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Tornarmo-nos o que nunca fomos, esse €, penso eu, um dos
mais fundamentais elementos ou temas dessa pratica de si.
(Michel Foucault)

O que é a verdade? O que estamos procurando?

Se pensarmos muito profundamente, muito conscientemente,
a resposta vira até nos.

Nés somos uma existéncia de luz vivente;

nos ndo precisamos procurar nada.
(Yogi Bhajan)



RESUMO

A experiéncia da busca por si € parte da natureza humana. Ao longo da hist6ria humana,
teorias, praticas, modos e estilos de vida foram inventados pelos sujeitos para que pudessem
encontrar um sentido para as suas existéncias. Nesse sentido, essa pesquisa busca relacionar
dois universos aparentemente distantes que se constituem como verdadeiras “tecnologias e
praticas de si” como parte das experiéncias humanas na busca por si: 0 Kundalini Yoga, tal
como ensinado por Yogi Bhajan, e o “cuidado de si”, tal como foi pesquisado por Michel
Foucault, principalmente, nos seus estudos da década de 1980. Tratando-se de um mestrado
profissional, oficinas de Kundalini Yoga foram realizadas em uma unidade do sistema
socioeducativo de Minas Gerais. Nessas experimentacdes, foi possivel avaliar de maneira
pratica e tedrica como pode se efetuar as intersecdes desses exercicios de si que 0s sujeitos
podem utilizar para requalificarem a relagcdo que eles tém consigo mesmos. A metodologia
usada foi a cartografia filosofica, conceito criado pelos filosofos Gilles Deleuze e Feélix
Guattari. Dessa forma, a pesquisa se refere a criagdo de mapas “rizomaticos”, os quais
funcionam de maneira ndo hierarquica, que implodem centros Unicos e fechados de producao
de sentidos. Isso significa que “planos de consisténcia” e “planos de composi¢cdes” sao
construidos, onde se criam multiplicidades. Portanto, busca-se delinear diferentes
possibilidades para se pensar e praticar educacdo que possam conduzir a transformacdes
efetivas nos sujeitos, contribuindo para os seus processos de singularizacdo que os libertem das

formas fechadas de subjetivacdo, significacdo e organizacéo.

Palavras-chave: filosofia da educacédo; cuidado de si; kundalini yoga; subjetividade; praticas
de liberdade.



ABSTRACT

The experience of self-seeking is part of human nature. Throughout human history,
theories, practices, manners and lifestyles have been invented by human beings so that they can
find meaning in their lives. In this sense, this research seeks to relate two seemingly distant
universes that constitute themselves as true "technologies and practices of self" as part of human
search for itself: Kundalini Yoga, as taught by Yogi Bhajan, and “the care of the self”, as
researched by Michel Foucault, mainly, in his studies of the 1980s. Being this research part of
a professional master degree program, Kundalini Yoga workshops were conducted in a unit of
the socio-educational system of Minas Gerais. In these experiments, it was possible to assess
both practically and theoretically how the exercises of oneself intertwine themselves, so that
the individuals can use them to requalify their relation with themselves. The methodology used
was the philosophical cartography, based in the philosophy of Gilles Deleuze and Félix
Guattari. Thus, the research refers itself to the creation of a “rhizomatic” map, which works in
a non-hierarquical way. This means that there are no single closed centres of significations, for
they are built through “plans of consistency” and “plans of compositions” where multiplicities
are created. Therefore, one searches to outline different possibilities to think and practise
education which can lead to effective transformation in the subjects. This can contribute to their
own processes of singularization, that is, the ones which free themselves from the closed forms

of subjectification, signification and organization.

Keywords: philosophy of education, the care of the self, kundalini yoga, subjectivity, practice

of freedom.
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1. INTRODUCAO

1.1. Delimitagdo do tema e do problema

Esta pesquisa nasce de um desejo profundo de compreender melhor como nos
constituimos como seres humanos. Sendo que € parte de nossa natureza existencial nos
identificarmos com determinadas realidades, realizar composi¢cbes com 0s outros, cristalizar
determinados habitos, estruturar determinadas formas de agir e de pensar, como pensar esse
processo de construcdo que os sujeitos fazem de si? No contexto especifico desta pesquisa,
colocamos como problema central como 0s modos que 0s sujeitos se tornam eles mesmos
podem se tornar libertadores ou aprisionantes ao longo de suas existéncias. Em outras palavras,
de que maneira 0s processos de constituicdo de si contribuem ou ndo para que 0sS sujeitos
experimentem e vivam suas proprias potencialidades, suas forgas ilimitadas para criar suas
realidades, ndo submetidos a formas prontas e fixas.

Para pensar esse problema, formulamos a hipotese central do trabalho a partir da
articulacao entre o conceito de “cuidado de si”, resgatada por Michel Foucault da antiguidade
greco-romana e a pratica milenar do Kundalini Yoga, tal como ensinada por Yogi Bhajan: como
a relacdo e a composicdo entre esses dois universos de conhecimentos e praticas podem
contribuir para pensar e experimentar uma educacdo mais libertadora, mais livre da
predominancia das fixacOes e das imagens limitadas que os sujeitos fazem de si mesmos? Dito
de outra maneira, como pensar e praticar uma educacdo que conduza 0s sujeitos para
encontrarem, em si mesmos, suas poténcias infinitas de ser que estdo além das identificacGes
sociais e culturais?

O conceito de cuidado de si (FOUCAULT, 2014) se mostra como um potente recurso
tedrico e pratico para pensar experiéncias existenciais e as formas de relacionamento que os
seres humanos estabelecem consigo mesmos e com o gque acontece fora de si. Esse conceito,
fundamental nas praticas corporais e de pensamento na histéria da filosofia entre os séculos V
a.C. e V d.C., propunha diversos exercicios e atitudes para se viver uma vida mais plena e livre.
O alcance dessas praticas permeou varias escolas filosoficas, desde, por exemplo, 0s
pitagdricos, no periodo pré-socratico, até o estoicismo de Marco Aurélio no Império Romano.

Por outro lado, a préatica do Kundalini Yoga, conjunto de saberes e técnicas milenares
(de cerca de 6000 anos atras) que mobilizam e integram corpo, mente e alma, demonstra ser um
potente arcaboucgo pragmatico para que os sujeitos possam se conhecer melhor, além de trazer

muitos beneficios para a saude. Entre os alguns possiveis efeitos pertinentes a esta pesquisa,
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estdo: aumento da sensibilidade para receber os sinais do corpo e da mente, aumento da clareza
mental e do vigor interno. O exercicio regular das praticas do Kundalini Yoga pode auxiliar no
estabelecimento de relacionamentos mais conscientes com as realidades interna e externa dos
praticantes.

A partir da analise da contemporaneidade, dentro do campo da filosofia da educagéo, o
foco da pesquisa serd compreender como o encontro entre esses dois universos antigos,
aparentemente distantes entre si e da nossa realidade atual, pode contribuir para trazer outras

perspectivas sobre 0 modo como o0s sujeitos se relacionam consigo mesmos.

1.2. Trajetoria existencial

Filho e sobrinho de filésofos, decidi cursar Filosofia na UFMG completamente
absorvido e intrigado com a obra A nausea de Jean Paul-Sartre. Identificava-me fortemente com
aquela atitude de estranhar tudo. De fato, me sentia muitas vezes “nauseado” procurando me
“encaixar” em alguma coisa que fizesse sentido na minha vida. Tinha uma sensacdo que nao
vivia direito, mas sobrevoava as coisas, em estado de suspensédo. 1sso me dava muito mal-estar.
Sentia insatisfacdo e me deprimia, evitava as pessoas. Sentia-me nitidamente confrontado por
um habito antigo de autodestruicdo e baixa autoestima. Contudo, carregava comigo a
impressdo, as vezes mais clara, as vezes menos, que essa insatisfacdo era produzida por mim
mesmo. Durante a graduacéo, diante das diversas teorias e sistemas filoséficos que estudava,
percebia que ganhava mais clareza para me compreender em determinados aspectos e, ao
mesmo tempo, sentia que nao conseguia potencializar de modo substancial ou mais interessante
a minha capacidade de me modificar, de sair dos estados depressivos ou melancélicos que
sistematicamente me encontrava. Ao longo dos anos, fui notando que estava fazendo um mau
uso daquilo que aprendia, ou, talvez, ndo sabia o que fazer com aquilo que conhecia.

Entdo, procurei a psicanalise. Fiquei no processo por trés anos e meio. Foi interessante
para me dar clareza sobre aquilo que estava fugindo: os meus problemas que eu mesmo criava.
No entanto, depois passei a sentir que aquele processo, predominantemente verbal, passou a me
dar a mesma sensacdo que tinha com a filosofia: ficava girando em pequenos circulos sem fim.

Foi quando resolvi trabalhar o corpo, coloca-lo a prova. Procurei o teatro. Foi uma
descoberta maravilhosa. Passei a me habitar de outras formas, ainda desconhecidas através do
meu corpo. Conquistei consciéncia disso. Colocar-me em evidencia na cena, com 0 meu corpo,
trouxe muitos desafios e muitas descobertas interessantes. Aquilo tudo se tornou algo
apaixonante. Mais tarde, alguns anos depois, acabei me envolvendo com a pratica da arte da

performance, criando o coletivo Vago e participando do agrupamento Obscena. E importante
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notar que essas referéncias e experiéncias fizeram parte da pesquisa durante as oficinas.

Finalmente, através de Siri Sahib, um amigo muito especial, cheguei até o Kundalini
Yoga ja praticamente no final da minha graduacdo. Comecei a pratica fazendo o curso de
iniciantes, no qual se aprende algumas das técnicas basicas, com duracdo de dois meses. Quase
interrompi, pois sentia fortes dores no joelho por ficar com as pernas cruzadas. Relatei o que
estava acontecendo para o meu professor aquela época e ele compartilhou sua experiéncia sobre
dores na perna. Acabei decidindo continuar praticando. Compreendi que € através do proprio
desafio que aprendemos a superar a nds mesmos, e ndo contornando ou fugindo. Esse era o tipo
de aprendizagem que fez com que eu me encantasse com o Kundalini Yoga, além de me sentir
muito bem apos as praticas. N&o se tratava apenas de um sistema de poses. Mesmo sem um
objetivo claro fui me confrontando comigo mesmo, com a ideia de que nédo existe um ideal na
vida — percebi que essa era uma das fontes de angustia que vivia durante a graduacdo em
filosofia —, mas a experiéncia da propria vida.

A prética diaria da meditacéo e as experiéncias na Sadhana Aquariana coletiva (uma das
praticas especiais coletivas do Kundalini Yoga que fazemos entre cinco e sete da manhd)
fizeram nascer em mim uma forca que ndo conhecia antes. Sentia-me diferente. O meu préprio
padrdo de me sentir desprezivel, pequeno e acuado — sobrevoando e sendo vitima do mundo —
em alguns momentos sumia e sentia pulsar algo indizivel em mim, mas incrivelmente bom.
Sentia-me alerta, pronto, aberto.

O Kundalini Yoga me levou aos ensinamentos do Sikh Dharma, um estilo de vida e uma
filosofia espiritual que nasce com Guru Nanak no século XV na india. Toda a maneira de portar,
digamos, o éthos, do Sikh Dharma conflui com a tradicdo do Kundalini Yoga. Entdo, em 2012,
durante o maior festival de Kundalini Yoga do mundo, o Solsticio de Verdo, que acontece em
Espanhola, no estado do Novo México (EUA), decidi estabelecer para mim mesmo o
compromisso nessa tradicdo, 0 que marcou um novo comego existencial, participando da
cerimbnia Amrit Sanchar. Esse batismo, consolidado pelo 10° Guru da tradicdo do Sikh
Dharma, Guru Gobind Singh, prevé, além do preceito basico do Sikhismo que € viver para
garantir a prosperidade, a liberdade, a autonomia e a soberania de todos seres, quatro regras de
conduta: ndo cortar os cabelos, ndo comer carne animal, ndo utilizar entorpecentes que alterem
0 estado natural da consciéncia e ser fiel nos relacionamentos.

Depois de algum tempo experimentando o Kundalini Yoga cotidianamente e lecionando
em diversos contextos, senti o desejo de voltar a estudar na academia e reatar meus estudos em

filosofia e educacgdo. Resolvi compreender essas técnicas a luz de um debate sobre educacgéo e
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formacdo de subjetividades e entdo decidi concorrer ao Mestrado Profissional da FaE/UFMG.

Foi uma grande descoberta.

1.3. Encontro inusitado

Durante os estudos académicos, comecei a buscar como o conceito de cuidado de sie a
pratica do yoga se relacionavam com os estudos em educacgdo. Percebi que ambos poderiam ser
pensados na perspectiva de uma educacdo pela experiéncia e que pudesse contribuir para uma
educacdo mais transformadora, isto é, uma educacdo que proponha um relacionamento dos
sujeitos com a liberdade como uma acéo sobre si, uma procura por autoconhecimento no sentido
de deslocar-se de verdades estabelecidas. Comecei a tomar consciéncia de que a ideia de
experiéncia pela experiéncia, isto €, a experiéncia da propria experiéncia que os sujeitos fazem
de si mesmo (LOPEZ, 2011), colocava em jogo a nossa relacdo tradicional (cientificista) com
0 conhecimento.

Compreendi que um conhecimento pela experiéncia poderia desmobilizar a propria
experiéncia de realizarmos identificacbes limitadas, cindindo sujeito conhecedor de objeto
conhecido, ou seja, uma experiéncia que aparta os sujeitos do mundo, como se eles fossem
essencialmente separados dele. De alguma forma também, percebi que essa busca pela
legitimacao do encontro entre cuidado de si e yoga trazia em si a possibilidade de se repensar a
concepcdo do conhecimento como uma espécie de reparticdo burocratica, desencarnadas e
insensiveis as mudancas e a conectividade que o0 mundo vem nos apresentando (modelo ainda
tdo preservado nas escolas). Além disso, em termos da organizacdo dos conhecimentos, ha um
pressuposto naturalizado que os concebe como dispositivos de controle da producéo de sujeitos,
0 que implica outro pressuposto que é fixacdo de limites das identidades como apenas
reatualizacfes constantes de regras (FOUCAULT, 1996), ou seja, como reproducdo de
esteredtipos, de representacOes, de paradigmas dominantes. Portanto, ao questionar essas
concepcoes fixadas e formatadas de educacdo, colocar-se em movimento para buscar formas
de conhecimento que produzam transformacdes, que abalem representacBes fixas que 0s
sujeitos fazem de si. Um conhecimento que potencialize a forca criativa e subversiva dos
sujeitos, que desmobilize forcas cristalizadas pelas identificacBes ideoldgicas, aprisionantes e
redutoras.

O conceito de cuidado de si refere-se a praticas por meio das quais o sujeito “da o seu
ser” a pensar, ou seja, pensar um sujeito em movimento que se pde a decidir o que se € e que
se pergunta como realizar o que se € (FREITAS, 2010a). Nesse sentido, pode-se pensar a pratica

do yoga como uma pratica do cuidado de si ou uma “técnica de si”, pois o proposito primordial
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do yoga é a transformacéo dos sujeitos. Muito além de uma prética de ginastica, o exercicio do
yoga em geral tem como objetivo reorganizar 0s sujeitos para que possam viver uma vida mais
identificada com suas poténcias infinitas internas, que é, como veremos com Spinoza (2017), a

prépria forca da Natureza.

1.4. Experiéncias de aprisionamento

Como parte importante do desenvolvimento da pesquisa, com o objetivo de colocar a
prova esses conhecimentos de si, escolhemos realizar oficinas de Kundalini Yoga em uma
unidade do sistema socioeducativo em Belo Horizonte, Minas Gerais. Mas, por que 0
socioeducativo? Algumas circunstancias levaram para essa escolha, o que sera explicitado
melhor no capitulo 4, mas, filosoficamente, podemos justificar essa decisdo a partir de uma
inquietacdo que se conecta com a prépria natureza do projeto: como sermos livres estando
presos? Como pensar a liberdade para além dos condicionamentos fisicos? Como ser livre
para além dos desejos pessoais? Traduzindo de outra forma: como encontrar formas de nos
libertar daqueles padrfes ou imagens fixas que determinam e reduzem nossas subjetividades?
Ou ainda: como investirmos em praticas que nos conduzam para uma vida mais potente e
criativa e menos aprisionada?

De alguma maneira, uma parte importante dessa pesquisa € contribuir para a discussao
tedrico-préatica sobre o que significa nos aprisionarmos. O que pode levar um ser humano a se
aprisionar? Onde se efetuam esses aprisionamentos, em que situacdes? Se partimos do
pressuposto que o ser humano é criador de si mesmo, entdo podemos pensar que, para
pensarmos 0 que nos aprisiona, deveriamos pensar primeiramente que a experiéncia da prisdo
comeca pelas nossas proprias maneiras de ser e existir, pelo uso que fazemos do que nos

acontece.

1.5. Proposito pedagdgico

Sobre o objetivo pratico da pesquisa no contexto educacional para se pensar outras
formas de educacdo e de formacdo humana, que movimentem as tendéncias dominantes de
fixacdo em preconceitos, estigmas e formas redutoras de se pensar 0s seres humanos, esperamos
ter produzido outras referéncias pedagoOgicas que possam inspirar outros professores a
experimentar algumas “rotas” para possiveis praticas de liberdade em seus proprios exercicios
profissionais ou de vida. Esperamos que tanto a dissertacdo em si quanto o produto — o Caderno
de Experimentacdes — possam cumprir esse objetivo. Que ambos possam servir de uso para

outros professores e talvez outros jovens que queiram se envolver com concepcdes mais amplas
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e integradas do que significa os processos de constituicdo da subjetividade. Além disso,
esperamos também que o trabalho inspire outros usos da sensibilidade, através do corpo, da
criacdo, da expresséo, da provocacdo comprometida com a transformacéo de si e dos outros.
Nossa pretensdo foi disponibilizar alguns materiais sobre a confrontacdo entre a teoria
e a pratica, as ideias e o atravessamento pelo vivido e o imponderavel da vida, a inércia e o
movimento. Embora o texto da dissertagdo traga uma discussdo bastante tedrica sobre o tema
da subjetividade, no capitulo 6, referente as oficinas préaticas, e no Caderno de Experimentacdes,
reunimos algumas narrativas, imagens, rastros e indicios deixados pelas participantes em
contato com o pesquisador e as provocagdes trazidas nas oficinas. Nossa esperanca é que esses
materiais possam, de alguma maneira, provocar reflexdes ou a potencializa¢fes da discussao

sobre producdo de subjetividade e praticas de liberdade.

1.6. Metodologia

As metodologias de coleta e de analise de dados, através da realizagdo das oficinas de
Kundalini Yoga, foi a cartografia filosofica, que se refere a criagdo de um mapa dos
acontecimentos — relatos e analises intensivos das experiéncias vividas — elaborado como
acompanhamento do processo de investigacdo. Esta metodologia esta apoiada em estudos dos
filosofos Gilles Deleuze e Felix Guattari (2000).

A cartografia como método de pesquisa inspira a buscar referéncias sobre o que significa
fazer pesquisa cientifica e académica sem estar submetido as légicas do conhecimento como
uma apreensdo meramente objetiva da realidade ou como uma forma de aprisionar o outro por
temer o desconhecido ou por tentar encontrar uma realidade que atenda as expectativas
pessoais. Este método busca respeitar e valorizar determinados principios éticos essenciais
como a liberdade, a autonomia e a soberania dos sujeitos envolvidos.

Um dos maiores desafios da pesquisa é penetrar numa determinada realidade ou em
determinado contexto e saber ouvir de modo profundo o que acontece. Em geral, quando se
deseja atingir um cenério esperado e ja dado, ou se esta demasiadamente contaminado pelos
habitos e filtros obsoletos da mente e do corpo, perde-se a oportunidade de se relacionar com
0s acontecimentos encontrados sem pré-juizos ou idealizacBes. Talvez, essa tendéncia
idealizadora faca parte da heranca cientifica e filos6fica moderna, ou antes, de um modo de
vida envelhecido que parte do pressuposto que o outro — o desconhecido — deve ser “domado”,
instruido ou levado para o caminho correto. Nossa cultura tende a cultivar uma légica de
comportamento, mesmo inconsciente, que aprisiona o outro apenas por ser diferente ou estranho

ao que é comum ou conhecido. Infelizmente nossa cultura, em geral, evita e nega o
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desconhecido e isso produz formas fixas e até violentas de comunicar, expressar, viver e ser.
Entendo que o método de pesquisa da cartografia atende a principios contrarios a essa
I6gica por respeitar a realidade onde o pesquisador se insere:

O método da cartografia ndo opde teoria e pratica, pesquisa e intervencao,
producdo de conhecimento e producdo de realidade. O ato cognitivo — base
experiencial de toda atividade de investigacdo — ndo pode ser considerado,
nesta perspectiva, como desencarnado ou como exercicio de abstracdo sobre
dada realidade. Conhecer ndo é tdo somente representar o objeto ou processar
informac@es acerca de um mundo supostamente ja constituido, mas pressupde
implicar-se com o0 mundo, comprometer-se com a sua produ¢do. (ALVAREZ
e PASSOS, 2012, p. 131. Grifo nosso)

Quando Alvarez e Passos colocam o pressuposto de implicar com o mundo e
comprometer com sua producdo isso traz a dimensdo ética profunda do ser professor e
pesquisador: assumir a tarefa e a responsabilidade de criar o mundo e, a0 mesmo tempo, ser
produzido por ele, visto que o mundo ndo é totalidade dada e acabada, mas em constante
transformacéo e em processo de reinvencgéo.

