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ASANAS:

UMA ANALISE HISTORICA E CONCEITUAL!

Dr. M. L. Gharote?

Tradu¢ao de
Rodrigo Silva e Silva

INTRODUCAO

Os asanas sao uma das técnicas caracteristicas da disciplina espiritual indiana. Sao um sinal
distintivo de transcendéncia da consciéncia humana. A posicao imével do corpo imita
alguma outra condi¢ao que nao a humana. O ser humano, por defini¢ao, ¢ movel, agitado,
arritmico. O asana ¢ um ‘ekagrata’ no plano fisico. Assim como um ‘ekagrata’ poe fim as
flutuacoes da mente, também um asana poe fim a mobilidade do corpo, reduzindo as
infinitas possibilidades de posi¢Oes corporais a uma unica postura. A recusa a mover-se no
asana leva a uma série de recusas de todo tipo no caminho do Yoga. Patafjali também
vinculou a pratica de asana com ‘anantasamapatti’, que estd além da mera performance
fisica.

Hoje, a pratica de asanas tornou-se quase sinonimo de yoga. No entanto, nao ficara claro
qual é o lugar do asana no ambito da totalidade da disciplina do yoga a nao ser que lidemos
com o desenvolvimento histérico e com a analise critica do conceito de asana, juntamente
com as suas varias abordagens. A proposta desta apresentacao ¢ considerar diretamente o
tema dos asanas.

Devemos distinguir entre asana como conceito e asana como técnica. A compreensao

conceitual nos levaria a obter uma visao adequada sobre a técnica de asanas também.

O SIGNIFICADO E O ESCOPO DOS ASANAS
A palavra ‘asana’ foi derivada da raiz sanscrita ‘as’, que significa ‘sentar-se’ (asyate anena).
Este significado derivado tem sido utilizado para explicar o termo fisicamente, bem como

metafisicamente. Fisicamente, ele denota postura — uma postura sentada ou um assento.

1 Artigo apresentado no Seminario sobre Asanas em 20 de abril de 1989 em Kaivalyadhama, Lonavla.

2 Diretor, G.S. College of Yoga and Cultural Synthesis, Kaivalyadhama, Lonavla.
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Metafisicamente, tem sido interpretado por varios textos como ‘estabelecimento no estado
original’ (Svasvartipe samasannata).

Esse aspecto metafisico do asana é encontrado expresso nos textos de Nathayogins, como
Siddhasiddhantapaddhati, Jiianadipabodha, Sabadi do yogi Vicaranatha. No yoga jainista, o
asana é considerado como a retirada de Parabhava (extroversao) para Svahnava (introversao).
Acharya Haribhadra chama-o de Sukhasana. E interessante notar que, apesar o fato de o
yoga jainista ser repleto de praticas ascéticas rigorosas, nesse sistema existem apenas alguns
poucos asanas envolvendo posi¢Oes corporais dificeis como as encontradas no hathayoga. O
significado sugerido da palavra Udasina indica uma abordagem similar, a qual é confirmada

pelo Rajayoga-rahasyam quando afirma:

AR A= |

Esta é uma tipica abordagem vedantina para explicar a terminologia ydguica.

A seguinte canc¢ao hindi destaca o significado metafisico pelo uso do trocadilho com a

palavra asana.

“Oh querido, se vocé nao controlar o desejo, qual é a utilidade de praticar
asanas?!

Depois da pratica de asanas, se os desejos persistirem, entao todos os esfor¢os
$a0 Vaos.

Se vocé controla o desejo e quando vocé pratica asanas, a vida é bem sucedida.
Sem controlar os varios desejos e instintos, por que vocé tortura o seu corpo?
Com a pratica de asanas, se vocé nao abandonar os desejos, nenhum proposito
util sera alcanc¢ado.

Com firme desapego do objeto de prazer, limpe a casa de sua mente.

