao nao acontece apenas em
duas fases, inspiracao e exalacao, ela acontece em quatro fases: Inspiracao, retencao dos
pulmoes cheios, exalacao e retencao dos pulmoes vazios” (Prata, 2024, p. 16).

Desse modo, durante a aula de yoga, com a orientagao para a inspiracao, as reten-
coes e a exalacao, além da consciéncia respiratoria e da producao de energia, encontramos
um espacgo-tempo de conexao com o movimento humano, onde “a respiragao deve guiar o
seu movimento” (Prata, 2024, p. 17) de conexao - consigo mesmo e com o outro.

Um movimento que - a luz da hipnose (Freud, 1996) - tem condicoes de acionar fe-
nomenos subjetivos da mente humana e do sistema nervoso.

4.2.Movimento da Concentracao:

“Sinta todo o seu corpo,

perceba todas as suas ondas mentais.
0 que sobra, além disso,

€ onde vocé deve se concentrar”.

(Renan Prata)

Fazendo a respiragao longa e profunda, eis que se faz necessario se concentrar -
nessa respiracao. Iniciando a aula, com postura, na prancha, olhando para um ponto fixo a
frente ou de olhos fechados, diferentes técnicas e posicoes da yoga - Asanas - contribuem
para essa concentracao e para a percepcao das ondas mentais.

A seguir, disponibilizo, fragmentos do video em que o professor de yoga nos traz uma
sensibilizacao sobre a importancia da concentracao:

Se voltando, agora, para um estado de introspec¢ao e de concentragdo em vocé mesmo.
Relaxando a regido da cervical e, também, alongando a regido de sua garganta.

Se possivel, realizando os movimentos de olhos fechados para facilitar a introspecgao.
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Inspire levantando o brago e solte o ar flexionando a frente. Descontraindo a sua coluna
nesse momento.

Ponto fixo a sua frente ou olhos fechados.

Mantenha o estado de concentragao e de introspecgdo.

Segundo Prata (2024, p. 12), “vocé pode iniciar de olhos abertos, olhando um objeto
imovel”. O professor acrescenta, ainda, que “nao ha problema em piscar, esse € um meca-
nismo natural da sua cornea”. O autor salienta que, “No inicio sera dificil, sua mente ficara
perdendo o foco e sera um processo que exigira forca e energia para puxar o foco novamen-
te para o objeto de atencao”.

Neste sentido, de olhos abertos - olhando um ponto fixo a frente ou para baixo - ou
fechados - olhando para o seu interior, importante € ter atencao a respiragao. Observar o
movimento natural da inspiragao, das retencoes e da exalacao. Estabelecer um momento
de introspeccao - o que pode ser significado como pré-disposicao inconsciente para 0s
processos hipnaticos (Freud, 1996).

4.3. Movimento da Meditacao:

“A meditagdo é a porta,

0 amor é a porta,

a morte em vida é a porta,
o0 outro é a porta,

vocé é a porta”.

(Renan Prata)

A porta - do nosso interior - esta trancada. Para melhor nos conhecermos, precisa-
mos, em alguma medida, abri-la e, para isso, eis que se faz necessaria a meditagao. Durante
a aula de yoga, quando o professor sinaliza para esvaziar a mente de pensamentos, menta-
lizar coisas boas que se deseja alcancar ou, apenas, focar na propria respiragao - induz-nos
a meditar.

A seguir, insiro alguns recortes do video em que a meditacao se articula com a pro-
ducao do relaxamento.

Numa postura vocé realiza uma tensdo e na outra postura realiza o relaxamento. Transitan-
do nas polaridades.

Sente-se numa postura meditativa, mantendo a coluna ereta, fecha os seus olhos

Um estado de atencdo e relaxamento.

Entre as posturas que produzem tensao e relaxamento, temos a oportunidade de
abrir a nossa porta interior e alcancar um nivel de introspeccao necessario para ressignifi-
car nossa forma de ser/estar socialmente. Segundo Prata (2024, p. 6), meditacao:
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€ a concentracao unidirecional em um nico ponto e a manutencao desta por um tempo
prolongado. Pela constancia dessa pratica o praticante é conduzido até a manifestacao do
siléncio na mente, produzindo a percepcao que este siléncio existe nao apenas dentro, mas
também fora. Siléncio este que sempre esteve ali como uma presenca onipresente e onis-
ciente, repleta de toda paz que o ser humano busca fora de si. Ao travar contato com essa
presenca ele & automaticamente liberto do sofrimento emocional que tem suas raizes no
atrito gerado pela identificacao constante com o ego/personalidade do individuo, que é
resultado da falta de capacidade de percepcao do siléncio interior e manifestacao deste no
campo no mental.

Esse silencio interior, produzido pela pratica de yoga, por meio da meditagao, nos
ajuda a deixar evocar nossas muitas vozes. Vozes estas que vencem a barreira da resisténcia
e se materializam em nosso cotidiano (Freud, 2021) - ressignificando nossos afetos e produ-
zindo cura emocional para nossas mazelas psiquicas (Freud, 2016).

5. INDUGOES FINAIS

A construcao deste ensaio - longe de se preocupar com o seu fechamento - encon-
tra-se alinhado com o movimento de abertura de portas - reflexivas. Portas essas que se
articulam com a possibilidade de novos olhares sobre a pratica da yoga - juntando-a com o
campo do saber da Psicanalise, por meio do conceito de hipnose.

Cabe um esclarecimento: os fragmentos trazidos ao longo deste texto - tanto do
video quanto do livro de yoga - que foram produzidos pelo professor, sao apenas recortes
ilustrativos para promover uma sensibilizacao sobre como a todo momento estamos vi-
venciando - em todos 0s espagos sociais - possibilidades de inducoes hipnaticas que nos
ajudam a tratar de nossas mazelas psiquicas.

Neste interim, outros recortes poderiam ter sido trazidos e, ainda, outras articula-
coes discursivas poderiam ter sido construidas. No entanto, a logica do tripé psicanalitico
emergidos - durante as praticas de yoga — por meio das categorias de analise: respiragdo,
concentracdo e medita¢do - pareceu-me proficua, no sentido de argumentar que o ‘mo-
vimento’ cura. No entanto, o desenvolvimento dessa argumentacao ficara para um outro
momento.

Dando continuidade, selecionei trés trechos do professor de yoga sobre cada uma
dessas trés categorias para alinhavar com o campo do saber da Psicanalise. Quando o pro-
fessor orienta: “fecha os seus olhos, mantenha os pés bem firmes no chdo, bracos rela-
xados, traga a aten¢do para o seu corpo e para a sua respiracdo; mantenha o estado de
concentragdo e de introspeccao; e, ainda, sente-se numa postura meditativa, mantendo a
coluna ereta, fecha os seus olhos” demonstra capacidade de se entusiasmar, ser paciente,
construir estratégias e, ainda, ter inspiragao - habilidades necessarias para a inducao hip-
notica.
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E, por falar em inducao, & possivel compreender que esses direcionamentos sobre
a respiragao, a concentracao e a meditagao se alinham com o movimento hipnatico sinali-
zado por Freud (1996, p. 137), como a orientacao de “influenciar, impedir (inibir, modificar,
paralisar ou estimular) todos os fendomenos subjetivos conhecidos da mente humana e uma
grande parte das funcoes objetivamente conhecidas do sistema nervoso”.

Estamos finalizando a pratica de hoje.

Espero que vocés estejam bem.
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