No método cartografico, assim como na etnografia, o pesquisador busca “experimentar
um estranhamento” (BARROS; KASTRUP, 2012, p. 56) e produzir conexdes com 0 que existe
no campo pesquisado (um campo de multiplicidades e heterogeneidades), respeitando as

singularidades, as historias de vida, os sentimentos, as disposi¢des, 0s corpos, as intencdes.

Diferente do método da ciéncia moderna, a cartografia ndo visa isolar o objeto
de suas articulacdes histéricas nem de suas conexfes com o mundo. Ao
contrario, o objetivo da cartografia é justamente desenhar a rede de forcas a
qual o objeto ou fenbmeno em questdo se encontra conectado, dando conta de
suas modulacfes e de seu movimento permanente. Para isso é preciso, num
certo nivel, se deixar levar por esse campo coletivo de forcas. (BARROS;
KASTRUP, 2012, p. 57)

Trata-se de experimentar a pesquisa COmo um processo, que nao necessariamente sera
bem ou mal sucedido, mas que permita se abrir para um campo de possibilidades, estranhar,
colocar-se no lugar do outro, pensar diferente, fazer o que nunca se fez ou que nunca se
planejou... Enfim, é uma escolha que deve estar aberta para o desconhecido, o “fracasso” (ainda
que talvez seja preciso problematizar a ideia de fracasso uma vez que se se vai a campo com
uma intencdo, com determinados propoésitos éticos, qualquer resultado é uma vitoria, no sentido
de ser uma busca auténtica: que se preocupa com a dignidade e a autonomia dos participantes)
o inusitado, o imponderavel, o indizivel.

A ideia de cartografia tem origem no conceito criado por Gilles Deleuze e Felix Guattari
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de “rizoma”. Segundo os autores, a ideia de rizoma, advinda da botanica, seria uma maneira de
pensar a realidade de forma ndo hierarquica e conectiva. Um rizoma é um emaranhado
labirintico de possibilidades que se interconectam, mas sem estar atribuido a uma forga central,
uma “torre de comando” ou uma “arvore”, um nicleo central, mas disperso em Varios nicleos
que se multiplicam infinitamente — “linhas, estratos e segmentaridades, linhas de fuga e
intensidades” (DELEUZE; GUATTARI, 2000, p. 11).

O rizoma é a expressdo de um outro paradigma (ROMAGNOLI, 2009), uma outra
“programatica” que “embute a variabilidade dos acontecimentos” (FONSECA; REGIS, 2012).
O pesquisador que cartografa de forma rizomatica “se langa” na variabilidade das circunstancias
sem medo do desconhecido, do ndo dado, do multiplo e dificil de enquadrar. Trata-se de uma
experiéncia criativa atravessada por “percepgdes, sensagdes e afetos” (ROMAGNOLI, 2009, p.
170).

Portanto, 0 que parece ser atraente e importante no método cartografico € a
pressuposicdo de uma dupla atitude do pesquisador: este € a0 mesmo tempo criador, pois, ndo
sabendo o que encontrara no campo pesquisado deve estar aberto a reconfigurar situacdes a
partir do que acontece; e catalisador das heterogeneidades para fazer fluir a pesquisa ndo em
direcdo ao que ele espera e deseja, mas o que as situacdes pedem, necessitam. Um cartdgrafo
deve fazer o que é necessario independente da sua vontade pessoal com o objetivo de servir aos
participantes, claro, sem perder de vista seus principios éticos, ou seja, com 0 objetivo de
favorecer a experiéncia e 0 exercicio da autonomia, da soberania e da liberdade de todos
envolvidos no processo de descoberta. Além disso, ele ndo deve perder de vista o propdsito
inicial da pesquisa, ainda que este possa mudar, mas ele deve estar atento para saber que mudou

e porque mudou.

1.7. Das oficinas

Ao longo de dois meses, foram realizados quatorze encontros com duracdo média de
uma hora e meia cada um, variando entre uma e duas vezes por semana. Participaram cinco
adolescentes até quase a finalizacdo das oficinas. Cada encontro tinha como proposta um tema
ou préatica predominante diferentes, sempre partindo de uma provocacédo reflexiva sobre os
temas liberdade e subjetividade. Questdes como: o que vocé esta fazendo aqui?, no que é
importante pensar?, qual é seu horizonte?, o que vocé ndo quer mais para a sua vida?, o seu
nome, O rosto ou 0s seus pensamentos faz vocé ser vocé? etc., foram motivadoras para as
manifestacdes dos participantes. As atividades de reflexéo foram realizadas por meio de textos,

perguntas, filme, intervengdes performaticas, jogo teatral etc., que geraram producdes plasticas,
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textuais, entre outras. Ou seja, foram oferecidas diferentes media¢des pedagogicas como forma
de promover a expressao dos participantes sobre os temas pertinentes a pesquisa, tal como se

vera no capitulo 6.

1.8. Dos capitulos

No capitulo 2, “Produg¢ao de realidade”, primeiramente, faremos uma exposi¢a0o sobre
0s pressupostos filosoficos acerca da concepcéo da realidade e da subjetividade como processos
continuos de criacdo; em segundo lugar, apontaremos como pensar €sses pressupostos na
contemporaneidade para, em terceiro lugar, apresentar como se ddo 0S processos e 0S
mecanismos de assujeitamento que os proprios sujeitos produzem. No capitulo 3, “O cuidado
de si”, explicitaremos o que vem a ser o conceito de cuidado de si relacionando-0 com a busca
por uma educacao através da experiéncia que possa provocar, simultaneamente, processos de
desregulacdo das identidades preestabelecidas e processos de singulariza¢do dos sujeitos. No
capitulo 4, “Kundalini Yoga e cuidado de si”, trataremos especificamente como pode se dar o
encontro entre esses dois universos tedrico-praticos. No capitulo 5, “Sistema socioeducativo e
o poder disciplinar”, abordaremos o contexto especifico da pesquisa de campo, 0 sistema
socioeducativo, relacionando-o com o conceito criado por Michel Foucault de “poder
disciplinar”. No capitulo 6, “Oficinas de Kundalini Yoga”, estdo apresentadas as analises das
oficinas realizadas no Centro Socioeducativo S&o Jer6nimo, em Belo Horizonte, onde
ocorreram as oficinas. Finalmente, no capitulo 7, esta o produto educacional gerado a partir das

oficinas e das pesquisas, que é um caderno de experimentacgdes.
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2. A REALIDADE E PRODUGCAO

O eu com o qual se tem rela¢do néo é outra coisa sendo a propria
relagdo (...) €, em suma, a imanéncia, ou melhor, a adequacéo
ontoldgica do eu a relagédo (Michel Foucault, 2014, p. 482)

2.1. Producéo de realidade

A realidade é um fluxo constante, ja afirmava Heraclito de Efeso. Tudo esta em devir e
movimento constantes. A impermanéncia rege todo o Universo. Nesse sentido, tudo o que existe
é produzido, ou melhor, esta sendo produzido agora. N&o existe nada que nao tenha sido ou que
estd sendo produzido agora e continuara a se produzir indefinidamente. Os gregos antigos
davam nomes variados para essa forca criativa absoluta em constante transformacéo: pode-se
compreendé-la por physis, a constituicao de todas as coisas que existem (KESSELRING, 2000);
kosmos, a organizacao, o universo ordenado; ou arché, fonte, raiz de todas as coisas, de onde
as coisas vém e para onde vao (SPINELLI, 2002). Podemos tomar esses trés termos e traduzi-
los unicamente por Natureza, que é diferente de techne, a capacidade humana de construir
coisas, e independente da poiesis, a capacidade humana de simbolizar, seu fazer simbdlico
(VAZ, 1992). Essa concepcdo de Natureza (com N maiulsculo) é diferente da concepcdo de
natureza (com n minusculo). Essa dltima é uma invencdo bem mais recente e passou a ser
compreendida como uma nocdo cientifica no sentido empirico e formal, das leis e das
ordenacbes dos fendmenos naturais. A outra acepcdo de Natureza, que nos interessa
especificamente, € o processo que abarca todas as coisas e acontece por necessidade, que
simplesmente surge, independente da vontade e das agdes humanas. Ela ¢ um “processo
circular, um processo de surgir e desaparecer” (KESSELRING, 2000, p. 155). Dessa forma, a
Natureza é a forca que move tudo em producdo continua e que se renova eternamente, sem
inicio e sem fim.

Spinoza, no seu tratado Etica (2017), reelabora essa concepcdo de Natureza como
eternidade ndo criada e imperecivel através da nocdo de substancia. Para ele, substancia é
“aquilo que existe em si mesmo e que por si mesmo ¢ concebido, isto €, aquilo cujo conceito
nao exige o conceito de outra coisa do qual deva ser formado” (SPINOZA, 2017, p. 13). Em

outras palavras, a substancia ndo depende e ndo se relativiza em relacdo a nenhuma outra
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realidade, como, por exemplo, um corpo se diferencia em relagdo a outro corpo (pelo tamanho,
aspecto, forma etc.) ou um pensamento que se contrasta com outro pensamento, mas ela é causa
de si mesma, ela é incondicionada (ndo esta submetida a nenhuma outra forga externa a ela).
Além do que, existindo e agindo “por sua propria natureza (...) [a substancia] causa a existéncia
e a esséncia de todos os seres do universo” (CHAUI, 2011, p. 70). Ou seja, a Natureza — ou
Deus, como diz Spinoza — ¢ a causa de tudo, enquanto tudo o que existe é efeito de si mesma.
A “Natureza ¢ Fabrica (...) E o que produz essa fabrica? Real, nada mais, nada menos do que o
préprio real como produto de sua Poténcia absoluta de Acontecer”. (FUGANTI,
Agenciamento). Na tradigdo yoguica (BHAJAN, 2010) usa-se uma imagem para representar
essa divisdo entre a realidade causada e a realidade ndo causada, absoluta, produtora de tudo:
se 0 universo fosse uma escada, teriamos numa das pontas dela tudo o que acontece e existe,
todos os fendmenos: atomos, moléculas, formas, aspectos, atributos, pensamentos,
movimentos, tempos etc., e na outra ponta, teriamos a Natureza, a Consciéncia Ndo-Manifesta

(Om ou Ong), fonte de tudo, que esta além de toda a materialidade do universo.

A origem e a semente de tudo o que experimentamos é o ndo-manifesto e o
sutil. Primeiro, a consciéncia, entdo a vibracdo, e depois a separagéo entre as
trés forcas ou Gunas [qualidades da matéria: pesada, ativa e calma]. Por
conseguinte, a mistura de pensamentos e elementos manifesta no mundo os

sentidos, emogdes e matéria (BHAJAN; KHALSA, 2011, p. 183).
Contudo, nessa concepc¢éo de realidade, ndo ha separacao essencial entre a materialidade
e a sua Fonte, entre 0s seres humanos e a Natureza. Na visao de Spinoza, Deus ¢ um “ente
absolutamente infinito, isto €, uma substancia que consiste de infinitos atributos, cada um dos
quais exprime uma esséncia eterna e infinita” (SPINOZA, 2017, p. 13). E o que ele chama de
natureza naturante, “que existe em si mesmo e por si mesmo ¢ concebido (...) [e] natureza
naturada (...) que se segue da necessidade da natureza de Deus, (...) todos os modos dos
atributos de Deus, enguanto considerados como coisas que existem em Deus e que, sem Deus,
ndo podem existir nem ser concebidas” (SPINOZA, 2017, p. 35. Grifo nosso). Portanto, nesse
sentido, o ser humano existe em Deus, Deus esta nele, como uma esséncia que envolve uma
existéncia. Ou seja, ele, apesar de existir condicionado — pelas circunstancias, pelos
movimentos, pelas suas emocdes, seus pensamentos etc. —, ha nele uma forca infinita, uma
poténcia absoluta de acontecer: é Deus nele, como parte dele e de todos os outros seres
humanos, assim como faz parte de tudo o que existe. A Natureza esta em tudo, ou melhor, tudo
é expressdo de Deus. Ambos, existéncia e Natureza, ndo se separam. A Natureza se exprime na

existéncia e esta A exprime. A Natureza é imanente a tudo o que acontece.
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Imanente significa inerente, inseparavel, unido. A Natureza, na perspectiva da
imanéncia, é o plano dos planos, é Gnico, comum: “uma tnica Natureza para todos os corpos,
uma unica Natureza para todos os individuos, uma Natureza que é ela prépria um individuo
variando de uma infinidade de maneiras (...) um plano comum de imanéncia” (DELEUZE,
2002, p. 127). Diferente da ideia de transcendéncia, da teologia tradicional, na qual a causa das
causas (Deus) ndo esta presente nos efeitos — o Deus que cria 0 mundo e se aparta dele —, mas
estd em um plano separado da existéncia, um plano supra-existencial, que a sustenta de fora. A
Realidade ou Natureza, na perspectiva imanente, ao contrario, se apresenta como esse multi-
plano imanente, que se produz a si mesmo e, a0 mesmo tempo, produtor de tudo que existe. Ela
é imanente as criacGes, ou seja, ha uma continuidade da causa no efeito. A Natureza, portanto,
persiste naquilo que ela criou e sustenta: 0s corpos, as mentes, 0s seres etc. E o ser humano €é
parte desse plano, é a propria expressédo desse plano, como diz Deleuze, ele € a propria Natureza
“variando de uma infinidade de maneiras”.

Nesse sentido, ainda a partir de Spinoza, o ser humano néo é uma substéncia finita, mas,

sendo “efeito imanente” da Natureza,

um modo finito da substancia absolutamente infinita ou uma expressédo
determinada da poténcia imanente de Deus — é este o sentido de ser parte do
ser absolutamente infinito (...) O ser humano ¢ um modo singular finito de
dois atributos da substancia absolutamente infinita — a extensdo [corpo] e o
pensamento [mente] —, uma maneira de ser singular, constituida pela mesma
unidade complexa que a de sua causa imanente, possuindo a mesma natureza
que ela (CHAUI, 2011, p. 72).

Possuindo a mesma natureza que a substancia, o ser humano é fabrica, producéo,
variacdo infinita, poténcia infinita de variar, diferenciar e de acontecer. Na perspectiva da
imanéncia, mesmo tendo uma existéncia determinada e composto por caracteristicas limitadas,
ele carrega em si uma poténcia infinita criadora, poténcia que comporta uma infinidade de
particulas, que se conectam com outras infinitas particulas através de diferentes velocidades,
lentiddes, em variacBes de movimento e repouso, poténcia infinita de afetar e ser afetado
(DELEUZE, 2002). Portanto, a subjetividade, isto é, os modos de constituicdo dos sujeitos, se

define como poténcia infinita de variar, acontecer, criar.

2.2. Producéo de subjetividade

A partir desses pressupostos a respeito da natureza existencial do ser humano, podemos

afirmar que os sujeitos ndo se definem nem se constituem de uma Unica maneira. Existem
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infinitos modos do ser humano se constituir, se compor com 0s outros, 0s simbolos, 0s
acontecimentos, os fendmenos naturais... A partir de sua capacidade de afetar e ser afetado, ele
se determina também de infinitas formas, como sujeitos do conhecimento, sujeitos
profissionais, sujeitos sociais, sujeitos sexuais, sujeitos tribais, sujeitos urbanos, sujeitos
espirituais etc. O ser humano, por natureza, carrega essa capacidade de ir além das
determinacdes finitas, isto €, das suas necessidades basicas de sobrevivéncia como se alimentar,
dormir, reproduzir. Diferente dos animais e dos outros seres que estdo circunscritos em uma
cadeia existencial determinada, atados em suas respostas reativas e instintivas ao meio ambiente
em busca da conservacao e da multiplicacdo da propria espécie, o ser humano é criativo. Ele
cria sua maneira de estar no mundo, podendo ndo estar preso as circunstancias ou as
determinacdes bioldgicas e externas. Por isso que podemos pensar 0S sujeitos como essa
poténcia infinita de acontecer e variar. Antropologicamente, podemos dizer que ele é um ser
aberto, criador de sua prépria condicdo e existéncia. O ser humano € plastico, maleavel,
multiplo, diferenciavel, com variadas funcdes e determinacfes que ele mesmo cria para si.
Como ja dissemos, esta é a sua condigéo, sua natureza, é parte indissociavel de sua existéncia.

Contudo, 0 ser humano esta exposto ao fora. E igualmente parte de sua condicio estar
em contato com tudo que o rodeia e que ndo é ele: os outros sujeitos, as circunstancias, 0s
estados do meio ambiente, 0s outros seres etc. A todo momento estd, de alguma maneira,
submetido a alguma realidade estranha a si proprio. Portanto, assim como sua condigéo interna
varia continuamente, sua condicao externa também varia. 1sso também é parte de sua condicéo,
é algo que ele ndo escapa e nao pode evitar enquanto ser existente, ainda que escolha viver sé
e isolado.

Mas haveria uma sobredeterminacao ou sobrecodificacdo de uma condicéo sobre outra,
isto €, uma preponderancia da realidade interna sobre a externa ou vice-versa? O que seria
determinante na constituicdo do ser humano? Haveria como discernir fatores decisivos na
determinacdo do que o ser humano se torna? Ou seja, haveria uma predominancia hierarquica
de um processo sobre o outro? Nunca se sabe a priori. Sendo a realidade um fluxo constante,
ndo haveria parametros para definir de antemao essa relacdo sem cairmos em modelos ou
formas fixas. A subjetividade, como temos visto, é processo, devir, fluxo, variacdo, se define
através das misturas, dos encontros entre o dentro e o fora, e a Unica maneira de saber o que é
determinante nos encontros é atraves da efetuacdo do proprio encontro enquanto ele acontece
ou depois que ele acontece. Nesse sentido, a existéncia humana, que € poténcia de criacdo e

variacao, se define entre as capacidades e as potencialidades dos sujeitos e 0s seus contatos com
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0s acontecimentos fora deles, entre o que eles podem e o0 que acontece, entre suas habilidades,
talentos, capacidades, emocodes, suas formas de pensar e colocar o corpo em acgdo e as
circunstancias, os fatos, os acontecimentos externos, as imprevisibilidades.

Portanto, os sujeitos ndo sdo determinados apenas “de fora” ou apenas “de dentro”, mas
o processo de constituicdo da existéncia se apresenta como um processo “polifonico”, multiplo,
muitas vezes indiscernivel, que “ndo conhece nenhuma instancia dominante de determinacgao
que guie as outras segundo uma causalidade univoca” (GUATTARI, 2012, p. 11). Nessa visao
transversal da subjetividade, as realidades exteriores e interiores se misturam e criam campos
indistintos de producéo. A questdo da individuacdo subjetiva se torna, nessa perspectiva, um
trabalho de conexdes, de “agenciamentos coletivos de enunciagdo”, como propde Félix
Guattari. A subjetividade é simultaneamente capitalistica, afetiva e social, entre realidades

infinitesimais internas e externas:

Os processos de subjetivacdo ou de semiotizacdo [de construcdo de sentido]
ndo sdo centrados em agentes individuais (no funcionamento de instancias
intrapsiquicas, egdicas, microssociais), nem em agentes grupais. Esses
processos sdo duplamente descentrados. Implicam funcionamento de
maquinas de expressdo que podem ser tanto de natureza extrapessoal,
extraindividual (sistemas maquinicos, econémicos, sociais, tecnoldgicos,
iconicos, ecoldgicos, etoldgicos, de midia, ou seja, sistemas que ndo sdo mais
imediatamente  antropoldgicos), quanto de natureza infra-humana,
infrapsiquica, infrapessoal (sistemas de percep¢do, de sensibilidade, de afeto,
de desejo, de representacdo, de imagem e de valor, modos de memorizacéo e
de producdo de ideias, sistemas de inibi¢cdo e de automatismos, sistemas
corporais, organicos, biologicos, fisiolégicos e assim por diante)
(GUATTARI; ROLNIK, 2013, p. 39).

De certa maneira, a ideia de “agenciamentos coletivos de enunciacdo” traz uma
dimensdo interessante para se pensar o que € determinante na constituicdo da subjetividade,
sem cairmos em hierarquiza¢6es ou modelos: quanto mais ela se expde, isto €, quanto mais
movimento, mais contradi¢cdo, mais contato com outras realidades, mais possibilidades de
conexdo e, portanto, mais multiplicidade — desde que esteja aberta e disposta a isso. Em outras
palavras, a subjetividade € essa construcdo continua de composicdes que ela realiza, em contato
com quantidades variaveis de energia que ela atravessa, na relacdo de disposicdo para se

diferenciar e se efetuar, para se colocar em movimento ou para permanecer e se fixar.
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2.2.1 Novos tempos, novos desafios

A partir do que estabelecemos até agora, como pensar a subjetividade concebida como
criacdo e fluxo continuos, nos tempos atuais? Como situarmos esse processo em um mundo
repleto de novidades, novas tecnologias, incertezas, transformacdes, complexidades e
contradicfes? No que seria importante pensar a partir das novas configuragdes de forcas que
estdo surgindo?