Os asanas removem as aflicdes, contribuindo para a sensacao de bem-estar.
N3o é como uma peca de um ator, que deve ser impressa na mente.

Com a graca do Senhor e do Guru, o homem torna-se um super-homem, se nao

for afetado por desejos e instintos.”



A luz da discussio acima, as caracteristicas metafisicas dos asanas podem ser arroladas da

seguinte forma:

SIRE RSN

AT SATCGHEATH: |

AT TSI I SRR A0 | |

AR =t Tarerar AR |
SATTEROT FHHT GRRETS A0 | |
TEa farmne RS |

THISERRIHH: ThRRET A0 | |

| | 3 3T A0 | |

Em termos fisicos, o asana possui dois significados distintos. Primeiramente, denota o
assento sobre o qual o Sadhaka senta-se para a sua sadhana. Em segundo lugar, pressupoe

diferentes posturas do corpo utilizadas durante a Yoga sadhana.

ASANA COMO ASSENTO

“Asana” é uma expressio arquitetonica que implica um assento, uma moldura, um tipo de
estrutura. No Manasara (XXX-12, 13), um prédio de trés andares é chamado de asana. O Rg
Veda usa diferentes termos como ‘garta’, ‘vandhura’ para o assento numa carruagem (2-33-
11; 1-118-1-2). A palavra ‘asan’ significa ‘boca’. (Rg. 1.116.14, 5.76.6, 9.69.2). Outros termos
usados por autores jainistas para asanas sao Patta, Sthala, Sthana. O termo ‘barhi’ é utilizado

no Rg Veda 10.15, 3-4, 3.42.2 para o assento preparado com grama kusa (10-15. 3-4; 3.42.2).

TIPOS DE ASSENTO

A Bhagavadgita (VI-11) refere-se ao asana como um assento que é coberto com grama kusa,
pele de cervo e um vestuario de algodao nessa ordem.

O assento é feito de madeira, pedra, terra ou areia, os quais sao adequadamente cobertos
com pele de cervo, pele de tigre, pele de elefante, pele de bufalo, pano de 13, grama kusa

e/ou pano de algodao limpo. O significado de usar diferentes tipos de assento e os seus



efeitos também foram mencionados na literatura yoguica. Por exemplo, o kriya-kanda de

Gautamadharmasutra diz o seguinte:

“Pobreza no assento de bambu. Surgimento de doenca na pedra. Abundancia
de tristeza no solo. Perda de fama no assento de grama. Distarbio mental na
folha. Realiza¢io do conhecimento na pele negra. Emancipacao na pele do tigre.
Riqueza no assento de tecido. Remo¢ao de doenga no assento de cana. Vestuario

de seda gerando satide. O cobertor de 13 libertando da tristeza.”

No entanto, no yoga jainista, recomenda-se o assento no chao, sobre a areia ou um feito de
madeira ou de pedra (cf. Jianavarnava, 28:9-11).

Na sadhana tantrica, alguns assentos notaveis no qual um sadhaka avancado deve sentar-se
para a meditacao sao Savasana (cad4ver), Mundasana (cinco crinios de diferentes animais

incluindo o humano), e Citasana (pira funeraria).

ASANA COMO POSTURA

A antiguidade dos asanas como postura ¢ muito grande. As escavagOes dos selos em
Mohenjodaro e Harappa prestam o testemunho da pratica de asana.