Vivemos uma era de multiplicidades e excessos: de informacdes, de signos, de produtos,
de sentidos, de possibilidades, de visibilidades (VIRTANEN, 2011). Com a presenca dos
aparelhos digitais conectados a internet, 0s sujeitos contemporaneos passaram a interagir,
comunicar, produzir imagens, textos, sentidos e se informar com uma velocidade e um volume
altissimos. Os campos das experiéncias individuais e coletivas estdo cada vez mais carregados
de simultaneidade, volatilidade, interconectividade, de tal forma que a percepcao do tempo e
do espaco estdo mudando. Isso significa que novas formas de lidar com a realidade e com os
desafios estdo surgindo. Os modos de vida definitivamente sdo outros e, talvez, os campos
sensitivos e as maneiras de pensar a realidade parecam estar se modificando mais rapidamente
do que as transformacdes dos macrossistemas: econdmico, politico, social, juntamente com
suas formas de exploracgéo e de producdo (SANTOS, 2002).

A extrema rapidez e a facilidade da comunicacdo aliada as préaticas globais
interconectadas dos regimes econémicos e sociais fazem os sujeitos atravessarem multiplos
acometimentos. O estagio atual da economia capitalistica, compreendendo economia no sentido
lato de economia politica, social, corporal, afetiva etc., parece ter ganhado uma configuracéo
rizomatica (PELBART, 2003), sem centro unico de determinacdo (como, por exemplo, o
Estado), isto é, agora, as forcas sociais agem e se fazem de acordo com as logicas da rede, da
interconectividade, da abstracdo completa dos sistemas de controle e producéo. Novas formas
de controle social vem sendo fabricadas, que agem simultaneamente sobre as populacdes e
sobre o0s sujeitos, remetendo as identidades a mapeamentos cada vez mais atualizados e
colocando-as a servico das mais variadas demandas dos mercados, tanto materiais — como
automoveis, aparelhos eletrdnicos, roupas, artigos de beleza etc. —, quanto imateriais — como
cursos online, formas de trabalho, conceitos, investimentos, etc. Os préprios sujeitos deixam de
ser células identificaveis e seriadas como ocorria no regime do “poder disciplinar” (como
veremos no capitulo 4), tal como pensada por Michel Foucault, onde os espacos de controle e

gestdo da vida s@o bem determinados, e se tornam modula¢des, intensidades variaveis.
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Sdo as sociedades de controle que estdo substituindo as sociedades
disciplinares (...) 0 novo monstro (...) formas ultrarrdpidas de controle ao ar
livre, que substituem as antigas disciplinas que operavam na duragdo de um
sistema fechado. (...) os diferentes modos de controle, os controlatos [em
contraposicdo aos internatos], sdo variagOes inseparaveis, formando um
sistema de geometria variavel cuja linguagem é numérica [diferente da
analdgica] (...) os controles sdo uma modulacdo, como uma moldagem
autodeformante que mudasse continuamente, a cada instante, ou como uma
peneira cujas malhas mudassem de um ponto a outro (DELEUZE, 2013, p.
224-225).

As sociedades de controle, nesse sentido, se revelam como campos de forgas menos
concretas e palpaveis. Um exemplo disso é que cada vez mais as pessoas tém exposto suas vidas
nas redes sociais, que por sua vez estdo interconectadas a varios aplicativos Uteis e que se
tornaram até mesmo indispensaveis na vida pratica como localizadores, editores de imagem,
texto e sites pessoais. Assim, elas passam a ser localizaveis e identificaveis em qualquer ponto
da Terra atreladas a todas as suas producgdes de conteudo — tipos de buscas, postagens de textos,
imagens, videos, musicas etc. Além disso, 0 que parece ser ainda mais imperceptivel e potente
e que é um desdobramento do exemplo anterior, quando se faz uma busca, por exemplo, no
Google, ou quando se abre a pagina de postagens do Facebook, é preciso perguntar sobre quais
sd0 0s critérios que determinam o que vai aparecer primeiro na tela. Ou seja, por que
determinados sites ou tipos de publicacdes tém prioridades sobre outros? Isso revela que 0s
proprios espacos de troca e publicacdo de contetdos, imperceptivelmente, podem estar criando
desejos nos sujeitos, expondo-0s a determinados contetdos de acordo com alguma l6gica nao
reconhecivel, peneirando o que deve, 0 que pode, o que merece ser fruido, reproduzido e
alimentado.

Parece que, paradoxalmente, quanto mais abstratas e fluidas essas formas de
organizacdo vdo se tornando, mais possibilidades de criacdo e mais possibilidades de
penetracdo nas particularidades da existéncia vao se efetuando, ou seja, mais possibilidades de
controle e producdo de subjetividade. Os dispositivos de captura do poder, seus agenciamentos,
isto é, suas conexdes, estdo diluidos no controle continuo, através das interconectividades
virtuais, e na comunicacdo instantanea, na dispersividade das l6gicas produtivas e econémicas
(DELEUZE, 2013). Isso quer dizer que as fronteiras territoriais, politicas e afetivas estdo
desaparecendo e as formas fechadas de organizacéo social comecam a mudar radicalmente.

Nesse sentido, parece haver um duplo movimento, que talvez possa se revelar como
oportunidade e, a0 mesmo tempo, como desafio. Por um lado, a realidade descentrada das redes

de comunicagéo e producdo de sentido permite que os sujeitos se conhegam e se percebam
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desinvestidos dos instrumentos concretos de hierarquia e poder — por exemplo: outras formas
de trabalho e organizacdo social estdo surgindo, desatreladas de empresas e corporacgdes
hierarquizadas (como os espagos coworking), dando lugar a “ilhas” autdnomas e temporarias
de prestagdo de servicos e ordenacdo social. Por outro lado, ha o desafio dos sujeitos ndo se
deixarem levar e se controlar imperceptivelmente, como apontamos anteriormente — atividades
profissionais e sociais, formas de comunicagéo, tém explodido os limites de espaco e tempo e
agora penetram e se espalham por todos os momentos da vida: os smartphones e os aparelhos
eletronicos conectados a internet tém se tornado verdadeiros escritérios pessoais, centrais de
producéo e difuséo de sentidos e experiéncias.

Diante de tantas novidades, em um mundo cada vez mais complexo e repleto de
incertezas, julgamos importante perguntar se 0s sujeitos tém acompanhado essas mudancas e
se eles tém se preparado para lidar com elas. A partir disso, gostariamos de destacar algumas
habilidades (BHAJAN, 2010), que, provavelmente, tém sido pouco exploradas e que revelam
facetas e caracteristicas dessas novas configuracdes de forcas da realidade. Temos percebido
que tem sido importante: manter a flexibilidade — desenvolver a capacidade de rever pontos de
vista, relativizar fatos; ir além do intelecto — valorizar dimensdes fundamentais da existéncia
como a intui¢do, a emocao e os instintos; desenvolver uma sabedoria pratica — descobrir outras
habilidades praticas e formas de acdo diante do esgotamento das teorias (falar apenas nédo
adianta mais); aprender a aprender — desenvolver a capacidade de lidar com diversos contextos,
situacOes e relacionamentos; aprender a lidar com complexidades e paradoxos — com a crise
das formas de organizacdo macrossociais (das instituicbes, dos modelos politicos, familiares,
afetivos etc.), ideologias e binarismos (como, por exemplo, direita-esquerda, homem-mulher)
vém sendo questionados e implodidos; desenvolver a capacidade de se relacionar com
realidades materiais e imateriais — a partir das ciéncias ndo materialistas, novas visdes sobre a
constituicdo do universo vém surgindo atraves dos conceitos de energia, frequéncia, vibracao,
etc.; desenvolver a capacidade de perceber e viver o local no global e o global no local — a
partir das novas visfes sobre ecologia e economia, que estdo pensando e praticando modos
solidarios, sustentaveis e coletivistas de vida, tem-se concluido que o mundo todo esta
conectado e que ha cada vez menos espaco para as logicas lineares, as formas monopolistas de

producdo e a concentracdo de riquezas; entre tantos outros exemplos...

2.2.2. Crise em processo

Essas formas contemporéneas de organizacdo da vida tém produzido mais e mais

desestabilizacfes. Sem duvida, isso tem impactado o0s sujeitos, 0s modos deles se efetuarem e
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agirem sobre a realidade — desde impactos nocivos como processos de adoecimento e fixacoes
como inseguranca, ansiedade, angustia, sentimentos de impoténcia, etc., até impactos positivos
como a invencdo de formas diferentes, mais autbnomas de agir e pensar, livres dos poderes
homogeneizantes das instituicdes ou das grandes organizacgdes, como ja dissemos.

Hoje, o desafio de lidar com as desestabilizacdes é certamente uma grande barreira que
0s sujeitos tém sido chamados a enfrentar. Todas as mudancas vividas, interna e externamente,
isto €, afetiva e socialmente, de alguma maneira contribuem para efeitos paralisantes e
cristalizadores nas mais diversas camadas da populacdo. Tem-se visto estudos mostrando que
no Brasil, desde 2002, a taxa de suicidio entre jovens aumentou 10%, de acordo com uma
matéria publicada em abril desse ano. Enquanto outros apontam que a depressdo ndo para de
crescer no mundo, e tantos outros mostram o crescimento assustador de formas de intolerancia
e violénciat?, 3.

Ha um sentimento de crise total atualmente em andamento e ele tem se agucado. Tudo
parece estar mudando: os valores, as certezas, 0s modelos, as institui¢des, as praticas, os habitos
etc. Mas isso ndo se revela como algo necessariamente negativo. Ha nesses processos de
desestabilizacdo um papel positivo (RODRIGUES; TEDESCO, 2009). Se olharmos para a
origem da palavra crise, cla significa “momento decisivo”, “momento de maior intensidade”:
do grego, krisis, “a¢ao ou faculdade de distinguir”. Nesse sentido, crise traz possibilidade de
movimento, de transformacao, pois leva a tomada de decisdes, pde em xeque praticas sociais

obsoletas e envelhecidas.

A crise gerada pelo reconhecimento da faléncia dos valores e normas ja
estabelecidos, que serviriam ao homem como porto seguro, ndo é uma
patologia do contemporaneo, muito menos um entrave a vida ou um mal do
qual temos que nos curar. Ao contrario, é afirmada como condicdo necessaria
para a experiéncia ética, como experiéncia de crise, a atitude critica, propria a
subjetivagdo e fator garantidor da processualidade de si e do mundo
(RODRIGUES; TEDESCO, 2009, p. 77-78).

Ou seja, podemos dizer que crise, primeiramente, se revela como oportunidade, como

ocasido favoravel para se tomar consciéncia a respeito de processos em andamento. O que de

! “Brasil tem 7* maior taxa de homicidios de jovens de todo o mundo, aponta UNICEF”,
(https://nacoesunidas.org/brasil-tem-7a-maior-taxa-de-homicidios-de-jovens-de-todo-o-mundo-aponta-unicef/)
2 “Brasil tem 12 assassinatos de mulheres e 135 estupros por dia, mostra balango”,
(http://mww1.folha.uol.com.br/cotidiano/2017/10/1931609-brasil-registrou-135-estupros-e-12-assassinatos-de-
mulheres-por-dia-em-2016.shtml)

% “Dentincias de discriminacio religiosa cresceram 4960% no pais” [entre 2011 e 2016],
(https://exame.abril.com.br/brasil/os-santos-perseguidos/)
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fato se torna decisivo, que € o que abordaremos no préximo tépico, é a maneira como as pessoas
estdo lidando com as crises. Em outras palavras, a experiéncia da desestabilizacdo ndo é
positiva nem negativa em si, mas 0 que a torna uma alavanca para transformacéo e superagédo
de estados obsoletos ou um momento para se criar mais desespero, violéncia, angustia e
intoleréncia, é justamente o0 uso que os sujeitos estdo fazendo do que acontece.

Portanto, todas as transformacdes vividas no campo do desenvolvimento capitalistico e
tecnoldgico, que se evidencia através da expansdo da dimensdo extra material/incorporal,
podem se tornar tendéncias homogeneizantes, universalistas e reducionistas da subjetividade —
como, por exemplo, determinagdes massificadoras do capital, significaces fechadas que
produzem estigmas nos sujeitos etc. —, ou podem se tornar tendéncias heterogeneizantes, de
singularizacdo das suas forgcas — criacbes de experiéncias de vidas mais ativas e mais
conscientes (GUATTARI, 2012, p. 15). Melhor dizendo, apesar das totalizacdes que os poderes
produzem, sempre ha a possibilidade de se encontrar linhas de fuga, resisténcias, processos de
singularizagcdo. Como dissemos anteriormente, ndo ha regra nem formula para saber se haveria
uma predominancia do que constitui a subjetividade, nem ha modelos nem ideais que levariam

a modos de vida mais ou menos interessantes.

2.2.3. Processos de assujeitamento

Se o capitalismo atual se tornou um operador simbolico intimo, isso significa que 0s
sujeitos ndo conseguem mais discernir e instituir de forma objetiva e Unica as causas de seus
sofrimentos existenciais, nem culpabilizar uma instancia, exterior a si mesmos, responsavel
pela criacdo de buracos na existéncia. As configuracées macro politicas e estruturais ndo sao
apenas poderes que dominam e aniquilam as existéncias individuais, mas elas também, pelo
contrario, sdo a extensdo das maneiras de vida que se tornaram reduzidas, “des-
potencializadas”, debilitadas, enfraquecidas.

Mas o que seria uma existéncia enfraquecida? E a vida separada do que ela pode. E a
existéncia separada da sua poténcia de producdo e criacdo singulares de si mesma. Podemos
dizer que esse estado de existéncia seria aquele que aceita e alimenta as configuracdes dos
poderes instituidos e se estratifica em planos de permanéncia e fixacdo, como o organismo, a

significancia e a prépria subjetivacao:

Vocé sera organizado, vocé serd um organismo, articulara seu corpo — sendo
sera um depravado. Vocé serd significante e significado, intérprete e
interpretado — sendo sera desviante. VVocé serd sujeito e, como tal, fixado,
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sujeito de enunciac&o rebatido sobre o sujeito enunciado — sendo vocé seré
apenas um vagabundo (DELEUZE; GUATTARI, 2012, p. 25).

David Lapoujade (2011) explica um pouco melhor essas relagdes, a partir de uma
indagacdo sobre a reducdo da existéncia, que remete as filosofias de Spinoza, Nietzsche,
Deleuze e Guattari: “o que ¢ que corpo ndo aguenta mais?”. Ele afirma que ha duas dimensdes
importantes para se compreender esse processo de esmagamento ou des-potencializacdo da
vida. A primeira dimensdo é a das formas que agem e submetem 0s sujeitos do exterior. As
formas classicas, presentes em Nietzsche e Foucault, sdo a do adestramento e da disciplina. Por
um lado, Nietzsche aponta para o adestramento do lado animal do homem, seus impulsos e
instintos, com suas forgas avassaladoras e irracionais. Por outro, Foucault aponta para a
disciplinarizagdo dos anormais, os anomalos, com seus modos de vida desviantes e marginais.
Essa formatacdo dos sujeitos, mais do que uma coagdo que imobiliza ou simplesmente o
aprisiona, é um tipo de formacao e engendramento que submete 0s corpos a uma autodisciplina,
ou seja, um tipo de normalizacdo util, que estabelece um papel e um sentido para as existéncias.

Por outro lado, segundo Lapoujade, existe a dimensdo da submissao interna. Um tipo
de submissdo na qual os sujeitos criam assujeitamentos e naturalizam em si as forcas do poder,
como se a vida estivesse reduzida de forma essencial a determinadas fixacdes e cristalizagdes.
Eles sdo levados a interiorizar as forcas normalizadoras que limitam sua poténcia de existir e
ser. Em outras palavras, diz Lapoujade, € a introjecdo de um tipo de juizo que faz com que os
sujeitos construam “no corpo um organismo que pode subordina-lo[s]” (LAPOUJADE, 2011).

Em sintese, nessas formas de captura da vida, 0s sujeitos passam a guiar suas existéncias
de acordo com determinadas categorias de regulacdo e normatizacdo: tanto a légica do
organismo quanto as logicas da significancia e da subjetivacdo, aplacam 0s seus corpos e 0s
seus modos de vida através da instauracdo de organizacdes prévias que os colocam em funcao
de uma exterioridade, um poder com interesses especificos de dominacdo e controle — por
exemplo, Deus, a moral, a saude, a seguranca, o capital. Essas logicas criam “um agente” que
faz os sujeitos agirem, num processo de redobramento, criando um “mundo interior” para eles
(LAPOUJADE, 2011), fazendo-os acreditar e alimentar essas légicas como promessas de uma
vida e um mundo melhores. Em outras palavras, os sujeitos sdo desacreditados de suas proprias
poténcias a favor de uma vida prdspera, boa, saudavel, segura... Uma vida que, mal sabem,
desde o principio, esta assujeitada e despotencializada — ndo por uma forca externa, mas por si

proprios.
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Ha& um certo estado de existéncia, uma condi¢cdo de existéncia. Estamos
condicionados por uma certa realidade, nds estamos atolados numa certa
coagulacdo de movimentos, (...) estamos inseridos numa certa realidade um
tanto fixa, (...) cristalizada, (...) marcada, estatificada e estratificada. Nessa
mesma medida, nds estamos limitados. Ndo sabemos que, sob esse nosso
estado reside uma poténcia plena de existir. Esta poténcia plena de existir que
esté rebaixada por n6s mesmos (FUGANTI, 2017a).

Contudo, os sujeitos sempre ainda podem resistir. Se definirmos, com Foucault (1995),
o exercicio do poder como um “modo de agdo sobre as agdes dos outros”, como uma
estruturacao de “[um] eventual campo de acao dos outros”, entdo podemos afirmar que o campo
de acdo esta sempre suscetivel a mudancas. Em outras palavras, o “poder s6 se exerce sobre
‘sujeitos livres’, enquanto ‘livres’” (FOUCAULT, 1995, p. 244). Por mais que 0s sujeitos sejam
cumplices do que lhes acometem, as dores, as decepcdes, 0s desgostos, 0s sofrimentos podem
persistir... E se, diante desse cenario complexo, tem sido cada vez mais dificil identificar e
discernir as forcas que os capturam, isto é, forcas que reduzem a existéncia em formas unicas,
como pensar 0 uso que eles tém feito dos seus encontros? Como pensar a situacdo, ndo pouco
comum, de desamparo diante do caos — o desemprego, a injuria, a desilusdo amorosa, a
frustracdo, a ruptura familiar... — e, com isso, a tentativa de encontrar um agente responsavel
pelas tormentas? Como eles estdo lidando com esses desafios? Como estéo lidando com as suas
confusdes internas, mentais, emocionais? Estariam os sujeitos criando formas de se libertar das
amarras que eles mesmos criam para si? Ou eles estariam aprofundando ainda mais seus
buracos?

Ora, e por que o0s sujeitos se congelam, se cristalizam? Por que aceitam e conduzem suas
vidas para fazer a “maquina girar”, para alimentar as logicas de assujeitamento? Se as
economias intimas e sociais sdo capazes de determinar e estabelecer os proprios desejos, as
proprias formas de viver, fazendo os sujeitos se modelarem em formas e férmas prontas pelas
forcas desses poderes normalizadores, € porque, de alguma maneira, eles colaboram para

alimentar essa maquina produtiva.

2.2.4. Mecanismos de assujeitamento

Por que, geralmente, os préprios sujeitos alimentam essas ldgicas de dominagdo e
assujeitamento? Para dar algumas pistas sobre esse problema complexo, retomando o tema que
abriu esse capitulo, buscamos na tradicdo filosofica do yoga uma resposta simples, porém nada
facil de ser praticada. Como vimos no primeiro tépico, sobre 0 ser humano como expressao da

Natureza, ha nele uma forca Infinita, que é a expressdo da propria criacdo continua que é a
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realidade (chamada nos ensinamentos do Kundalini Yoga de Sat Nam). Sendo assim, podemos
dizer que os sujeitos ndo aprendem a se relacionar com essa poténcia infinita, sua Poténcia
Infinita de criar que € imanente a eles e a tudo que existe. Ao invés disso, eles se relacionam
consigo mesmos e com a sua exterioridade a partir dos seus egos, que € uma estrutura que habita
neles e que, de alguma maneira, séo a porta de conexdo com o fora, mas que ndo os definem de
maneira essencial, mesmo possuindo uma determinada forma na existéncia.

De acordo com a Humanologia, a filosofia e a psicologia aplicadas do Kundalini Yoga
(BHAJAN, 2010), 0 ego ndo é algo bom nem ruim. Ele é uma estrutura imanente aos seres
humanos que tem a funcdo de realizar identificacfes, boas ou ruins, que expandem ou que
limitam a existéncia. Exemplos de identificacdes boas, ou que expandem, do ego podem ser
expressas quando 0s sujeitos querem se identificar com um bom profissional, ou um bom pai
ou uma boa mae, um bom professor ou uma boa professora. Por outro lado, 0 ego tende a criar
identificacOes negativas, ou melhor, identificacdes que limitam sua poténcia de ser e agir, que
tendem a criar cristalizagdes, imagens limitadas de si mesmo.

Nos seus movimentos de identificacdo, podemos apontar algumas caracteristicas tipicas
do ego (HARBHAJAN, s.d.) face as situagdes, que ndo sdo regras, mas tendéncias que variam
de acordo com a composicdo dos sujeitos e da forma como eles se compdem com 0S Seus
encontros: 0 ego tende a se ater a formas de organizacdo prévias que ndo necessariamente
atendem a realidade encontrada na situacdo vivida; ele se pauta pelo medo: como ele busca
controle, como veremos, e a realidade € puro fluxo incontrolavel, sua programacéo natural é
projetar realidades fantasiosas como forma de compensar o encontro com o desconhecido; e ele
tende a projetar uma imagem mental: ele cristaliza determinadas imagens que 0s sujeitos fazem
de si mesmos.

Em geral, o ego tende a limitar os sujeitos, pois, de acordo com a filosofia do yoga
(BHAJAN, 2010), é proprio da sua natureza se relacionar com o que é finito e limitado na
existéncia. Sua atitude basica e natural € buscar conforto e satisfacdo imediata. E isso produz
dois tipos de comportamentos nucleares nos sujeitos que sdo expressoes de estados coagulados
da existéncia, formas que perseveram em suas agdes, ideias, afetos: a busca por reconhecimento
e a necessidade de controlar ou ser controlado. O ego “quer controlar e ter seus proprios
esquemas e expectativas a respeito de como as coisas devem acontecer. Mas, no fluxo da vida
— Karta Purkh —, os caminhos das acGes sdo largamente inconscientes e ocorrem fora da
moldura do ego” (BHAJAN, 2010, p. 34).

Vitimizando-se ou sendo algoz nas situagGes, 0S sujeitos passam a procurar no outro e
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nas situagdes do mundo a possibilidade de apaziguar suas insegurancas e desconfortos. Eles
podem querer prolongar seus prazeres ao maximo ou querer fugir das dores buscando uma
salvacéo fora de si mesmos para serem reconhecidos. Ou eles podem querer preservar a crenga
de que seus desejos serdo sempre atendidos. A partir disso, eles tendem a querer preservar uma
certa identidade — uma imagem limitada, uma méscara, que eles fazem de si como, por exemplo,
a imagem do “machdo”, da “durona”, da questionadora, do medroso, do falante, do timido, etc.
— e se agarram a ela por operacdes repetitivas que se transformam em habitos, sulcos profundos
incrustrados na sua existéncia, até que esses se tornam imperceptiveis, até que nao se perceba
mais 0 que os fazem agir, experimentar ou pensar.

Longe de querer destrinchar ou esgotar as causas reais dessas tendéncias limitadoras que
habitam os sujeitos — pois elas compdem as histdrias singulares de cada um, através de seus
estados de corpo e de mente, seus propositos de vida, suas formag6es culturais e sociais, seus
traumas, etc. — queremos apontar uma outra hipdtese determinante que estaria na origem de
determinados processos de assujeitamento e que, de alguma maneira, € uma decorréncia do
aspecto anterior: quando os sujeitos estdo diante de um acontecimento, ainda mais diante de
uma situacdo desafiadora para si, eles reagem ao invés de agir. A logica basica desse processo
€ que a resposta a uma dada situacao se estabelece a partir de um estado particular de corpo e
de mente, como veremos com mais detalhes no capitulo 3. Em outras palavras, (re)age-se
estando dependente a algo, a partir de uma predisposi¢do corporal ou mental cristalizada, seja
diante de uma ameaca, seja diante de uma promessa, isto €, pode ser algo que coage ou anima
0s sujeitos. Quando eles agem assim, nao estdo sendo livres nas suas tendéncias, pois
permanecem em funcdo de instancias circunstanciais e passageiras, for¢as que causam uma
impressdo em si como estados emocionais, promessas de felicidade, experiéncias prazerosas
etc. Isso pode ser explicado através do conceito de karma, presente nas filosofias do Oriente,

que é

“a lei de causa e efeito aplicada as a¢Ges mentais, morais e fisicas. O ego se
apega e nos identifica com objetos, sentimentos e pensamentos. Esse apego
cria uma inclinacdo a certas linhas de agdo. Ao invés de agir, reagimos”

(BHAJAN, 2010, p. 213. Grifo nosso).
A partir dessa l6gica, 0s sujeitos agem a partir de uma inclinacdo, uma tendéncia
dominante em si mesmos. Dessa forma, a reacdo coloca o agente da acdo refém de efeitos
produzidos pelo corpo e pela mente, impossibilitado de criar uma distancia, um intervalo para

escolher como agir diante de um acontecimento. Portanto, (re)agindo assim, tendo como motor
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da acdo uma impressao que 0s proprios sujeitos criam — que pode ser um héabito — eles julgam
a realidade, como dissemos, a partir desses estados particulares de seu ser, eles criam uma
maneira fantasiosa, enganadora e redutora de lidar com a realidade quando se relacionam com
0 que ocorre a partir desses efeitos.

Por isso, portanto, resgatando as perguntas deixadas no tdpico anterior sobre como se
d&o os processos de cristalizacdo e assujeitamento, é infrutifero os sujeitos acusarem os poderes
institucionais ou do Estado se 0 uso que se faz dos acontecimentos é feito, predominantemente,
a partir desses estados particulares, individuais e limitados da existéncia. Nessa perspectiva, por
outro lado, ndo seria pertinente perguntar por que os poderes institucionais, dos macrossistemas
sociais, sdo tdo eficazes? N&o haveria aqui uma cumplicidade, ou seja, uma tendéncia, uma
dominancia, um apego, uma fixacao a essas determinac¢des? Em outras palavras: os sujeitos ndo
teriam que abandonar certos habitos envelhecidos para que suas vidas possam tomar outros
rumos? E por que os sujeitos perseveram nos seus estados limitados de existéncia? Sera que é
porque eles preferem viver o conforto do conhecido? Estariam eles apegados aos pequenos
prazeres da vida? Ou sera que teriam medo de assumir riscos, ou do que de alguma maneira 0s
desafia ou incomoda? Seria por incapacidade, desconhecimento?

Como possivel saida para esses atolamentos da existéncia, isto é, para 0s apegos € a
fomentacao dos estados envelhecidos de corpo e de mente, passaremos a identificar aquilo que
ndo serve mais, aquilo que, de alguma maneira, ndo contribui para uma existéncia mais potente
e investida das proprias capacidades de criar, inventar novas formas de pensar, de perceber e
viver. Nesse sentido, vamos voltar o olhar, a partir do préximo capitulo, para certas estratégias
e praticas, segundo o conceito de “cuidado de si” resgatado por Michel Foucault e as propostas

de “exercicios de si” do Kundalini Yoga, que podem auxiliar nesse processo.
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3. O CUIDADO DE sI

“[...] quem somos nos? Elas [as lutas contempordneas que
resistem as dominagdes] s@o uma recusa a estas abstracées, do
estado de violéncia econdmica e ideoldgico, que ignora quem
somos individualmente, e também uma recusa de uma
investigacdo cientifica ou administrativa que determina quem
somos”. (Michel Foucault, 1995, p. 235)

3.1. Recusar e afirmar o que somos

Diante da afirmacéo de que os seres humanos séo seres de poténcia plena, como vimos,
expressao da forca infinita da Natureza, caberia investigar quais seriam 0s possiveis recursos
para encontrar frestas nas introjecoes das forcas dos poderes que reduzem a existéncia. Quais
estratégias Uteis recorrer para que Se possa, a cada encontro que os sujeitos fazem, evitar cair
nas armadilhas de captura dos assujeitamentos, das totalizacGes e das reducdes dessa poténcia
infinita que emana de si mesmos? O que fazer com as cristalizagdes que acometem os sujeitos?
Se, como vimos, é infrutifero, e até mesmo ilusorio, acusar as instancias de poder fora das
proprias forcas que regem os sujeitos, é possivel afirmar que seria indispensavel trazer a
responsabilidade para si mesmos, para 0s usos, bons e maus, que estdo fazendo dos combates,
dos enfrentamentos, dos apaziguamentos, enfim, dos estados que se configuram a cada novo
encontro, a cada nova composicao. Para isso, seria interessante um cuidado, estar vigilante e
atento ao que acontece. Criar outras formas de percepcdo, praticar uma certa distancia
necessaria e sadia das identificacdes e dos apegos que se cria ao longo da existéncia.

Nesse processo, talvez seja importante para 0s sujeitos criarem suas estratégias de
resisténcia, suas proprias armas de combate. Talvez, poderiamos comecar a pensar cOmo 0s
sujeitos podem fazer para se diferenciarem, ndo dos outros, mas de si mesmos, desses “outros”
em si, que sdo eles. Pensar a diferenca em si, a multiplicidade em si, as praticas de liberdade
possiveis, ou tornadas possiveis, a partir de um certo cuidado de si mesmo. Como
pensar/experimentar a diferenca, ndo como um jogo de forcas e poderes exteriores ao sujeito,
mas a diferenca neles? Em outras palavras, como se diferenciar de si mesmos? Como desatrelar
das identificacdes que ndo servem mais ou que levam para um caminho que ndo se suporta
mais? E, a partir dessa constatacdo, como sair do conformismo, das formas aprisionadoras que
reduzem a vida? Nao um conformismo em relacdo a formas ou forcas exteriores, mas um
conformismo em relacdo ao que pensa, ao que deseja, a0 que age nos proprios sujeitos. Ou

melhor, um conformismo em relagdo aos prepostos, como temos visto, as condi¢des e aos
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estados internos (orgénicos e sutis) que governam as suas escolhas.

Nesse caso, o referencial da diferenca, isto é, o elemento que contrasta matérias e
realidades e cria representacdes — como o baixo e o alto, o frio e o quente, 0 melhor e o pior —,
ndo deveria estar exterior aos sujeitos. Pensar a diferenca exterior aos usos que 0s sujeitos fazem
de si mesmos, € permanecer atrelado aos processos de comparacées, julgamentos, sistemas de
valoragdes que, a principio, ndo auxiliariam no processo de autotransformacéo, mas coloca-os
em funcdo de uma exterioridade. Nessa perspectiva, sugerimos pensar a diferenca imanente aos
préprios sujeitos, ou seja, experimenta-la no préprio movimento que 0s sujeitos criam para si
para lidar com determinadas situacdes. E um processo de estar a espreita, observar os
movimentos internos, os gatilhos e impulsos que geram esse ou aquele estado de corpo ou
mente. Caso contrario, permanecer na diferenca fora das proprias composicdes que 0s sujeitos
criam para si, seria apenas reproduzir ou deslocar, desviar o problema da manutencéo de certos
modelos fixos, preservando determinados formas de vida baseadas em cumprimento de
funcdes, de reacbes dependentes daquilo que os confrontam e desafiam, perdendo de vista a
possibilidade de criar modos de vida mais ativos a partir de escolhas préprias, de tomadas de
consciéncia para além das suas satisfacdes pessoais e das suas crengas de auto reconhecimento.

Ora, entdo, como criar distancias desses aprisionamentos? Como criar outras formas de
praticar a liberdade se percebendo de outras maneiras? E, se disséssemos, com Nietzsche
(1998), que os sujeitos ndo se conhecem? Se afirmassemos que eles nem mesmo sabem mais
como se conhecer. Estranho paradoxo! Diante dos arrebatamentos da realidade, mesmo vivendo
em um mundo cada vez mais cheio de oportunidades de conhecimento, como podem néo se
conhecer? A pergunta chave seria: o que fazer? O que fazer do conhecimento acumulado na
torrente de informacdes que se cruzam a todo momento? O que fazer com o0 que acontece, na
poténcia de afetar e ser afetado, ou seja, no reconhecimento das suas proprias forcas criativas?
Duas passagens dos autores centrais dessa pesquisa expressam a natureza desse importante

paradoxo:

Talvez, o objetivo hoje em dia ndo seja descobrir 0 que somos, mas recusar o
gue somos. Temos que imaginar e construir 0 que poderiamos ser para nos
livrarmos deste ‘duplo constrangimento’ politico, que ¢ a simultdnea
individualizacdo e totalizacdo propria as estruturas do poder moderno.
(FOUCAULT, 1995, p. 239. Grifo nosso)

Em cada momento, devemos perceber que o0 que €, ndo é, de maneira que
podemos ser impessoais Nos nossos movimentos, nas nossas decisdes, na
nossa vida e na nossa projecao. (...) N6s ndo precisamos aprender. Na verdade,
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ndo h& nada para aprender. N6s devemos desaprender, ao mesmo tempo, o que
estamos aprendendo. (BHAJAN, 2006, p. 46 [traducéo livre])

O que parece fundamental nessas duas passagens é que ha um convite, e mesmo um
“chamado”, um alerta sobre as formas de lidar as forgas da realidade. Ao mesmo tempo que 0s
sujeitos poderiam desenvolver uma recusa questionando as formas e as formas do pensamento,
as seducdes invasoras e que se fundamentam em pressupostos fixos, eles poderiam desenvolver
uma afirmacdo, uma forma ativa, uma pratica para estar aberto e pronto para destituir aquilo
que ja habita em si — suas certezas, seus padrdes, suas fixacdes.

De algum modo, ainda mais gritantemente no campo da educagdo, e nas praticas de
formacdo humana, por ser um campo que se responsabilizaria especificamente pelo modo como
0S sujeitos se constituem e se instruem, talvez se precisaria inventar novas formas de conhecer,
de estabelecer uma conex@ mais ampla e mais inteligente com 0s encontros que 0s sujeitos
realizam e reduzir a predominancia de estar funcao de algo. Uma maneira de conhecer que seja
uma experimentagéo de si mesmo, ndo como sujeitos do conhecimento, nem sujeitos morais,
Ou sujeito competentes, nem mesmo sujeitos que tém identidade, ou sujeitos que possuem um
interior que encontra com o exterior, mas sujeitos que tém um dentro: “um dentro, uma abertura
para 0 caos que esta dentro, que encontra o caos que esta fora, além do exterior, um fora além
do exterior, um dentro aguém do interior, que no fundo coincidem. (...) Uma espécie de ser de
passagem” (FUGANTI, 2012). Em outras palavras, pensar um sujeito que se constitui como
multiplicidade e que encontra, a cada instante, multiplicidades que o atravessam pelos
acontecimentos.

O conceito de subjetividade como experimentacéo de si que perseguimos aqui, portanto,
ndo é uma estrutura imutavel e essencial ou forma dada a priori, mas uma consciéncia. Ndo no
sentido do ego, como vimos anteriormente, mas no sentido de uma presenca, um estar na
passagem. Um “ser de passagem” que ndo se identifica a nada, ndo se compara a nada, ndo
espera nada e ndo se contém em nada. Uma pura poténcia de existir (no sentido de Spinoza),
pura potencialidade, para além do corpo e do préprio pensamento, um sopro radiante no deserto
das identificacGes e das significacBes e dos regimes fechados de significacdo e de sensibilidade.
N&o um ser que precisa ser compreendido ou subjetivado, mas que se revela fazendo, se
fazendo, se experimentando, se criando.

Traduzindo essa experiéncia a partir da filosofia do Kundalini Yoga e das filosofias
dharmicas (correntes espirituais ndo dogmaticas que se preocupam com as “condutas

corretas”), dizemos que, quando se entra em estado meditativo, tem-se a “experiéncia do Nam”.
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Nessa experiéncia ndo ha eu, no sentido de ego, daquilo que realiza identifica¢cdes (sejam falsas
ou verdadeiras). E uma experiéncia de desaparicdo, quando ndo resta nada do proprio sujeito
(SINGH, 2017). A experiéncia do “zero”, do “nada” (shuniya) (BHAJAN, 2010). N&o é uma
experiéncia de visdo nem de imaginacao, pois ndo ha forma ou significacdo. A linguagem nédo
alcanca esse tipo de experiéncia, pois esta além dela, dos enunciados, signos ou descricdes. E
uma experiéncia da presenca da auséncia e da auséncia de uma presenca. Puro paradoxo. E
como todo paradoxo, ndo se resolve, mas se deixa a tensdo acontecer e permanecer gerando
movimento...

Retomemos a questdo das armas de combate que usamos anteriormente: como entéo
praticar essa resisténcia contra os aprisionamentos? Como afirmar essa recusa de maneira ativa,
reflexiva e criativa para que se possa investir naquilo que potencializa a existéncia?
Acreditamos que o tema do cuidado de si, com toda a sua poténcia teorica e pratica, que

analisaremos a partir daqui, pode apresentar alguns apontamentos interessantes.

3.2. Cuidado de si

A problematica do conceito “cuidado de si” que iremos abordar se situa no Gltimo
momento da obra do filésofo Michel Foucault (1926-1984), praticamente os estudos realizados
durante a década de 1980. Se é possivel dizer, apenas de forma esquematica, sem ignorar que
isso produz uma reducédo de seu pensamento, que as pesquisas de Foucault se dividem em trés
momentos principais (LOPEZ, 2011) — o saber* (Histdria da loucura (1961), A arqueologia
do saber (1969), Nascimento da clinica (1963), As palavras e as coisas (1966)), o poder®
(Vigiar e Punir (1975)) e a subjetividade (dois ultimos volumes de Histdria da sexualidade
(1984)), os estudos sobre o cuidado de si se situam neste Gltimo. Nao que os outros momentos
deixem de problematizar o que se chama de “técnicas do eu”, mas o foco dominante era “o
sujeito como o produto passivo das técnicas de domina¢ao” (GROS, in: FOUCAULT, 2014, p.
474-5).

A partir de 1980, Foucault muda seu foco de interesse. Segundo Frédéric Gros, editor
do curso A hermenéutica do sujeito (2014), o qual daremos destaque aqui, suas investigacoes
ndo se centram mais na “genealogia dos sistemas” de captura dos sujeitos, que seriam as
“leituras politicas em termos de dispositivos de poder”, mas na problematizacdo do sujeito, isto

¢, na “leitura ética em termos de praticas de si” (GROS, in: FOUCAULT, 2014, p. 458):

# Momento da objetivagdo do sujeito do discurso e do sujeito produtivo (FOUCAULT, 1995, P. 231).

> Momento das “préticas divisoras™: o sujeito “dividido no seu interior e em relagéo aos outros” (FOUCAULT,
1995, p. 231).
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(...) o problema politico, ético, social e filosofico de nossos dias ndo consiste
em tentar liberar o individuo do Estado nem das institui¢des do Estado, porém
nos liberarmos do Estado quanto do tipo de individualizagéo que a ele se liga.
Temos que promover novas formas de subjetividade através da recusa deste
tipo de individualidade que nos foi imposto ha varios séculos (FOUCAULT,
1995, p. 239).

Para Gros, as analises de Foucault recairdo sobre

0 que gueremos aceitar, recusar, mudar de nés mesmos em nossa atualidade.
Trata-se (...) de partir em busca de uma outra filosofia critica: uma filosofia
que ndo determina as condicdes e os limites de um conhecimento do objeto,
mas as condicdes e as possibilidades indefinidas de transformacdo do sujeito
(FOUCAULT, 2014, p. 475).

O préprio Foucault disse explicitamente (1995, p. 231-232) que 0 sujeito nunca esteve
fora de suas preocupacdes investigativas, e que sua pesquisa durante seus vinte anos de trabalho
foi problematizar e compreender 0s processos de subjetivacdo, ou seja, como 0s sujeitos se
tornam eles mesmos, 0 modo como eles se determinam, e ali ele afirma também que o tema
central de todo o seu projeto de pesquisador e fildsofo foi, de fato, o sujeito, e ndo o poder. A
tarefa do chamado “altimo Foucault” foi, portanto, estabelecer uma histéria dos saberes que o

ser humano produziu sobre si mesmo mediante técnicas especificas (FREITAS, 2010).