Nos Vedas, nao encontramos referéncia direta da palavra ‘asana’ ou nomes de asanas; mesmo
assim, recebemos indicagOes de algumas formas de sentar-se. A palavra ‘Mitajiu’ no Rg
Veda (Rg. 7.95.4, 3.59.3) significa assumir uma posi¢ao agachada. Outra palavra, ‘Abhijnu’,
(Rg. 1.37.10, 3.39.5, 7.2.4) significa sentar-se sobre os dedos dos pés com os joelhos
levantados como em utkatasana. Uma postura similar é praticada pelos jainistas durante a
meditagao. As expressOes ‘Janu a acya’, no Rg Veda (Rg. 10.15.7), e ‘savyam janu acya’, no
Satapathabrahmana (Sat. Br. 2.4.2.2), significam ‘com a perna flexionada’. No ritual
prescrito para homens, é comum flexionar a perna esquerda, enquanto para seres divinos a
perna direita é flexionada e o outro joelho é elevado durante o sentar-se. Estas prescri¢oes
sio obrigatérias. O Sayanabhasya sobre o Taittiriya Aranyaka possui uma referéncia a uma
postura similar ao Gomukhasana, apesar de nenhum nome especifico ser dado no texto.
Nao existe men¢ao a asanas em Upanisads mais antigas. A primeira men¢ao pode ser

encontrada na Svetasvatara Upanisad.



Os épicos como Ramayana, Mahabharata Santiparva (Adhy. 237, 241. 317) e Yoga Vasistha
fazem referéncia direta aos asanas como posturas sentadas. O Mahabharata menciona doze
tipos de yoga, dentre os quais o deSayoga e o upayayoga relacionam a pratica de asana a
uma postura. Quando praticado num local adequado, como na floresta, na caverna, num
lugar solitario, é denominado de desayoga. Quando alguém se senta em uma postura para
dhyana ou meditac¢ao, é chamado de upayayoga.

Das fontes disponiveis sobre a sadhana de Bhagavan Mahavira, encontramos men¢ao ao
numero de asanas em que ele praticava dhyana.

No Aupapatika Sutra, temos uma referéncia a um asana tipico no qual os Sramanas eram
encontrados meditando. Nesse asana, os dois joelhos eram elevados e a cabega abaixada.
Neste mesmo texto, ha uma discussao sobre asanas sob a analise de Kayaklesha.
Dasasrutaskandhasutra faz uma mencao a praticar dhyana em diferentes asanas.

Acharya Haribhadra, o grande escritor do yoga jainista, usa a palavra ‘sthana’ para asana em
seu Yogavimsika. O uso da palavra ‘sthana’ para asana aparenta ser bastante apropriado,
porque o termo ‘asana’ é usado para a postura sentada enquanto que ‘sthana’ refere-se a

qualquer condicao do corpo assumida para meditacao.

No Oghaniryuktibhasya, trés tipos de asana ou sthana foram descritos como:
1. Urdhvasthana
2. Nisidana sthana

3. Sayana sthana

Asanas na posicio em pé sio chamados de Urdhvasthana. Eles foram divididos em sete

categorias do seguinte modo:

1. Sadharana

2. Savicara

3. Sanniruddha
4. Vyutsarga

5. Samapada

6. Ekapada



7. Grdhroddina

Isso mostra que essa pratica de asanas foi sistematizada e estava em voga naquele periodo.
No entanto, mais tarde, foi relegada a segundo plano e hoje nao conseguimos estabelecé-la
novamente na pratica.

Embora a tradicao do yoga jainista nao coincida com as praticas de hathayoga, podemos
encontrar a influéncia das praticas de hathayoga do século VIII ao século XII. O devido
conhecimento parece ter sido considerado por acharyas jainistas posteriores como
Somadeva, Hemacandra, Shubhacandra etc.

Hemacandra, em seu Yogasastra, menciona os seguintes asanas adequados para dhyana:
Paryanka, Vira, Vajra, Abja, Bhadra, Danda, Utkatika, Godohika, Kayotsarga, Uttanaka,
Parévasayi, Naisadhika, Lagadasayi, Dandayatika, Amrakubja.

Dentre os jainistas. cinco tipos de asanas classificados como moksasanas foram especificados,
a saber, Paryankasana, Ardha- Paryankasana, Vaira, Khadga e Vira. Estas eram as posturas
assumidas por um jainista quando ele havia alcancado ou estava a caminho de alcancar a
salvacao (Moksa). O Paryankasana também ¢é conhecido como Padmasana ou
Samparyankasana.