Se num primeiro momento Foucault abordou a subjetivacdo a partir desses
processos de objetivacdo pelos saberes na sua articulagdo com as praticas ndo
discursivas instituidas nas prisdes, hospicios etc., nos seus ultimos trabalhos,
com base nos estudos da ética, extraida do periodo greco-romano dos séculos
IV a.C. até 1V d.C., ele trabalhou a outra face da formacdo dos sujeitos, sua
vertente ética. A producdo de si, referendada pela forte submissao a leis ou
normas dadas a priori, divide espaco, agora, com a subjetivacdo como
problematizacédo e transformacdo de si, realizada através do estabelecimento
de experiéncias de outra ordem, ou seja, de relacdes especiais consigo mesmo,
que desviam o sujeito das experiéncias de submissdo e crenca nas verdades
sobre ele produzidas, para conduzi-los como sujeitos de sua propria existéncia.
(TEDESCO; RODRIGUES, 2009, p, 83)

No seu curso no College de France de 1982 publicado com o titulo A hermenéutica do
sujeito, Foucault se dedica a compreender, através de uma analise historica e das préaticas dos
sujeitos na antiguidade greco-romana (ao longo de um milénio), “o que permite o sujeito ter
acesso a verdade” e, aliado a isso, “o conjunto de buscas, praticas e experiéncias tais como as
purificacdes, as asceses, as renuncias, as conversdes do olhar, as modificacfes de existéncia,

etc.” que compdem para o sujeito as condicOes para se ter acesso & verdade (FOUCAULT,
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2014, p. 15). Ele se dedica a analisar os “efeitos” teoricos induzidos pelo uso sistematico de
nogdes como “praticas de si”, “técnicas da existéncia” e, especificamente, “cuidado de si”
[epiméleia heautod], que é o conceito chave para essa investigacao.

A partir da analise da filosofia de Socrates, ja a partir da primeira hora do primeiro curso,
de 6 de janeiro de 1982, Foucault vai identificar duas concepgdes fundamentais para o cuidado
de si que seriam compreendidas como “ocupar-se consigo mesmo” (FOUCAULT, 2014, p. 4).
Primeiro, o cuidado de si € 0 momento do primeiro despertar. Segundo, ele é um principio de
agitacdo, uma inquietude. Essas duas nog¢des ja se mostram como um primeiro ponto de partida
necessario para que o sujeito saia do “sono” da ignorancia ou da experiéncia de sujei¢ao, e que,
portanto, exige uma atitude ativa de saida das cristalizagdes: colocar-se em movimento, em
busca.

Na sequéncia da mesma aula do curso, Foucault explicita trés caracteristicas
esquematicas do cuidado de si que nos dardo subsidios suficientes para compreendermos o uso
que estamos fazendo desse vasto conceito. A primeira caracteristica do cuidado de si € uma
atitude, um modo de encarar as coisas, praticar acoes, ter relagdes consigo mesmo, com o outro
e com 0 mundo; a segunda é que ele se configura como uma forma de atencdo, olhar, uma
conversao do olhar do exterior para si mesmo, observar, olhar para 0 que se passa, 0S
pensamentos (Foucault destaca que ha um parentesco entre as palavras epimeléia [“cuidado™] e
meléte [“exercicio” ¢ “meditagdo”]); e, por ultimo, o cuidado de si se revela através de agdes
para si, formas de assumir, modificar, nos transformar quem somos — series de praticas e
exercicios como “as técnicas de meditacdo; as de memorizacdo do passado; as de exame de
consciéncia; as de verificacdo das representacGes na medida em que elas se apresentam ao
espirito etc.” (FOUCAULT, 2014, p. 12).

Essas trés caracteristicas, apesar de serem muito abrangentes, estabelecem a base para
o foco que estamos dando nesse conceito: o cuidado de si sera compreendido como uma pratica
para o sujeito se “desfazer”, “desalojar”, “diferenciar” de si mesmo, no sentido que referiamos
anteriormente: criar novas conexdes e afastar identificagdes “envelhecidas” sobre si mesmo.
Trata-se de um perder-se, de um desfazer-se, destituir de uma identidade fixa, substancial, para
se experimentar um modo de ser ndo capturado pelos jogos das identidades estabelecidas e
fechadas e das determina¢des normalizadoras.

No contexto do cuidado de si, a maneira de lidar com o conhecimento é outra. E dificil
tomar distancia de uma relacéo ja muito fixada na nossa cultura que é a do conhecimento como

contemplacdo de uma forma ou ideia (heranga da filosofia platénica) ou como manipulacéo de
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uma materialidade exterior (heranga moderna das ciéncias tradicionais materialistas). De fato,
dird Foucault, ja nas origens da filosofia ocidental com Socrates e Platdo, o cuidado de si é
reduzido ao conhecimento de si, ou, inversamente, o conhecimento de si é consagrado como a
forma mais bem acabada do cuidado de si. Contudo, o cuidado de si pde em xeque 0s modos
de experimentar a existéncia no sentido platonico e depois no sentido moderno do modelo
técnico-cientifico. Segundo Foucault, esta relacdo é redimensionada através da abordagem
sobre o que significa espiritualidade nas préaticas da antiguidade, a qual postula que
a verdade jamais é dada ao sujeito por um simples ato de conhecimento, ato
que seria fundamentado e legitimado por ser ele o sujeito e por ter tal e qual
estrutura de sujeito. Postula a necessidade de que o sujeito se modifique, se
transforme, se desloque, torne-se, em certa medida e até certo ponto, outro
que ndo ele mesmo, para ter direito a [0] acesso a verdade. A verdade s6 é
dada ao sujeito a um prego que pde em jogo o ser mesmo do sujeito. Pois, tal
como ele é, ndo é capaz de verdade. (FOUCAULT, 2014, p. 17. Grifo nosso.)

O cuidado de si, portanto, inaugura uma atitude radical nos processos de subjetivacéo.
Ele seria uma espécie de preparacdo para a vida, um cuidado com a maneira como 0 sujeito
cuida de si mesmo (FOUCAULT, 2014), um investimento nas condi¢cdes e nas predisposicoes
daquilo que o ocupa e o habita, aquilo que pensa em si, que deseja em si. Uma préatica que tem
um papel na formacgdo do sujeito.

Essa articulacdo se mostra fundamental para pensarmos um dos nudcleos centrais desta
investigacdo que € como pensar uma educacao voltada para uma formacao do sujeito para além
da aprendizagem dos papéis sociais, isto €, como dissemos anteriormente, que escape do agir
e do pensar em funcdo/dependente de algo, e que de fato possibilite que ele se transforme e se
supere, modificando seus automatismos cognitivos, emocionais e socioculturais (FREITAS,
2010). Dito de outra forma: pensar experiéncias e experimentacdes na area da educacdo que,
de alguma maneira, dé a chance aos sujeitos de se reatualizarem, se desnaturalizarem e que

pode ter reflexos nos seus modos de existir consigo mesmos, com 0s outros € com o mundo.

3.2.1. Processos de subjetivacado e praticas de liberdade

Em uma entrevista de 1984 intitulada A ética do cuidado de si como pratica da
liberdade, Foucault define o cuidado de si como “o modo pelo qual a liberdade individual (...)
foi pensada como ética” (FOUCAULT, 2006, p. 267). A ética aqui deve ser pensada como um
principio constituinte de si e ndo como uma prescricdo normalizadora. Para Foucault, €
necessario desvincular a ética das estruturas sociais, econémicas ou politicas, fazendo com que

seja compreendida como um exercicio critico constante, uma atitude critica de si mesmo
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(TEDESCO; RODRIGUES, 2009). Etica, no sentido grego, é éthos: “maneira de ser”, “maneira
de se conduzir”, “maneira de fazer”, “héabitos”, “porte” (por exemplo, como caminhar, como
respondemos a desafios etc.), ou seja, envolve tanto o ambito individual, no sentido de habito,
quanto o &mbito coletivo, no sentido de comportamentos e maneiras de ser em relacdo aos
outros.

O cuidado de si se apresenta, portanto, como um articulador importante nos dias atuais
e como um provocador dos nossos proprios processos de subjetivacdo frente aos desafios da
realidade. O sujeito, para entrar nos jogos de verdade diante das configuragdes da realidade,
para além dos modelos cientificos, dos poderes institucionais ou das praticas de controle
(FOUCAULT, 2006) poderia buscar uma préatica ascética (do grego asketes, “exercitar” ou
askein, “fazer, exercitar-se”), ndo no sentido moral da renincia ao mundo ou a si mesmo, tal
como se apresenta nos contextos religiosos dogmaticos ou fundamentalistas, mas como
exercicio sobre si: procurar se elaborar, se transformar. A partir desses exercicios seria possivel
pensar a liberdade, ndo como um estado ideal a ser atingido, mas como uma pratica continua
ao longo da existéncia.

Nesse sentido, diz Foucault, o cuidado de si teria primazia ética em relacdo as praticas
de liberdade, “na medida em que a relacdo consigo mesmo ¢ ontologicamente primaria”
(FOUCAULT, 2006, p. 271). Ou seja, para se pensar um “sujeito livre” é necessario pensar
antes o uso que ele faz do que acontece com ele, pois € a partir dos usos, dos habitos e dos
modos de vida que se pode praticar a liberdade.

De acordo com essa logica, as praticas de liberdade sdo diferentes de processos de
liberacdo, no sentido dos sujeitos se verem finalmente livres de processos aprisionadores. E
proprio da condicdo natural e existencial dos sujeitos experimentarem a si mesmos em
processos continuos de sujeicdo e aprisionamento, seja pelos seus habitos, pelos seus
comportamentos morais, seja pelas suas formas preconceituosas de pensar ou mesmo pela sua
propria condicdo existencial. Nao existe liberdade livre. Ndo existe um estado de liberdade
pronto e acabado — isso ndo faz parte da natureza humana, nés somos seres em continuo
processo e transformagdo — mas praticas que colocam o sujeito em processos de constituicdo de
si que sejam libertadoras. E justamente nisso que Foucault insiste: pensar o sujeito no
envolvimento com processos de superacao, formacao e dominio de si mesmo (FOUCAULT,
2006). Muitas vezes parece mais facil e comodo acreditar em uma certa liberdade como
liberacdo, algo fantasioso, que projeta um momento a partir do qual se estaria finalmente livre

dos constrangimentos e das condigdes aprisionadoras, 0 que seria uma idealizagéo da liberdade,
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uma espécie de ressentimento de um paraiso perdido.

3.2.2. Experiéncia, desregulacao e processos de singularizacgéo

Para podermos pensar 0s possiveis desdobramentos e implicacdes dessa busca de
Foucault pela constituicdo dos sujeitos, isto €, pelas maneiras como 0s sujeitos se relacionam
com a verdade e como isso é de fato uma decorréncia das experiéncias que eles fazem de si
mesmos, é interessante atentar para um estudo que Maximiliano Lopez faz sobre o conceito de
“experiéncia” relacionado a ideia de “dispositivo” a partir da obra de Foucault. Para Lopez,
ambos 0s conceitos sdo muito prdximos, pois apontam para “entrecruzamentos dos mecanismos
de saber e de poder que ddo forma a experiéncia de si” (LOPEZ, 2011, p. 48), compreendendo
“dispositivos” como um conjunto heterogéneo de praticas e discursos sociais determinados
historicamente como uma rede que se estabelece entre esses elementos, ligados a jogos de
poder, limites de saber — que derivam deste e que a0 mesmo tempo o condicionam — e, por fim,
“um conjunto de estratégias de relagdes de forca que condicionam certo tipo de saber e por ele
condicionados” (LOPEZ, 2011, p. 47).

Na introducdo da obra O uso dos prazeres, Foucault compreende a “experiéncia” como
a “correlagdo, em uma cultura, entre campos de saber, tipos de normatividade e formas de
subjetividade” (FOUCAULT, 2007, p. 10). Os “dispositivos” se apresentam como os elementos
gue constituiram um processo historico que, de alguma maneira, condicionaram 0s sujeitos
através de regras, ritos e instituicdes impostas (LOPEZ, 2011). Todo dispositivo resulta, mas
ndo explica, num processo de subjetivacdo. E importante tomar nota que, nesse aspecto,
devemos fugir de uma explicacdo originaria, ou seja, um processo de subjetivacdo néo
necessariamente € o resultado de um dispositivo, no mesmo sentido que uma instituicdo nédo
explica e nem é causa de uma relagdo de poder (FOUCAULT, 1995). Ou seja, os dispositivos
s80 as capturas, 0s processos que fazem 0s sujeitos serem eles mesmos, experimentarem a si
Mesmos € aos outros.

Ora, entdo, caberia perguntar: como praticar a liberdade se toda experiéncia de alguma
maneira ¢ uma captura, uma imposi¢do, um tipo de “assalto” do poder? Dira Foucault, fugindo
dos dualismos ou da relacdo termo a termo da dialética, um dispositivo ndo esta em relacéo de
oposicdo com a liberdade, ele a pressupde: “O poder s6 se exerce sobre ‘sujeitos livres’,
enquanto ‘livres’. (...) [A] liberdade aparecerd como condicdo de existéncia do poder”
(FOUCAULT, 1995, p. 244). Isso significa que ndo existe um sujeito totalmente livre e
autdbnomo, desacorrentado dos processos de sujeicdo —um ser humano idealizado. E, a0 mesmo

tempo, ndo existe uma relacdo de poder na qual ndo haja possibilidade de resisténcia, ou
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possibilidade de reinvencédo, de tracar outras rotas, entre as partes envolvidas. Exceto nos
estados de dominagdo, onde “um sujeito ou um grupo social chega a bloquear um campo de
relacbes de poder, a torna-las imdveis e fixas e a impedir qualquer reversibilidade de
movimento”. (FOUCAULT, 2006, p. 266)

Contudo, uma experiéncia pode transformar como pode ndo transformar o sujeito. S&o
experiéncias, mas sdo experiéncias diferentes. No entanto, o sentido de experiéncia que
perseguimos em consonancia com os estudos de Foucault estd conectado com o sentido
socrético do cuidado de si, explicitado no curso A hermenéutica do sujeito, como algo que
movimenta o sujeito, pde-no a “correr” — como o0 tavdo que faz o cavalo fugir (FOUCAULT,
2014, p. 9). Nesse sentido, buscamos experiéncias que desestabilizam um sujeito fixo, fundador
cristalizado, seguro de si, assim como um sujeito submisso “a uma identidade definida pelo seu
ser cognoscente” (FREITAS, 2010, p. 9). Queremos pensar a experiéncia como
“empreendimento de dessubjetivacao” (PELBART, 2014), um processo que ndo seja uma re-
cognicdo, nem uma mera repeticdo como re-apresentacdo de uma mesma realidade, uma
confirmagdo de uma imagem gasta, mas uma experiéncia que produza uma diferengca no
proprio sujeito.

Portanto, um bom uso do conceito de cuidado de si serviria para que 0S sujeitos
potencializem seus processos de desregulacdo, de desfazerem-se das amarras do poder. Em
outras palavras, para que eles se singularizem. Nesse sentido, a partir da filosofia de Félix
Guattari, torna-se necessario refletir sobre a diferenca entre dispositivos de subjetivacédo e
processos de singularizacdo. Os dispositivos de subjetivacao sdo todos aqueles processos que,
de alguma maneira, serializam os sujeitos. Os processos de singularizacdo sdo aqueles que
restituem a existéncia do sujeito, o que podemos chamar sua ‘“auto-essencializa¢do”
(GUATTARI, 2012, p. 32).

Trata-se (...) menos de uma identidade de ser, que atravessaria regides, em
suma, de textura heterogénea, do que de uma mesma persisténcia processual.
(...) O ser é antes de tudo autoconsisténcia, autoafirmacgéo, existéncia para si
desenvolvendo relagdes particulares de alteridade. (...) A énfase ndo € mais
colocada sobre o Ser, como equivalente ontol6gico geral, o qual, pela mesma
razdo que outros equivalentes (o Capital, a Energia, a Informacdo, o
Significante), envolve, delimita, dessingulariza o processo, mas sobre a
maneira de ser, a maquinacgao para criar o0 existente, as préxis geradoras de
heterogeneidade e de complexidade. (GUATTARI, 2012, p. 124-125)

Ou seja, 0 conceito de singularizacdo designa processos de resisténcia a subjetividade
capitalistica, significante ou estruturada, que coloca o0s sujeitos na busca da afirmacéo de outras

maneiras de ser, outras sensibilidades, formas de percepcéo, etc. A logica da singularizacéo,
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diz Guattari, é a l6gica das intensidades, dos modos de operar que criam linhas de fuga, escapes
a modelagem, aos moldes, as formas pré-estabelecidas que de alguma maneira podem diminuir
a potencialidade de invencdo do sujeito.

E importante dizer que, no contexto pedagdgico, a experiéncia pode levar a um potencial
formativo, pois quando um sujeito se experimenta, no sentido que afirmamos acima, isso ja é
seu processo de formacdo e criagdo de si (FREITAS, 2010, p. 3). Talvez, a propria educagdo
poderia ser definida rigorosamente como as formas de experiéncia que os sujeitos podem fazer
de si mesmos, ou seja, as experiéncias que 0os conduzem a tornar-se sujeitos de uma maneira tal
que eles possam modificar a si mesmos, isto &, que eles possam transformar as condi¢des que
fazem com que eles sejam desta ou daquela maneira.

O cuidado de si, portanto, pode ser pensado como um principio basico e mesmo
indispensavel de todo procedimento pedagdgico, desde que deslogue 0s sujeitos de suas
identificacfes costumeiras e habituais. Caso contrario, seria uma experiéncia despotencializada,
sem intensidade, que ndo produz movimento interno nos sujeitos.

Enfim, nesse sentido, o cuidado de si é tomado como processo de singularizacéo, o que
ndo implica criar novas identidades ou estruturar composicdes ja dadas, mas perder-se,
desfazer-se da identidade estabelecida para se experimentar um modo de ser ndo capturado
pelos dispositivos de poder, inclusive pedagogicos (FREITAS, 2010). Em outras palavras, o
cuidado de si pode disparar nos sujeitos processos de reinvencdo de si mesmos e até o
questionamento de determinadas certezas que as configuragdes sociais naturalizam: por
exemplo, questionar o que significa possuir um diploma escolar ou académico, ou possuir
determinados conhecimentos para que se possa fazer uma escolha profissional, ou seja, produzir
uma reflexdo critica de determinados pressupostos como o atrelamento de determinadas
profissdes com determinadas valoracOes existenciais cristalizadas — baseadas no capital, na
preservacdo de status, na organizacdo de estruturas sociais, na hierarquizacdo de culturas e
estilos de vida etc.

E a partir dessa perspectiva que podemos colocar a hipotese central desta pesquisa que
analisaremos no proximo capitulo: que praticas podem ter uma fungdo “desreguladora” ou
“desnormalizadora” da experiéncia comum, dessa experiéncia que ndo nos desloca? Como elas
podem ser um modo de desestabilizar os processos de subjetivacdo como uma fixacdo da
identidade? Utilizando um vocabulario resgatado por Foucault: que praticas de si podem ser
consideradas como um conjunto de “técnicas ou tecnologias do eu” (FOUCAULT, 1993, p.

207), que visem a modificacéo, a transformacéo dos sujeitos, para que direcionem suas agdes a
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partir de um estado determinado?
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4. KUNDALINI YOGA E O CUIDADO DE SI

E por isso que dizem que o Kundalini Yoga € perigoso. E porque
tira do homem a habilidade de ser explorado por outro homem.
(Yogi Bhajan)

4.1. “Tecnologias de si”

No curso A hermenéutica do sujeito de Michel Foucault, sdo apresentados varios
universos interessantes de préaticas e exercicios de si, de diferentes formas e escolas de filosofia,
realizados ao longo de um milénio na antiguidade grega e romana. Durante esse periodo, uma
variedade enorme de técnicas eram utilizadas como recursos e estratégias de conexdo dos
sujeitos consigo préprios e com 0s acontecimentos vividos, por exemplo: preparacdo para 0
sonho (escutar masica, respirar perfumes, examinar a consciéncia...), técnicas de provacéao
(provocar situacOes para se testar a resisténcia), técnicas de meditagdo, memorizacdo do
passado, exame da consciéncia e verificacdo de representacdes que se apresentam a mente®
(FOUCAULT, 2014).

As “técnicas de si” ou “tecnologias de si” estdo englobadas no conceito geral de cuidado
de si que traz uma dimensdo profunda e ampla sobre a relacdo do sujeito consigo mesmo que
inclui o conhecimento de si, mas que ndo se restringe a isso, como veremos melhor a seguir.
S&o préticas e atitudes estratégicas usadas para se viver melhor, ou seja, praticas de resisténcia
as homogeneizag6es dos poderes externos e que possam se unir as suas poténcias internas, que
vao sendo investigadas por Foucault no seu curso de 1982 como “ocupar-se consigo mesmo”,

2% <¢ 29 ¢

“assegurar a saude da alma”, “conduzir e controlar” [agdes], “estar bem preparado”, “estar em
si como numa fortaleza”, “respeitar-se”, “purificar-se” etc. Esses comportamentos podem ser
compostos e divididos entre trés temas esquematicos, explicitados por Foucault, que, de alguma
maneira, formam os nicleos do conceito de cuidado de si: atitudes, formas de atencéo e acdes
(FOUCAULT, 2014).

Cada uma dessas orientacdes exemplificadas traz uma dimensdo pratica, como um
exercicio, que exige um certo deslocamento dos sujeitos, uma producéo de distancia, do que ja
estd dado como natural ou normal em si mesmos. Queremos dizer que essas orientacdes sdo
comportamentos dos sujeitos, “praticas de subjetividade”, que servem de conexdo e,
porventura, de transformacéo das condi¢des ou dos prepostos que habitam nele, das disposicdes

que se cristalizam como causas de determinadas acfes, pensamentos, afetos ou até mesmo

5 Praticas encontradas em filésofos e escolas como Epicteto, pitagorismo, estoicismo ou epicurismo.
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formas de percepgdo. Dito de outra maneira, sdo exercicios que auxiliam os sujeitos a se
distanciarem da predominancia de preconceitos, pré-juizos, maneiras de agir e pensar que
impedem de perceber os acontecimentos — no sentido amplo, incluindo emogdes, pensamentos,
afecgdes, relacionamentos, fatos etc., — enquanto eles acontecem e como eles séo na realidade,
menos contaminados pelas fantasias que o préprio sujeito produz.

Podemos compreender esse tipo de disposicdo contaminada por esses prepostos que
carregamos na percepg¢do de n6s mesmos e dos outros e do mundo, através de um exercicio de
pensamento proposto por Spinoza sobre como o sujeito conhece as coisas e a si mesmo, isto &,
0 que acontece quando ha encontro e mistura entre corpos e, por consequéncia, como se forma
0 conhecimento imaginario (SPINOZA, 2017). Diz Spinoza, ““as ideias que temos dos corpos
exteriores indicam mais o estado de nosso corpo do que a natureza dos corpos exteriores”
(SPINOZA, 2017, p. 67). Vamos traduzir essa ideia a partir do exemplo do proprio Spinoza do
encontro do sujeito A com o sujeito B: quando A se encontra com B, A tem uma ideia de B que
diz mais sobre o estado de corpo e de mente dele préprio do que propriamente o que B €
realmente. A partir disso, conclui-se que A se relaciona com B através de uma imagem que ele
tem de B, que pode vir com um sentimento ou alguma associacdo de ideias que A tem na sua
prépria composicdo que ndo diz nada sobre quem B é de fato. E o que diziamos no Capitulo 1
sobre porque o sujeito reage ao invés de agir: quando ha reacdo o sujeito estd em funcdo do que
acontece (o estado de mente e corpo causado pela circunstancia, impulsividade), por exemplo,
um sentimento de raiva, enquanto que na acdo ha escolha consciente e ndo simplesmente um
impulso.

N&o hé nada de errado em imaginar, diz Spinoza, isso faz parte da prépria poténcia da
mente. O problema que se apresenta é quando uma imagem, que pode gerar uma ideia fixa, uma
fantasia, se torna o guia do sujeito, isto &, ele passa a se relacionar com a realidade a partir de
algo inexistente, algo que se passou com ele quando houve o afecto, mas que ndo existe mais.
Podemos citar como exemplo 0 medo. O medo em si é uma experiéncia importante para 0s
sujeitos se defenderem, reconhecerem perigos para sobreviverem. No entanto, se exacerbado,
ou melhor, se estratificado nos sujeitos como cristalizaces, como projecdes fantasiosas, ele se
torna uma armadilha e um elemento despotencializador da vida.

O que ocorre € que esse sentimento ou essa associacdo de ideias que A cria para se
relacionar com B, serve também para ele se relacionar consigo mesmo. Ou seja, quando o
sujeito se detém nessa condicdo de julgar a realidade, predominantemente, atraves de uma

imagem ele tem das coisas mais do que com as coisas propriamente ditas, ele reduz, frauda a
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realidade e a si mesmo (FUGANTI, 2017). Os sujeitos deixam de ver as coisas com clareza, e
abandonam o senso de discernimento.

Técnicas e praticas como as do cuidado de si podem soar ainda como exercicios
distantes, porque sdo ainda estranhas as praticas estabelecidas e as formas de pensar e filosofar
que tiveram éxito no Ocidente. Quando se identifica mais com algumas delas, como “conhecer
a si mesmo”, “ocupar-se consigo mesmo” ou “retirar-se em si”’, tratam-se de atitudes
predominantemente intelectuais, que se realizam engajando a dimensao quase exclusivamente
mental. O problema é que essa dimensdo se constitui como uma parte do sujeito e que muitas
vezes ignora outras tdo importantes quanto a intelectual como o corpo e as emocdes — que
tradicionalmente foram rebaixadas pela filosofia e que séo tratadas de maneira muito particular
e pouco transversal na biologia, na psicologia ou mesmo na psicanalise — ou mesmo dimensées
sutis que atuam nos campos energéticos e quanticos — pode-se citar o “efeito do observador”
(WOLF, 2001) da fisica quantica, que considera que um objeto muda seu estado de particulas
quando esté sendo percebido.

De onde vem esse legado? Especificamente sobre o cuidado de si, que é o nosso foco,
por que nos detemos aos exercicios de nés mesmos como algo quase puramente mental e
intelectual? Foucault busca as hipoteses no desenvolvimento do moralismo cristdo, e depois na
fundacdo da Modernidade. No que diz respeito ao moralismo cristdo, por um lado, o cuidado
de si foi associado a uma moral egoista, uma volta sobre si e um distanciamento da vida coletiva
e, por outro e, contrariamente, foi associado a ideia de rendncia a si, uma forma de ndo egoismo,
mas que se restringia a uma obrigacéo religiosa (apesar de que Foucault identificava como uma
“contradigdo profunda” no pensamento cristdo, quando se pensa na centralidade das praticas de
confissdo: “A verbaliza¢do da confissdo dos pecados € instituida como um jogo discursivo da
verdade que é um sacrificio do sujeito” (FOUCAULT, 1993, p. 222)).

Sobre a fundacdo da Modernidade, Foucault vai identificar o que ele nomeia de
“momento cartesiano” — no qual o cuidado de si é desqualificado a partir de um duplo jogo:
através da valorizacdo do conhecimento de si, estabelecendo a evidéncia racional, a qual s6
pode ser dada a alma que conhece, e através da desvalorizacédo do cuidado de si, postulando que
ndo ha acesso a verdade fora do res cogitans (coisa pensante) (KOHAN, 2011). Em outras
palavras, o cuidado de si se restringira ao conhecimento de si como pensamento ou ideia mental
de si e, a0 mesmo tempo, 0 acesso a verdade se limitara ao conhecimento e somente ao
conhecimento: o sujeito que busca a verdade “sem que mais nada Ihe seja solicitado, sem que

seu ser de sujeito deva ser modificado ou alterado, é capaz, em si mesmo e unicamente por seus
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atos de conhecimento, de reconhecer a verdade e a ela ter acesso” (FOUCAULT, 2014, p. 18):

Se o si identifica-se a consciéncia e ali se esgota, se ele € tdo dbvio que a sua
obviedade deve servir de ponto de partida para a posse de qualquer
conhecimento seguro, entdo ja ndo ha razBes para que esse conhecimento se
volte sobre si mesmo, ja ndo interessa 0 autoexame, ja ndo faz sentido o
trabalho sobre a formacgdo subjetiva de si mesmo para além das formas de
subjetivacdo que nos foram impostas. Se o si ja estd dado, ndo ha nada a
desbravar no interior da subjetividade e a filosofia, alheia a gama de praticas
espirituais que desde sempre fizeram parte da busca interior da verdade,
restringe-se a pratica de bem conduzir sua razdo a fim de obter uma certeza.
Se 0 ponto de partida € a alma e nessa alma 6bvia, evidente, sem profundidade
jando ha o que pesquisar, o interesse intelectual volta-se para aquilo que seria
supostamente o outro da alma: a totalidade do universo material.
(ROCHAMONTE, 2015, p. 57)

Esse duplo movimento cria uma cisdo, ndo imaginavel na antiguidade, que tem
implicacdes filosoficas importantes. Se para o sujeito moderno o acesso a verdade ndo depende
do efeito de um trabalho interior de ordem ética (ascese, purificacéo, etc.), para o sujeito antigo,
0 acesso a verdade dependia de um movimento de conversdo que impusesse ao Seu ser uma
modificacdo ética. Os antigos buscavam retiddo entre pensamentos e acdes. Nesse sentido,
como vimos, a filosofia ndo era separada da espiritualidade, se compreendermos
“espiritualidade” tal como Foucault a captou dos antigos: como “0 conjunto de buscas, praticas
e experiéncias (...) que constituem, ndo para o conhecimento, mas para o sujeito, para o ser
mesmo do sujeito, 0 preco a pagar para ter acesso a verdade. (FOUCAULT, 2014, p. 15)

O exercicio da espiritualidade compreende que ndo ha acesso a verdade simplesmente
pelo conhecimento. E necesséario um trabalho do sujeito sobre ele mesmo, de deslocamento e
transformacéo para que ele possa ter acesso a verdade, e, por fim, quando o acesso a verdade é
aberto, o sujeito ser capaz de encontrar a “tranquilidade da alma”, sua ‘“beatitude”, sua
“iluminagdo” (FOUCAULT, 2014, p. 16-17).

Portanto, ao resgatar essa tradicdo greco-romana antiga — que estd muito presente
também no oriente — esta-se recuperando modos, estilos, comportamentos, atitudes, formas de
viver, e ndo apenas uma compreensao, o entendimento de uma ideia ou conceito, mas pressupde
uma transformagdo “do proprio sujeito no seu ser de sujeito”. E é nesse sentido que escolhemos
a pratica do Kundalini Yoga como esse articulador, uma tecnologia pela qual podemos
experimentar esse tipo de exercicio de si. Um conjunto de técnicas e experiéncias que produzem
determinadas modificacdes nos estados de corpo e mente habituais, a partir de exercicios

corporais, respiratorios e da criagdo de focos na mente, que ndo vém da dimensdo do
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entendimento ou da parte puramente intelectual do sujeito.

Lembre-se de que o conhecimento intelectual ndo o mantém e nem o sustenta.
O conhecimento s6 se torna sabedoria verdadeira quando vocé o experimenta
com seu coracdo e seu Ser. Somente a experiéncia desta sabedoria — gian —
pode manté-lo e sustenta-lo. S6 porque vocé sabe algo ou acredita que seja
verdade, ndo significa que vocé possa agir com base nisto. (BHAJAN, 2010,
p. 14)

4.2. O que pode o Kundalini Yoga?

A palavra yoga no ocidente tem origem biblica, vem de “yoke”, que por sua vez vem do
sanscrito “jlgit”, e ambos significam “juntar” ou “unir”. A arte do yoga pretende ser uma forma
complexa e completa de unir a consciéncia individual do ser humano com a Consciéncia
Infinita. “Kundalini” remete a uma energia pura potencial que esta dentro de nds. “Kundalini

Yoga” entdo ¢ chamada de Yoga da Consciéncia.

Kundalini significa consciéncia. A consciéncia é a interagdo ativa de vocé,
como uma identidade individual finita, com vocé, como uma identidade
potencialmente infinita. Esta energia adormecida da consciéncia esta dentro
de vocé. Kundalini Yoga é a tecnologia suprema para despertar essa
consciéncia e leva-lo para dentro de seu Ser auténtico. (BHAJAN, 2010, p.
17)

O Kundalini Yoga € um conjunto sistematizado de praticas compostas por movimentos,
respiracdes, sons, relaxamento e meditacGes (praticas de concentracdo para a mente e de
transformacédo e limpeza do subconsciente). Suas praticas tém como objetivos principais
integrar e harmonizar os sistemas endocrino’ (adquirir equilibrio e controle emocional) e
nervoso (ganhar resiliéncia para resistir ao estresse) do corpo, levando os praticantes a
adquirirem maior clareza mental, maior vigor interno para lidar com os desafios cotidianos e a
aprenderem a se relacionar melhor consigo mesmos, com o entorno e com 0s outros.

Ja ha algum tempo varias descobertas importantes foram feitas no campo da
neurociéncia, como as de Candace Pert®, que afirmam haver uma conexdo profunda entre o
corpo fisico e a mente. Pert descobriu que as emogdes se armazenam por todo o corpo fisico e
ndo apenas no sistema nervoso central como era imaginado, isto é, quando se trabalha o corpo

através de préticas fisicas, respiracdes, yoga, meditacdo, etc., emoc¢des sdo desencadeadas.

7 http:/lwww.spiritvoyage.com/blog/index.php/kundalini-yoga-and-the-glands-pituitary-gland/.
8 http://candacepert.com/
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Nesse sentido, “nosso corpo ¢ a nossa mente subconsciente. Nosso corpo fisico pode ser
transformado pelas emogdes que experimentamos” (PERT, s.d.).

Portanto, numa préatica como a do Kundalini Yoga pode-se equilibrar as emogdes e 0s
centros de acdo e reacdo, as centrais que organizam as respostas dos sujeitos ao meio e aos seus
processos internos, pela combinacdo e pelo equilibrio entre os sistemas glandular e nervoso,
através de respiracdes, uso de sons, exercicios fisicos e meditacdes. No limite, a pratica
constante dessas atividades conduz o sujeito a experimentar suas préprias potencialidades e sua
capacidade pléastica e criativa:

O que é Kundalini, de fato? E o seu potencial criativo. Vocé a experimenta
quando a energia do sistema glandular se combina com a energia do sistema
nervoso para criar tamanha sensibilidade que faz com que a totalidade do
cérebro receba sinais e o integre. Entéo, vocé se torna total e completamente
consciente e seu potencial criativo torna-se disponivel para vocé. (BHAJAN,
2010, p. 20)

A prética e a cultura do Kundalini Yoga faziam parte de uma sociedade tradicional
matriarcal milenar, anterior ao periodo védico (matriz do Hinduismo), que prosperou na
civilizacdo do Vale do Indus ha cerca de 6.000 anos atras. Essa pratica era exercitada como um
modo de vida dentro de um contexto muito avancado para a época’. E dito que existiam e
existem vinte e dois tipos de yoga de acordo com Patanjali*®, que foi quem organizou toda a
tradicdo do yoga. Ao longo de uma longa historia de milénios, diversas escolas e orientacdes
foram formando diferentes tipos de préaticas de yoga que, a0 que parece, mantinham um
elemento em comum: o despertar da consciéncia individual e a superacdo ou a transcendéncia

das identificacdes limitadas do ego.

Na visdo de Patanjali e nas tradi¢Ges orientais mais exotéricas, o0 conhecimento
tem a funcdo de despertar e até mesmo redimir. E através da claridade,
intuicdo e entendimento da natureza eterna do Ser que podemos transcender o
sofrimento e parar com as agbes inconscientes que criam os problemas.
(BHAJAN, 2010, p. 43)

Patanjali deixou 195 sutras ou “encadeamentos”, que descrevem e explicam a natureza

9 Estudos mostram que a civilizagdo do Vale do Indus (regido situada hoje onde é o Paquistéo, parte do Afeganistdo
e 0 noroeste da India), encontrada em escavacdes de ruinas de duas cidades, Mohenjo-Daro e Harappa, apresentava
uma vida muito avancada: muitas casas tinham banheiro, havia um sistema avangado de &gua e esgoto
subterraneos, as cidades mantinham intensas trocas comerciais, havia um sistema de escrita avancado, havia
producdo artistica e cultural evidenciado pela descoberta de joias, cerdmica, jogos e brinquedos. Depois da invasdo
do povo ariano, ha cerca de 3.500 anos, a civilizacdo comecou a declinar até que desapareceu completamente.
(http://www.ancientindia.co.uk/indus/home_set.html)

10 https://www.yogajournal.com/yoga-101/who-was-patanjali
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e 0 propdsito da prética do yoga. Entre o periodo de 200 e 600 d. C., Patanjali identificou oito
“ramos” ou “partes” que criariam o conjunto do caminho do conhecimento verdadeiro através
do yoga. Nas préaticas de Kundalini Yoga, nas séries de exercicios e nas sadhanas (literalmente
“aperfeicoamento”, que pode ser traduzido por “pratica espiritual”, “disciplina’), essas 0ito
partes estdo contempladas. Séo elas: Samadhi — Despertar e absor¢éo no espirito. Dhyana —
Meditagédo profunda. Dharana — Concentragcdo em um ponto. Pratyahar — Sincronizagdo dos
sentidos e pensamentos. Asana — Posturas para satde e meditacdo. Niyama — Cinco disciplinas
(pureza, contentamento, purificacdo/zelo, estudo, devocdo/rendicdo). E Yama — Cinco
restricdes (ndo causar danos, ndo mentir, ndo roubar, controle sensorial e ndo possessividade)
(BHAJAN, 2010, p. 44).

Ha& basicamente trés conjuntos e tipos de préticas que compdem o Kundalini Yoga: os
exercicios fisicos e de respiracdo, as meditacdes e 0 relaxamento. Numa aula regular, pratica-
se séries sequenciais de exercicios fisicos (chamadas de kriyas: literalmente, “acdo completa’)
e respiracdes (chamadas de pranayamas), de forma combinada ou separadas dos exercicios,
que levam o praticante a um estado mais relaxado de presenca no tempo e no espago (maior
receptividade) e, a0 mesmo tempo, criam maior vigor interno (maior disposicéo fisica e mais
vitalidade). Nas meditacGes cria-se um foco na mente através de posicionamento dos olhos e/ou
da atengdo num ponto especifico do corpo, uso do som, movimento e posicdo das maos
(mudras). Por meio das meditacdes, cria-se um estado de suspencdo ou desprendimento da
mente em relacdo a certos estados mentais e fisicos e em relagcdo ao que ocorre no entorno. Na
pratica do relaxamento, o corpo e a mente tém a chance de se regenerarem e liberarem tensées
(BHAJAN, 2010)™.

Uma parte fundamental do processo de praticar yoga e meditar € tentar ndo se identificar
com as imagens, sensagdes, emogdes, pensamentos etc. que surgem durante os exercicios. Esse
é o treinamento continuo e constante que marca uma diferenca essencial de um outro exercicio
fisico qualquer. Kundalini Yoga nédo é ginastica (apesar de fortalecer o corpo fisico), mas um
tipo de conjunto sistematico de praticas que levam o sujeito a se desidentificar de suas proprias
imagens e impressoes fixas que ele faz de si e dos outros, do mundo (tal como apontamos a
partir de Spinoza no inicio do capitulo). Em certo sentido, tudo o que se faz numa aula de
Kundalini Yoga pode ser balizado por esse principio de ndo identificacdo: todas as

manifestacdes experimentadas pelo praticante sdo dele, fazem parte de sua realidade, mas ndo

5 Conferir mais no portal da ABAKY Brasil (Associa¢do dos Amigos do Kundalini Yoga) que tem sede em Belo
Horizonte: https://www.abaky.org.br/kundalini-yoga.
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o definem. Partindo dessa premissa, a experiéncia com as técnicas é uma oportunidade do

sujeito testar a si diante de si mesmo. E uma chance de se colocar a prova:

Vocé esta disposto a agir e pensar em sua consciéncia mais elevada, ou vocé
quer se agarrar a sua antiga identidade ainda mais? VVocé continua a seguir a
sugestdo dos sentimentos e das emoc¢6es familiares do seu ego ou vocé comeca
a agir a partir da sensibilidade de sua consciéncia? Vocé se identifica com seu
ego? Vocé segue sua personalidade? Ou, vocé se identifica com seu coragéo
e alma e usa sua personalidade e seu ego para servir ao seu destino?
(KHALSA, 2007)

Nesse sentido, o Kundalini Yoga pode ser uma ferramenta extremamente eficiente de
deslocar, recolocar o praticante diante de si mesmo, desaloja-lo dos estados habituais para que
possa ter a ocasido de criar diferenciagdes em si mesmo, de destituir disposicdes e condigdes
que se tornaram automatismos no cotidiano. Dessa forma, afirmamos que a préatica do Kundalini

Yoga € um tipo de cuidado de si.

4.2.1. Yogi Bhajan

A tecnologia (entendida no sentido de um conjunto de saberes organizados aplicados e
praticos que conduzem o praticante a determinados fins e objetivos especificos) do Kundalini
Yoga foi ensinada restritamente a pequenos grupos secretos na india e nos Himalaias durante
milénios. Apenas alguns poucos mestres e sabios tinham acesso a essas praticas.
Desobedecendo essa tradicdo e por sentir que havia uma necessidade e um chamado de sua
alma, Siri Singh Sahib Harbhajan Singh Khalsa Yogiji, conhecido como Yogi Bhajan, chegou
ao ocidente e decidiu ensinar o Kundalini Yoga abertamente a quem quisesse aprender.