O proéprio Buddha praticou Yoga sob a orientacao de Arada Kalam e Uddaka Ramaputta e
¢ representado tradicionalmente sentado em Padmasana em toda escultura. No yoga
budista, foi atribuido significado espiritual para diferentes modos de sentar-se. Assim,
encontramos Paryanka, Vajraparyanka, Lalita, Bhadra, Alidha, Pratyalidha, Natya e uma
variedade de asanas do tipo Ardharyanka. O Vajraparyanka resultava em profunda
contemplacio e introspeccio. O Ardhaparyanka indicava tranquilidade; o Alidha, valor;
Pratyalidha, ruina e forte aversao; e a dan¢a no Ardhaparyanka conotava raiva e terror. Na
tradi¢ao budista, uma das primeiras mencoes a asanas como técnicas ocorre no Buddhacarita
de Ashvaghosha.

O periodo da literatura Smrti é muito longo. Alguns Smrtis foram compostos antes de 500
AEC e alguns foram escritos até¢ 1000 EC. Em um dos mais antigos e importantes Smrtis,
chamado de Brihadyogiyajiiavalkya Smrti, temos uma elaborada descri¢do de asanas, tanto

como assento quanto como postura. O assento é descrito para ser “cailajinakusottara”, que



nao é nem muito baixo nem muito elevado e que ¢é utilizado para realizar a postura de

Padmasana. Enquanto descreve a postura, os seguintes pontos sutis sao mencionados:

A) Voltar-se para nordeste e sentar-se ereto.
B) Pressionar o queixo contra o peito.

C) Fechar a boca sem tocar os dentes.

D) Pressionar a lingua contra o palato.

E) Permanecer firme como uma rocha.

(Br. Yaj. Sm. IX: 186-190)

ANALISE DE DEFINICAO

A analise de definicao de asanas pode levar em consideragao os seguintes pontos:

A) Caracteristica especial de defini¢ao;

B) Caracteristicas do asana;

C) Pontos proeminentes durante a execucao do asana. Por exemplo, o centro de
gravidade considerado importante para a manuten¢ao da postura por mais tempo;
D) Propésito do asana;

E) Os beneficios sugeridos do asana;

F) Asana como um Yoganga num esquema integrado de Yoga.

Se analisarmos as varias defini¢Oes de asanas, teremos trés niveis nos quais o asana pode ser

considerado. Os trés niveis, do grosseiro ao sutil, sao:

A) Asanas de condicionamento
B) Asanas meditativos

C) Asanas Svariipa

A) Asanas de Condicionamento:
Nesta categoria, temos o asana descrito do ponto de vista da sua contribui¢ao para os varios

aspectos da saude e da boa forma. Por exemplo:



FATRIE SRR FarEEy | 8. 0.
AE TR FEETed | FR
RRgEHEAq | 1. 41, g,

- ged | HL 9.

B) Asanas Meditativos:
Neste tipo de defini¢io, a énfase estd na postura sentada apropriada com arranjo particular

das extremidades superiores e inferiores. Assim obtemos:

IR forame foRi: e | ST
FERT YA foRIY: | FRTi=iarfor
THHEARR: SR GHYS: e | 4. 9. [11-45
HUERR: ™ 9a: gHge: | 9. 9. [1-61

St IAS ...
THFRERRUE grRae=e R: |
Toeg AT W a1 9. W VI-12,13.

C) Asanas de Svariipa:

Aqui, asana é considerado como o estabelecimento no estagio mais alto do Yoga.