Yogi Bhajan (1929-2004), tornado mestre de Kundalini Yoga aos dezesseis anos de
idade, chegou aos Estados Unidos no final da década de 1960, quando o movimento hippie
estava no auge. Seus primeiros alunos eram 0s jovens que estavam envolvidos com 0s
movimentos de contracultura. Um desejo louco de mudancas, ruptura de habitos envelhecidos,
superacdo de hierarquias e poderes instituidos e uma necessidade de destituir os moralismos,
0s preconceitos e os clichés de toda uma época ferviam para todos os cantos. Era a geracao

woodstock™®,

Vinte milhGes de jovens na América se revoltaram. Dezesseis milhfes de
pessoas tiveram overdose, ficaram deprimidas, politicamente esmagadas ou

18 Alguns alunos do Yogi Bhajan estiveram no festival de Woodstock em 1969. No documentério original,
aparecem cenas de uma aula dada por um de seus alunos. Conferir em: “Woodstock — Yoga Instructions”
(https://www.youtube.com/watch?v=FwNHcR5eUPQ)
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foram rejeitadas. Um milhdo sobreviveu e mudou a consciéncia da América.
(...) Esta evolugdo, ou revolucdo, que veio para este pais, ndo era barata.
Dezenove milhdes de pessoas que dao a vida para trazer a consciéncia nao é
um problema pequeno. Esta nacdo Woodstock acordou, colocou-se a si mesma
para reconhecer o Eu [self] e ndo reagir a tendéncia societaria e a falta de
consciéncia. Esse despertar e esse sacrificio’® contra a oposi¢do criou um
equilibrio. E sem sacrificios pessoais, ndo ha equilibrio que possa ser criado.
(Yogi Bhajan, in KHALSA, s.d. Traducdo livre)

Yogi Bhajan viu e abragou o potencial inacreditavel de toda uma geracdo jovem que
utilizava as drogas para enfrentar o conservadorismo moral da geracdo passada e para
experimentar outras formas de percepcdo e de pensamento. Sentia e entendia a forca
transformadora e coletiva que vibrava entre o inconformismo, a desobediéncia e a criatividade

abundante.

No6s criamos uma identidade unificada e coletiva. Isso é incomum — um
pequeno milagre. Guru Gobind Singh, o 10° Guru Sikh e um Mestre Yogi no
final dos anos 1600, era questionado:" Qual é o maior milagre da Terra? Ele
disse: "Jamat kaaraamaat" - "A forca coletiva € o maior milagre". Algumas
pessoas sdo muito timidas. Elas ndo querem falar com ninguém. Elas querem
juntar suas préprias vidas da maneira que elas imaginam e querem. Elas serdo
gueimadas. Ha um termo, sangat e saadh sangat. A traducdo exata ou literal
é "Um grupo ou identidade coletiva dos disciplinados”. (Yogi Bhajan, in
KHALSA, s.d. Traducdo livre)

Entre os novos habitos e comportamentos que nasciam e expandiam estava o0 uso das
drogas. Yogi Bhajan via nesses habitos uma saida destrutiva para a criacdo de uma consciéncia
coletiva. Ele conhecia bem o potencial aniquilador das drogas e como elas poderiam ser
prejudiciais para o fortalecimento interno das pessoas. Entdo, seu apelo foi transformar a Nacéao
Woodstock em Nacdo Steelstock. Mais do que um jogo de palavras, o apelo traduzia uma
importante dimensdo para o sentido de se praticar e ensinar Kundalini Yoga: para 0s novos
tempos que estavam comecando, seria muito importante desenvolver a resisténcia e a resiliéncia
diante dos desafios da vida. Ao contrario da mandeira (wood) que pega fogo rapido e deteriora,
0 aco (steel) resiste as grandes pressdes. Foi uma maneira elegante de trazer um novo olhar
sobre a cultura das drogas que imperava nos movimentos de contracultura. Sabe-se que através

da prética regular pode-se atingir os mesmos efeitos das drogas, de libertacdo de determinados

19 E importante notar que quando Yogi Bhajan usa sacrificio, ndo ha nenhuma relagio com a acepgao de sacrificio
no sentido moralista de anulagéo de si ou de sujeigdo voluntaria. Mas, o que estd em jogo aqui, ¢ um “ir além” de
si, abrir maos das pequenas mediocridades pessoais, realizar agenciamentos que se conectam com forgas criativas
que libertam, para além da identidade pessoal e limitada.
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estados de mente e de corpo, sem depender de algo exterior e sem deteriorar o sistema nervoso,
mas apenas através dos proprios recursos internos do sujeito. Ele definia o Kundalini Yoga
como uma tecnologia completa de transformacéo do ser humano pelos seus préprios potenciais.

Yogi Bhajan nasceu em uma regido indiana onde hoje é o Paquistdo, estudou religido
comparada e filosofia védica como estudante universitario, tornou-se mestre em Economia pela
Universidade de Panjab e, ja estabelecido nos Estados Unidos, doutorou-se em Psicologia da
Comunicacdo pela University of Humanistic Studies em Sdo Francisco nos EUA. Criou varias
organizacOes e empresas dedicadas a difusdo de saberes milenares que tinham a intencdo de
tornar a vida dos seres humanos mais saudavel, feliz e sagrada. Entre as principais organizacdes,
criou a 3HO (Healthy, Happy and Holy Organization), responsavel em administrar cursos,
eventos e festivais sobre as técnicas e os saberes do Kundalini Yoga pelo mundo, a KRI
(Kundalini Research Institute), instituto responsavel na formacdo competente de professores
baseado em um rigoroso codigo de ética e a Akal Security, empresa de seguranca exemplar por
seqguir principios eticos baseados nos direitos humanos (hoje a empresa faz a seguranca de
varios predios oficiais do governo norte-americano em Washington, da NASA e de varios
tribunais nos EUA).

Como parte da sua tese de doutorado defendida nos Estados Unidos em Psicologia da
Comunicagéo, publicou a obra A Mente: suas facetas e multiplas projecdes?® que traz um

aprofundado estudo sobre o funcionamento da mente.

A mente forma padrdes baseada em habitos. Esses habitos sao tecidos a partir
de sua atencdo e de seus pensamentos. Para quebrar as algemas dos
pensamentos e habitos inferiores [que vem das falsas identificacdes do ego],
temos a habilidade de habitar a vastiddo da alma. Enriquecendo e refinando a
mente e sua Facetas, formamos um relacionamento dentro de nds que apoia
nossa projecdo para nos guiar e contribuir para o mundo. (BHAJAN, 2011, p.
79)

A obra ndo é um livro de filosofia puramente, mas uma espécie de guia pratico para 0s
leitores poderem se relacionar com a mente de forma mais consciente e critica através do
conhecimento de suas caracteristicas e estrutura e da observacdo da origem de determinados
pensamentos ou emocdes, determinando quais desses sdo consistentes ou ndo, ou seja, se
atendem ou ndo aos propositos da consciéncia, 0s propositos que o sujeito escolhe para si e ndo

como uma mera reacao ao meio externo. O objetivo central do estudo sobre a mente é aprender

20 Conferir resenha publicada dessa obra na revista eletronica de filosofia Sapere Aude da PUC-MG em
http://periodicos.pucminas.br/index.php/SapereAude/article/view/15156.
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a manté-la sob o controle e ndo deixar ela estar no comando.

4.3. Kundalini Yoga e processos de “dessubjetivacao”

De forma geral, a experimentacdo dessas técnicas, claro, se utilizadas apropriadamente,
direciona o sujeito para ele mesmo, fazendo de si um “objeto”, ou seja, sdo técnicas que
almejam o engajamento do proprio sujeito em relacdo a si mesmo — em forma de um confronto
ou batalha —, que ndo remetem a um referencial externo, como aprender uma técnica de um
esporte qualquer ou aprender a resolver problemas matematicos. Elas envolvem, nesse sentido,
uma “conversdo” do sujeito (FOUCAULT, 2014, p. 28), que deve ser construida pelo proprio
aprendiz, e nunca pelo professor ou instrutor — como se vera melhor no capitulo 5, o professor
tem o papel apenas de oferecer as praticas e os “mapas” para que o praticante percorra o
caminho de si para si. Dito de outra maneira, 0 sujeito pode experimentar nas proprias praticas
uma chance de se deslocar, se transformar, como afirmamos anteriormente. O Kundalini Yoga
seria, portanto, dependendo da orientagdo, uma espécie de resisténcia ou “re-existéncia” aos
processos de subjetivagcdo como sujeicéo.

Em certo sentido, o Kundalini Yoga operaria como um articulador das condi¢cdes que
colocam o sujeito em acdo através de conjuntos poderosos de préaticas que atuam sobre as
causas das suas disposicdes e ndo apenas sobre os efeitos, as imagens do pensamento ou do
desejo que se cristalizaram. A tecnologia do Kundalini Yoga operaria, portanto, como uma rica
caixa de ferramentas praticas que preparam para uma certa arte de viver, por potencializar um
enfrentamento de si consigo mesmo, um desafiar-se, com o objetivo de se conhecer e se
aperfeicoar. Fazendo um paralelo, trata-se de uma agdo sobre si e ndo um “discurso sobre”
(FREITAS, 2010, p. 14), um combate para além da habilidade exclusivamente mental, como
afirmamos anteriormente.

Finalmente, a escolha pela tecnologia do Kundalini Yoga nos parece ser uma arma
potente contra a inércia, o sedentarismo. Uma forma potente e rapida de colocar os sujeitos em
movimento, fazé-los correr, se estabilizarem se desestabilizando, uma forma de ganhar clareza
sobre aquilo que habita em si, pensa em si, move em si. Acreditamos que essas praticas sdo
extremamente potentes e refinadas e que podem cumprir bem a funcéo de deslocar, de fazer o
sujeito se perder, se perder se encontrando em outras dimensdes, diferentes, inusitadas...

Fazendo outro paralelo, de acordo com o que tem sido afirmado até agora, talvez
pudéssemos conectar com uma proposta de resisténcia trazida por Giorgio Agamben em sua
altima publicacdo, O uso dos corpos (2017), que é o uso do conceito de “poténcia destituinte”.

Para o autor, esse conceito funcionaria como uma contraposi¢do ao “poder constituinte” — “o
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que o poder constituido deve pressupor para dar-se um fundamento e legitimar-se”, em outras
palavras, todas forcas de neutralizacdo dos desvios da norma (o organismo, a significagcdo, a
subjetivacéo...). Uma poténcia que, a principio, ndo tem nenhuma relagdo com o “ser em ato”
— suas acg0es, seus julgamentos e habitos, suas imagens construidas a respeito de si etc. Uma
“poténcia capaz de abandonar de vez as relagdes ontologico-politicas para que apareca entre
seus elementos um contato”, uma “auséncia de representagdo”, uma “cesura” (AGAMBEN,
2017, p. 304). Portanto, nesse sentido, o0 Kundalini Yoga poderia ser uma forma de “poténcia

3

destituinte”, uma pratica para conduzir o sujeito para esse ‘“‘contato”, essa ‘“zona de nado

conhecimento” através da “contemplacdo de si” (AGAMBEN, 2017, p. 87).

4.3.1. Corpo em devir: experimentagdo com o Kundalini Yoga?

Tomando emprestado a filosofia de Deleuze e Guattari, propomos aqui a pratica do
Kundalini Yoga como a busca de um corpo em devir, um “corpo sem 6rgaos” (desatrelado do
organismo). Uma “sessdo” ou aula de Kundalini Yoga é como um programa, uma abertura para
uma experimentagdo, “motor de experimenta¢do” (DELEUZE; GUATTARI, 2012, p. 14).
Sentados, em pé ou andando saltando ou dancando, olhos fechados ou abertos, inauguram-se
instantes de auto experimentacdo. Descobrem-se pontos sensiveis, nucleares, intensivos... ponto
entre as sobrancelhas. Sons primais vibram nas diversas conchas e cadmaras corporais. Novas
linhas de fluxos séo abertas. A respiracéo, que varia de acordo com a tocata, adquire ritmos e
velocidades diversas. Experimentacdo. Uma maneira de nos arriscarmos no desconhecido.
Pode-se arriscar da seguinte maneira:

- Sente-se no chdo com as pernas cruzadas. Bracos retos para os lados paralelos ao
chéo, dedos bem abertos, palmas voltadas para frente. Comece a girar seus bracos,
sem dobra-los, em circulos pequenos para trds com a respiracao do fogo (respiragédo
curta e rapida bombeando o ponto do umbigo na expiracdo). Experimente por 2 a 3
minutos.

-Para finalizar, inspire profundo, traga as pontas dos dedos nos ombros e expire.
Relaxe e observe-se calmamente e sinta as mudancas.

(Exercicio para restaurar o campo eletromagnético do corpo. Esse campo tem

varias funcgdes, entre elas: recebe nossa forca vital e projeta nossa presenca;

22 Nesse topico, pedimos licenca ao leitor para experimentar uma escrita mais ensaiada, uma tentativa de jogar
com 0s signos que podem emergir de uma experimentacdo com o Kundalini Yoga. H& a possibilidade de, se o
leitor preferir, nesse momento, parar a leitura e literalmente langar o corpo em algum exercicio (Nos Anexos dessa
dissertacdo ha varias séries de exercicios para serem praticados). Terminada a experiéncia, retoma-se a leitura.
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protege e repele negatividade; auxilia no processo de ndo sermos levados pelas

circunstancias. )%

Experimentacdes. Retirar significancias e subjetivacdes. Um corpo nele mesmo,
enquanto corpo, enquanto ele acontece, enquanto se deixa acontecer. Nunca interpretar, mas
deixar passar, perceber, observar. Estar a espreita. Fazer circular intensidades. Um corpo é
“povoado de intensidades. Somente as intensidades passam e circulam” (DELEUZE;
GUATTARI, 2012, p. 16).

Uma “sessdo” de Kundalini Yoga ¢ um momento para realizar trocas, fazer circular
fluxos internos, e, por que ndo, externos. Constroi-se agenciamentos, conexdes, nao
espontaneamente, nem aleatoriamente. Um programa como esse tem um nucleo determinado
que é a série de exercicios®* (kriya) [de si]. Essa série tem uma sequéncia que ndo muda nunca.
Ha 6.000 anos é assim, o corpo continua sendo um corpo. Os yoguis, escondidos e vagando nas
matas, ndmades, inventaram essas praticas para serem experimentadas por qualquer um, em
qualquer época. Entdo, os agenciamentos sdo sutis, estdo relacionados com dimensdes nao
visiveis e pouco palpaveis — como o campo eletromagnético do corpo. S&o conexdes internas
que brotam sem escolhas, independente da vontade ou da intencdo. Ocorrem
“sobrecodificacdes”, quebra de expectativas, ruptura de estados paralisantes, emogdes surgem.

Engajar-se em praticas desse tipo ¢ construir para si um “plano de consisténcia” — um
plano de composicdes, apartadas de formas fixas e prontas, onde se formam heterogeneidades,
continuums de intensidade, devires, linhas de forca, superficies de deslizamento, campos
criados... Ndo existem organizacdes e estruturas prévias (com exce¢do da orientacao correta
dos exercicios), nem estratos fixados que aprisionam: ndao ha corpo correto/ideal (organismo),
nem referenciais preestabelecidos (significancia), nem normalidade (subjetivacdo). Nesse
campo de experimentacdes, ndo ha homogeneidade, mas heterogeneidades, multiplicidades em
acdo (que produzem e sdo produzidas). A rigor, mesmo que as séries de exercicios tenham
finalidades bem definidas, as consolidac@es se ddo de acordo com as realidades singulares de
cada praticante. Por isso, toda sessdo como essa é uma forma de aprendermos a lidar com o
desconhecido. Nunca se sabe 0 que pode se produzir.

Criam-se zonas de vizinhancas, devires, espacos de passagem, lisos, porque um corpo

23 Como exemplo, ha um video no Youtube onde se pode experimentar outras técnicas de expansdo desse campo:
https://www.youtube.com/watch?v=K83viM5m1zjQ [Acessado em 25/11/2017].

24 Cada série de Kundalini Yoga tem uma finalidade, por exemplo, série para dormir melhor, série para melhorar
a circulacdo sanguinea, série para fortalecer o sistema nervoso, série para a vitalidade mental e corporal etc.
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nunca é uma superficie homogénea, mas é sempre povoado, € sempre habitado por
multiplicidades que se conectam indefinidamente com diversas realidades. Cada exercicio é um
plano, um modo de conexdo onde estdo envolvidas partes do corpo, emocdes, pensamentos,
fluxos de calor. Por isso, um kriya € rico, ele pode aumentar o nimero de conexdes e, por
conseguinte, criam-se novas divisoes, integragdes, composicdes.

Investe-se na capacidade de diferenciagdo. Em paralelo com o pensamento de Luiz
Fuganti, investe-se na capacidade de acontecer, no sentido de “producéo de realidades inéditas,
numa experimentacao direta, sem o piedoso comando das estruturas da representagao humana”
(FUGANTI, 2007, p. 67). Desinveste-se das instituicdes, dos poderes que rebaixam para
colocar-se na experimentacdo. Sera que 0s sujeitos estdo dispostos a isso? Os sujeitos estariam
dispostos a concentrar, intensificar, tensionar, e parar de fugir de si mesmos, de descuidar de si
mesmos? Abandonar a necessidade de controle e reconhecimento e acreditar no devir, no risco?
Ora, 0 inesgotavel habita-os, sua poténcia unida ao que eles podem.

Na perspectiva da filosofia do yoga, atravessada pela filosofia da diferenca
contemporanea ocidental, os sujeitos precisariam recuperar, através de Sseus corpos, a
capacidade de acontecer para reencontrar o virtual em si mesmos, o vazio pleno, shuniya — o
nada, 0 zero —, um certo estado paradoxal de indiferenciacdo completa... pois um corpo € um
“meio de intensidade pura”, “intensidade Zero” (DELEUZE; GUATTARI, 2012, p. 31).
Quando ele se esvazia, ele se pde produzindo realidades inéditas. Sdo fenémenos fisicos: ndo
existe movimento se ndo ha espaco, distancia, assim como ndo existe criagdo se ndo existe
vazio, se esta tudo cheio, preenchido, saturado, esgotado...

Nesse sentido, ndo ha nada para os sujeitos encontrarem fora de si. Tudo o que é criado
por eles, se torna eles préprios. Dentro de si estdo as forcas necessarias para que possa fazer
passar as poténcias criativas do corpo e da mente, do pensamento. Nos dizeres de Yogi Bhajan:
“Kundalini Yoga é desenrolar-se a si mesmo para encontrar seu potencial e sua vitalidade e
alcancar suas virtudes. Nao ha nada de fora. (...) Estd tudo em vocé. Vocé estoca a sua
totalidade” (BHAJAN, 2008).
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5. SISTEMA SOCIOEDUCATIVO E O PODER DISCIPLINAR

A partir desse capitulo, comecamos a entrar no universo do campo pesquisado: uma
unidade do sistema socioeducativo. Buscaremos compor com as teorias e as referéncias
pesquisadas e as discussoes feitas até entdo, a realidade que encontramos ao longo de dois meses

de oficinas.

5.1 Medidas socioeducativas

O sistema socioeducativo surge com a promulgacdo do Estatuto da Crianca e do
Adolescente (Lei n° 8069 de 1990) que substituia o Codigo de Menores (1927). Esse foi um
marco no processo de reordenamento judicial para tratar de atos infracionais cometidos por
jovens por sistematizar medidas de protecdo, apuracdo dos atos e medidas juridicas de protecdo
de direitos (PAES, 2013). No Estatuto estdo previstas sete medidas socioeducativas, entre elas
a “internacdo em estabelecimento educacional”.

Nas medidas de internacdo, o tempo da pena para 0s jovens varia de seis meses a trés
anos, podendo ser revisto a cada seis meses, no maximo. E garantido o direito a atividades
externas e € obrigatorio o envolvimento em atividades pedagogicas.

As oficinas realizadas nesta pesquisa ocorreram no Centro Socioeducativo Sao
Jerdnimo (unidade feminina), localizada no bairro Horto, regido leste de Belo Horizonte (MG).
As jovens que receberam medida de internacdo sdo automaticamente matriculadas na Escola

Estadual Jovem Protagonista que funciona dentro da unidade.

5.2 Centro Socioeducativo Sao Jerénimo

O Centro Socioeducativo S&o Jerénimo — o unico feminino do Estado de Minas Gerais
— assim como 0s outros centros é administrada pelo governo estatal. Ele é estruturado e
organizado através de uma parceria entre a Secretaria de Defesa Social e a Secretaria de
Educacdo: a primeira cuida da administracdo de seguranca relacionada aos atos das jovens,
além de gerir todo o funcionamento da unidade e a segunda é responsavel pela gestdo da Escola
Estadual Jovem Protagonista e outros cursos e atividades como o programa Mais Educacéo,
que sdo as oficinas que funcionam no contraturno da escola. Arquitetonicamente a unidade se
organiza da seguinte forma: a entrada se da pelo setor técnico-administrativo onde trabalham
todos os servidores que administram a unidade. Por um portdo, entra-se no patio externo onde
comeca a area de seguranca, ou seja, € 0 espaco onde as jovens ficam e circulam. O patio é uma

area externa, a céu aberto, que possui o formato de um longo e largo corredor, entre um muro
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alto e a parede da edificacdo. No final desse corredor, existe uma quadra coberta para pratica
de esportes e outras atividades. No térreo do prédio, estdo as salas de aula, cantina, sala de
televisdo e um saldo de beleza. No segundo andar, estdo os alojamentos, onde as jovens
dormem, a enfermaria, as salas de atendimento, salas de aula, biblioteca, sala de coordenacgéo e
bercario.