AT Waey gaEEar | & & 9. 11-34.
FEa VIR 5 T |

AT AT, SR | 49T, 39, [-25.
TG AT Tt s |
oRaer diey | fator 3.

e fafort 39 5 3 Srem | BT -5.2.
EY I FETRTHE Iq GEEH | TETReEq |
A T 91 Al T @t e ")
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A partir da descri¢io acima, sera descoberto que o asana é um continuum do processo
yoguico que comega com o aspecto fisico, organizando as extremidades superiores e
inferiores, e termina na completa estabilidade do corpo e da mente. No Mahabharata, temos
uma bela descri¢ao desse estado de estabilidade. O principal principio que rege o conceito
e a técnica do asana € a estabilidade em graus variados. Assim como o processo de dharana,
dhyana e samadhi s3o varios graus de absor¢ao da mente e praticamente um tnico processo,
da mesma forma podemos pensar no conceito de asana.

A importancia do principio de estabilidade no asana foi muito elogiada e belamente descrita

pelo yoga rasayana. Diz o seguinte:

R wmeEH 7= @ AN Fue |
IRREAATATE 7 {8 B R 9o 1
A FORat AT I8 waq gaq |
IO e e ausmad | |
ST = =Taed ST g |
Tar AT s S TR | |

“Aquele que pode ficar estavel no asana esta apto para se submeter a praticas
yoguicas; com um corpo instavel, nao se pode ter uma mente estavel. Quando
0 asana se torna estavel, certamente a mente também ganha estabilidade. O
movimento de prana realmente diminui. A inconstancia dos sentidos também é
certamente posta em repouso. Entao a pessoa se estabelece no Yoga e, portanto,

deve praticar asana.”

Assim, em poucas palavras, podemos expressar:

Asana > Estabilidade do corpo e da mente > Yoga.

MULTIPLICACAO DE ASANAS

O processo de multiplicacao de asanas pode ser atribuido aos seguintes fatores:

1



1) Mudanga na posi¢ao do corpo
O mesmo asana realizado em diferentes posi¢coes do corpo é nomeado de formas diferentes.

Exemplo: Pascimatana (sentado), Padahastasana (em pé).

2) Consideragio do lado esquerdo e direito
O numero de asanas ¢ duplicado quando o mesmo asana ¢é realizado tanto para o lado

esquerdo quanto para o lado direito.

3) Adi¢ao de prefixos ao asana original

Rudrayamala nomeia nove asanas como Padmasana, Svastikasana, Bhadrasana, Karmuka,
Cakra, Yogesvara, Vira, Kukkuta e Mayura e eles sao multiplicados como Baddha e Maha,
resultando em vinte e sete variedades (trés de cada um dos nove asanas). Os prefixos como

utthita e supta dao novas variedades de asanas.

4) Diferengas nas tradi¢des
As diferencas tradicionais causam adicao no numero de asanas ao descrever uma técnica

semelhante com nomes diferentes ou o mesmo asanas de acordo com uma técnica diferente.

5) Modificagao na técnica original

Quando o asana original é simplificado, obtemos um asana diferente. Muitas vezes, ¢é
prefixado pela palavra ‘Ardha’ como Ardha-Padmasana, Ardha-Matsyendrasana.

Por permutacao e combinagao, novas variedades de asanas podem ser e foram constituidas.
No que diz respeito a multiplicacao de asanas, tem sido dito e frequentemente citado que
“asanani ca tavanti yavanto Jivajantavah”, o que significa que pode haver uma multiplicacao
infinita de asanas. Isso fornece op¢dOes suficientes para a pessoa selecionar os asanas
adequados para sua propria pratica. A multiplicacdo de asanas deixa mais espaco para o

individuo escolher a variedade de asana adequada ao seu propdsito.
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COMPARAGAO DA QUANTIDADE DE ASANAS

(de textos selecionados)

1. Hathapradipika (manuscrito de Jodhpur) 108 asanas
2. Yogasanamala 102 asanas
3. Rudrayamala 100 asanas
4.  Hatharatnavali 78 asanas
5.  Kapalakurantaka; Hathabhyasapaddhati 56 asanas
6. Hathasanketacandrika 48 asanas
7.  Yogasiddhantacandrika por Narayanatirtha —

38 asanas
Um comentario sobre o Yogasutra de Patanjali
8.  Gheranda Sambhita 34 asanas
9. Hathayoga - asana Laksanam 32 asanas
10. Narada Purana 30 asanas
11.  Jogapradipaka 21 asanas

ASANA cOMO EXERCICIO FisICO

Uma vez iniciada a tendéncia de multiplicacao de asanas, houve o crescimento do numero
de asanas em diferentes dire¢Oes. Os asanas nao eram apenas praticados para ganhos
espirituais, mas também eram usados como exercicios fisicos envolvendo grande habilidade,
flexibilidade e coordenag¢ao neuromuscular. Um dos grupos menos conhecidos de asanas
foi descrito no Kapalakurantaka Hathabhyasapaddhati como rajvasanani, que significa asanas
na corda. Esta tendéncia desenvolveu-se ainda mais usando asanas no Mallakhamb (poste

de preparacao para lutadores) e hoje encontramos varios asanas sendo executados no

Mallakhamb.

INCLUSAO DE ASANAS NO CURRICULO DE EDUCACAO FisicA

E comum observarmos que os asanas tornaram-se parte do programa de Educacio Fisica nas
escolas. No entanto, os asanas foram incluidos no curriculo de Educac¢ao Fisica pela primeira
vez em 1927 pelo Comité Shri K. M. Munshi, nomeado pelo entio governo de Mumbai.

Mais tarde, em 1937, quando o Comité Kuvalayananda foi nomeado pelo governo de
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Mumbai para preparar o plano de Educag¢ao Fisica no estado de Mumbai, o comité enfatizou
as atividades fisicas nativas e incluiu alguns Yogasanas no curriculo. No Instituto de
Treinamento para Educacao Fisica, estabelecido em Kandivli (Mumbai) pelo Governo de
Mumbai, os Yogasanas fizeram parte do programa de treinamento para os professores. Em
1956, quando o Plano Nacional de Educacao Fisica foi elaborado, um curriculo de exercicios
de Yoga (principalmente asanas) foi aceito junto com outras atividades. Assim, os Yogasanas
tornaram-se parte integrante do programa de educa¢io fisica. A fim de sistematizar o
treinamento yoguico, o Ministério da Educa¢cao do governo indiano, pela primeira vez em
1959, introduziu um esquema de treinamento yoguico para os professores de Educacao
Fisica em servico. Assim, o primeiro curso de treinamento ydguico foi organizado sob a
direcao de Swami Kuvalayanandaji em Lonavla em 1959. Swami Kuvalayanandaji também
havia organizado no inicio de 1932 o treinamento de asanas para os professores do ensino

meédio a pedido do Governo de Uttar Pradesh.

PRINCIPAIS PONTOS A SEREM DERIVADOS DO ESTUDO DOS ASANAS

1. O asana como técnica é de grande antiguidade. O propdsito do asana pode variar de
acordo com as considera¢Oes individuais, desde a sensa¢ao de bem-estar até a ajuda na
meditacao.

2. Asanas atendem a necessidade de varia¢des individuais. Tantos individuos quantos
asanas.

3. Os asanas tém uma relacdo complementar. Todos os asanas contribuem para a
estabilidade e conforto necessarios para a disposi¢ao meditativa.

4. Os asanas derivam beneficios psicofisiologicos.

5. Estabilidade e conforto sao as principais caracteristicas do asana.

6. Asana é um fim, bem como um meio. O asana como meio indica diferentes técnicas.
Como fim, representa uma postura meditativa estavel e confortavel, formando um pano
de fundo essencial para a obten¢iao do estado mais elevado de consciéncia chamado
Samadhi.

7. E preciso selecionar um tnico asanas adequado para si.

8. Todos os tipos de variacoes e modificacOes sao possiveis e permitidos para servir ao

proposito basico do asana.
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