E interessante destacar que 0s agentes de seguranga passam mais tempo com as jovens
do que a propria equipe técnico-pedagdgica e os professores. Isso significa que o
relacionamento entre eles e as adolescentes é determinante para a construcdo das préaticas e dos
modos de convivéncia institucional e afetiva. De que forma esses agentes sdo preparados?
Como se da o dialogo, se é que ha, entre eles e os professores da escola? Ao longo da pesquisa,
perguntas como essas fizeram parte do nosso imaginario. N&o tivemos oportunidade de
conviver com os professores, mas apenas com os agentes —em geral, as agentes, pois na unidade
feminina os agentes sdo em sua maioria mulheres.

O sistema socioeducativo faz parte de uma organizacdo de seguranca que teve suas
origens histdricas e que se compde com outros sistemas sociais e politicos como a educacéo, a
salde, a economia etc. Todos esses campos da vida em sociedade podem ser compreendidos a
luz de um conceito, criado por Michel Foucault, chamado “poder disciplinar”. E um conceito
operativo fundamental que permite compreender as ldgicas de funcionamento ndo apenas de
diferentes tipos de sistemas de seguranca, mas, fundamentalmente, da nossa sociedade

contemporanea.

5.3. O poder disciplinar

Michel Foucault criou o conceito de “poder disciplinar” em sua obra Vigiar e Punir (2008),
publicada em 1975. Nesse trabalho, Foucault investiga através de uma analitica interpretativa
do poder, da verdade e do corpo (DREYFUS & RABINOW, 1995) como determinadas préaticas
sociais, através da constituicdo de determinadas instituicdes de poder e controle, articularam a
emergéncia e a reproducédo, em diversas areas do conhecimento e diversos setores da sociedade,
do que ele chamou de poder disciplinar. Muito além de analisar os sistemas de vigilancia e
punicao ou de formacdo e instrucdo dos aparelhos institucionais — governo, quartéis, hospitais,
escolas etc. — Foucault procurou fazer, inspirado em Nietzsche, o que ele chamou de genealogia,
ou seja, a busca da génese de determinados fendmenos, forcas, interesses e poderes que entram
em jogo quando determinada préatica e determinados saberes surgem e se fortalecem, fazendo
parte do modo de funcionamento da vida coletiva ocidental.

Essas operagdes sociais analisadas revelam a criacdo dessa forma especial de poder. Um
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tipo de poder capaz de fabricar modos de existéncia e de vida, impulsionados seja pela
economia (producdo capitalista), pela terapéutica (modos de normalizacdo dos
comportamentos), ou pela pedagogia (modos de sistematizacdo do saber e do ensino), que foi
se constituindo como uma verdadeira “tecnologia politica do corpo” a medida em que ele
engendrava, de forma difusa e capilar, valores, habilidades, conhecimentos, forcas Uteis.

Especificamente na terceira parte da obra Vigiar e Punir, Foucault faz uma anélise
historico-filos6fica do poder disciplinar que passou a existir gracas a importantes
transformacdes politicas, econdmicas e sociais, desde o século XVII. Com a transformacao do
poder do soberano, representado pela figura do Rei na Idade Média, ao longo dos séculos X VI
e XVIII, e com o desenvolvimento tecnoldgico e econdmico, foram surgindo diferentes formas
de producdo material associadas a nova configuracao politica da burguesia. A emergéncia dos
Estados nagdes e as novas demandas comerciais foram gerando novos modos de organizagéo e
funcionamento sociais.

Presente nas principais instituicdes formadoras e reformadoras da vida em sociedade —
a priséo, a fabrica, a escola, o hospital, o quartel, o0 manicomio —, a disciplina funciona como
um exercicio detalhado, individual e, simultaneamente, massificador, homogeneizador e
totalizador sobre os corpos. A disciplina produz as maneiras como 0S corpos devem se
comportar, como se organizar espacialmente e temporalmente, como utilizar suas habilidades,
tornando-os, simultaneamente, objetos e instrumentos da sua atividade, tornando-se, a0 mesmo
tempo, um mecanismo e um dispositivo de regulacdo da vida em geral.

Dessa maneira, a disciplina € um conjunto sistematico de controle social realizado
atraveés de varias técnicas e taticas que incidem sobre os sujeitos para dociliza-los e torna-los
eficientes e produtivos. A disciplina tem o objetivo de conhecer, organizar, treinar e modificar
0s corpos dos sujeitos para que possam desempenhar atividades e praticas sociais especificas.
Ou seja, trata-se de uma normatizacdo da vida, uma vez que, através dos corpos, o poder
disciplinar cumpre o objetivo de regular a maneira de ser dos sujeitos, tornando-os adequados
a determinadas funcdes e fins.

Nesse sentido, as formas de operacao ou 0s mecanismos do poder disciplinar constituem
verdadeiras fabricas de subjetividades ou de processos de subjetivacdo. Foucault alerta que
esses processos nao sao meros efeitos negativos de poder — como exclusdo, represséao, recalque,
censura etc. —, mas a disciplina investe e afirma essa produgdo: “o poder produz; ele produz
realidade; produz campos de objetos e rituais de verdade. O individuo e o conhecimento que

dele se pode ter se originam nessa producgdo”. (FOUCAULT, 2008, p. 161) A disciplina,
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portanto, é afirmativa na medida em que ela produz um determinado tipo de subjetividade.
Atraveés de determinados referenciais, produz-se uma subjetividade considerada “normal”, um
“modelo”, um conjunto de saberes e técnicas que visam otimizar a vida dos sujeitos na
sociedade — a norma. A norma é justamente criada para que se possa determinar o que é
considerado Util, rentavel, produtivo e adequado. O que ndo se encaixa na norma deve sofrer
processos de adequacdo, deve ser normalizado.

Nessa determinacéo de normalidade, nessa produgdo de um certo tipo de subjetividade,
0 poder disciplinar organiza e realiza minuciosa e pedagogicamente quatro etapas que servem
de modelos para um bom desempenho, uma otimizacdo, da vida em sociedade. S&o elas
(FOUCAULT, 2008b, p. 74-75): 1) a “decomposi¢do em elementos que séo suficientes para
percebé-los e modifica-los” — a disciplina organiza os espacos (setorializacdo) e 0s tempos
(horérios de saida e chegada) de modo a tornar a acéo cada vez mais eficiente: por exemplo, €
muito interessante perceber a semelhanca arquitetonica que ha& entre unidades prisionais,
escolas, hospitais e quartéis, onde geralmente ha salas contiguas, corredores e um patio central;
2) “a disciplina classifica os elementos em func¢do de determinados objetivos” — por exemplo,
em uma fabrica, distribui-se os corpos pelas suas habilidades individuais em funcdo das etapas
de producéo; 3) “a disciplina estabelece as sequéncias ou as coordenagdes 6timas™ das forcas
produtivas — hierarquizacdo, formas de qualificar os estagios de desenvolvimento de
determinado segmento social: por exemplo, a serializacdo escolar com as divisdes em matérias
de saber associada as fases de desenvolvimento da crianca; e 4) “a disciplina estabelece os
procedimentos de adestramento progressivo e controle permanente” — a disciplina cuida dos
detalhes das acBes de modo a garantir a exceléncia de seu funcionamento: por exemplo, nas
escolas, cuida-se desde a vestimenta das criancas, atraves do uso de uniformes, até a garantia
da responsabilizacdo em relacdo as tarefas dadas pelos professores, através dos sistemas de
punicao, as chamadas “ocorréncias”. Todos esses processos servem para criar uma norma. So
assim se garante a adequacdo do sujeito aos parametros desejaveis de producdo, atividade,
conhecimento, comportamento. A disciplina, como procedimento que se espalha e como a
propria forma de funcionamento das instituicGes formadoras, esquadrinha, estria as
subjetividades e o conhecimento que se tem delas: seus corpos, seus modos de pensar, seus
modos de perceber, sentir, agir.

O corpo ddcil, portanto, € a individualidade, que € uma multiplicidade, como vimos no
capitulo 1, tornada uniforme, “des-singularizada”, “assujeitada”. E o sujeito desinvestido e

separado daquilo que ele pode, tornado funcdo de uma exterioridade que rouba e,
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paradoxalmente, potencializa (no sentido de utilidade) sua propria maneira de existir. A
disciplina, nesse sentido, realiza um investimento sobre as multiplicidades e as organiza para
torné-las adestraveis e eficientes, reduzindo o sujeito a um “cumpridor de fungdes”: torna-o0
reconhecivel em meio as diferencas (fazendo-o se sentir bem por ser percebido) e, a0 mesmo
tempo, capaz de utilizar suas préprias forgas (fazendo-o se sentir bem por estar criando ou
produzindo alguma coisa, modificando a matéria do mundo). Para isso, a disciplina deve
compor com as forgas, fazer a forca produtiva ser maior que as forcas elementares que a
compde.

Além disso, a disciplina investe no tempo, na maneira de permanecer no tempo. Ela cria
nos sujeitos a necessidade de preencherem o tempo, ocuparem vazios e 0cios — para que nao
parecam um vagabundo ou um marginal. O sujeito ndo cria seu proprio tempo, nem pode
inventar maneiras diferentes de usar o tempo, mas, atrelado as organizacdes disciplinares,
recebe pronto o quadro de cumprimento de horarios, com direito a intervalos para se alimentar
e, ao final de um determinado periodo, poder gozar de um intervalo maior para poder fazer o

que quiser (férias, final de semana, recreio...).

5.3.1. A producédo de um modelo de saber e de subjetividade

Ao longo de sua minuciosa andlise, Foucault percebe que tecnologia disciplinar
funciona como um mecanismo, que ele identifica como modelo “Pandptico”. O Pandptico ¢ um
modelo arquitetdnico desenvolvido por Jeremy Bentham no século XVII1, para dar forma a uma
inteligente “maquinaria” de vigilancia. O modelo aplicado ao sistema de encarceramento
apresenta um grande prédio circular como um anel com uma torre no centro onde o vigilante
ou o inspetor observa os encarcerados. A funcdo especifica desse aparelho de vigilancia é
garantir que 0s presos sejam vistos sem que eles percebam que estdo sendo vigiados: eles ndo
veem quem esta na torre ou se ha alguém na torre. O vigia é invisivel. 1sso produz no prisioneiro
uma sensacao constante e continua de vigilancia.

Por garantir esse tipo de operagdo, o “panoptismo” tende a tornar automatico o exercicio
do poder, agindo sobre os sujeitos de forma discreta e imperceptivel e ndo de forma explicita,
violenta e espetacular como ocorria anteriormente no regime de soberania. Ele garante o
aumento da utilidade possivel dos sujeitos (FOUCAULT, 2008, p. 173). Fora de uma
perspectiva de sucessdo ou de superacao, pode-se desenhar a seguinte mudanca de foco: se, por
um lado, no regime de soberania o que importava mais era 0 cumprimento da lei para que o
governo pudesse ser legitimado, tornando o sujeito invisivel, por outro, no regime disciplinar,

0 nucleo é o planejamento dos espacos, a disposi¢do dos elementos de forma hierarquica e
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funcional para a realizacdo de determinados procedimentos (produtivos, terapéuticos,
pedagogicos etc.) e a organizacdo dos corpos capazes de desempenhos, tornando o sujeito
visivel (individualizacao).

Para Foucault, esse modelo vai ganhando forca como um modo de operar, um
dispositivo — uma forma de investir na organizacgdo seja espacial, temporal, comportamental ou
populacional — capaz de construir um tipo de sociedade, um “modelo generalizavel de
funcionamento (...) uma maneira de definir as relacdes de poder com o cotidiano dos homens”
(FOUCAULT, 2008, p. 169-170) que é ainda muito relevante para compreendermos as
sociedades atuais. Ele se torna uma verdadeira maquina abstrata e invisivel que exerce multiplas
fungbes no controle dos sujeitos como: localizar, caracterizar, treinar, modificar o
comportamento, individualizar, generalizar. Ele estd destinado a se espalhar entre o tecido
social e opera para potencializar determinados modelos de producéo, formacéo, controle,
regulacéo ou instrucéo.

Nesse processo intensivo e extensivo de espalhamento da disciplina que ganha forca
quando as sociedades vao se tornando mais complexas com o advento do sistema capitalista,
Foucault destaca que ha um entrecruzamento ou uma relacdo de simultaneidade entre sujeicao
e objetivacdo da vida humana: o ser humano como “objeto” do conhecimento é a0 mesmo
tempo efeito do investimento analitico da tecnologia disciplinar. O ser humano estudado e
compreendido € o ser humano dominado e controlado. Fabrica-se uma forma, uma férma, um
modelo, uma imagem decalcada da vida humana e sua maneira de existir que é simultaneamente
a producéo de uma forma de saber sobre a propria disciplina. E, nesse sentido, que para Foucault
a constituicdo de um poder é também a constituicdo de um saber sobre 0 mundo e a experiéncia
do mundo.

Assim, a maquina panoptica funciona como um esquema eficaz que garante a ordenacao
e a reducdo da multiplicidade e da singularidade dos sujeitos, que faz operar e manter o
funcionamento de determinadas l6gicas de producéo e organizacdo pela submissdo das forcas
e dos corpos. Ela opera como formula de uma tecnologia de producédo de subjetividade. A partir
desse contexto, que é um processo de construcdo histdrica, produz-se uma certa imagem do
sujeito, pois todo o investimento do poder disciplinar é sobre o0s sujeitos, seus modos de existir
temporal e espacial, de produzir realidades corporais e incorporais, de realizar atividades,
tarefas e funcdes. A tecnologia disciplinar inventa uma imagem do sujeito normal, reduzindo-
0 a uma peca bem organizada e funcional.

A preocupacdo central do modelo disciplinar, portanto, é administrar os sujeitos. Torna-
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los individualmente reconheciveis, retirando-lhes suas proprias potencialidades enquanto
sujeitos singulares. Interessa-nos dizer, para os fins dessa pesquisa, que o0 que esta em jogo
nesses dispositivos complexos é a constituicdo de determinados modelos de treinamento e
formatacdo do ser humano: sua educacdo, seus processos de subjetivacdo, seus desejos, seus
pensamentos, seus sonhos, suas expectativas. A partir da instrumentalizacdo das subjetividades,
a tecnologia disciplinar constréi maneiras de adestrar, controlar, normalizar e esquadrinhar 0s
sujeitos, agora predispostos a buscarem suas realizacfes pessoais nas demandas das forcas
externas que os atravessam. Seus corpos sao recompostos e dissociados daquilo que podem,
porque capturados por uma exterioridade que nunca para de requerer e exigir, justamente por

fazé-los aptos e capazes de desempenhar um papel ou uma func¢do na sociedade.

5.4. Como haveria liberdade?

Como pensar e praticar a liberdade diante desse poderoso arranjo que se tornou a
sociedade disciplinar? Onde seria necessario atuar para que novos modos de existéncia
pudessem ser criados? A partir dessas perguntas, podemos refletir e nos colocar inventando
saidas em duas instancias diferentes: a instancia institucional propriamente dita e a instancia da
subjetividade, especificamente sobre a questdo da formacdo das subjetividades. Embora essas
duas instancias sejam inseparaveis, COmo veremos.

E evidente que um sistema de encarceramento nos moldes que conhecemos hoje néo
atende a uma proposta que libere as subjetividades de suas amarras. Parece que 0s sistemas ndo
tratam das causas reais dos delitos, mas operam sobre seus efeitos e passam, portanto, a
administrar muito mais as sangdes dentro das prdprias unidades do que o delito anterior a
internacdo (SOUZA, 2014). Ora, por que ndo atuar nos préprios contextos — familiares, sociais
—de onde os jovens vém ao inveés de oferecer atendimentos psicoldgicos burocratizados ou uma
infinidade de cursos profissionalizantes? Por que ndo atuar através dos problemas reais e parar
de maquiar a realidade? Por que ndo desinvestir nos castigos e na repressdo e realmente apostar
no desenvolvimento das subjetividades levando os jovens a lidarem diretamente consigo
mesmos, ou seja, dando-lhes a chance de enxergarem suas préprias condicdes como
oportunidades de criacdo e formacdo de si mesmos? Desse modo, ndo seria necessario refletir
e praticar outros sistemas de educacdo, outros modos de vida, definitivamente desatrelados das
ideologias e dos prepostos que diminuem e limitam a vida e a vitalidade desses jovens?

O problema que nos parece ser mais interessante perseguir € que, retomando o que ja
foi dito anteriormente, os nossos modos de vida alimentam as l6gicas de funcionamento desses

macrossistemas. De fato, parece-nos ser mais efetivo pensar que 0s nossos modos de vida ndo
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sdo efeitos, mas causas dessas instituicdes. As relagcbes de poder parecem ser muito mais o
resultado de uma maneira inadequada de fazermos uso do que nos acontece. Caso contrario,
como se poderia pensar um sistema prisional tal como conhecemos hoje se as concepcdes de
justica fossem desatreladas dos racismos, se os ideais de sociedade fossem menos contaminados
pela ansia descontrolada por consumo e acumulagéo de bens, se nossa concepcao de educacédo
fosse menos moralista e controladora?

A maioria dos sujeitos vivem suas vidas condenando e julgando a realidade como se
houvesse uma resposta pronta para 0s seus problemas e se esquecem de olhar para si mesmos
e cuidar, no sentido do cuidado de si, da maneira como estdo produzindo seus encontros no
mundo. Nesse sentido, o cuidado de si e as praticas de si, como potencializadores para o desvio
de rota daquilo que ndo serve mais ou que esta envelhecido e obsoleto, ou daquilo que ja se
revelou como um sequestrador da poténcia dos sujeitos, se tornam urgentes e necessarios.
Acreditamos que um real investimento nas praticas de si, como préticas de liberdade, seria um
bom antidoto contra os sequestros do poder disciplinar — a familia, a escola, os sistemas de
encarceramento...

A partir dessa constatacdo, buscamos pensar a liberdade como uma pratica.
Primeiramente, como uma certa forma de lidar com os acontecimentos e um certo cuidado com
0s encontros que fazemos. Depois, pensar a liberdade de forma aberta, ampla e madura,
ancorada na realidade da nossa condicdo existencial, liberada dos moralismos e das idealizacGes
e comprometida com uma certa maneira de viver, isto €, com uma ética.

Victor Frankl, escritor e psiquiatra, foi aprisionado pelos nazistas e ficou em Auschwitz.
L4, ele dizia ter experimentado “a ultima liberdade humana — a capacidade de escolher a atitude
pessoal que se assume diante de determinado conjunto de circunstancias” (FRANKL, 1990).
Essa constatacdo surpreendente da a chance de pensar como lidar com a experiéncia do
aprisionamento. Que sentido se pode extrair de uma circunstancia como essa, por mais injusta
que pareca ser (no sentido do conservadorismo das instituicbes)? Frankl compreendeu que é

possivel praticar a liberdade mesmo nas situacGes mais adversas:

Aquilo que sucede interiormente com a pessoa, aquilo em que o campo de
concentragdo parece “transforma-la”, revela ser o resultado de uma decisdo
interior. Em principio, portanto, toda pessoa, mesmo sob aquelas
circunstancias, pode decidir de alguma maneira no que ela acabara dando, em
sentido espiritual: um tipico prisioneiro de campo de concentracgdo, ou entao
uma pessoa humana, que também ali permanece sendo ser humano e conserva
a sua dignidade. (FRANKL, 1990)
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A experiéncia da prisdo nas unidades do sistema socioeducativo, muitas vezes, oferece
ao jovem oportunidades de experimentarem sua propria dignidade — nas relagdes com eles
mesmos e com 0S outros —, seja pelo estabelecimento de limites, seja pelo trato mais
humanizado e respeitoso que talvez eles pouco tiveram nos seus contextos de vida (mesmo com
todos os constrangimentos causados pelos procedimentos cotidianos de seguranga). No entanto,
0 que parece potente pensar ¢ essa “decisdo interior” que Frankl fala. Isso d4 a ocasido para
refletir melhor sobre a liberdade de ser, sobre as experiéncias que os sujeitos podem ter das
préprias potencialidades — para além da relacdo dicotbmica estar livre-estar preso, que muitas
vezes reduz o aprisionamento a prisdo fisica, ou simplesmente a realizacdo de desejos pessoais.
Seré que quem esta fora do sistema prisional € mais livre do que quem esté dentro?

Essa pergunta chama a atencdo para uma certa responsabilidade pessoal ética, como um
cuidado de si, nos diversos contextos de aprisionamentos que sao criados: ndo apenas fisicos,
mas atraves dos habitos, das crencgas, dos pensamentos, das emog¢des, dos modos de ser etc.
Essa maneira de encarar 0 que € a experiéncia do aprisionamento ja ndo seria uma forma de
criar resisténcias as proprias normatizagdes do poder disciplinar? Ja ndo seria uma forma
estratégica de ndo se deixar capturar pelas imposices dos poderes que reduzem a existéncia?

Talvez seria prudente ganhar altitude e criar um pensamento em relacédo as praticas de
liberdade, menos contaminado pelas dicotomizacdes redutoras e pelas idealizacGes fantasiosas.
A liberdade nédo estd em lugar nenhum, como algo fora do sujeito, assim como seria falso pensar
a liberagdo completa, como se bastaria “romper esses ferrolhos repressivos para que o homem
reconcilie consigo mesmo, reencontre sua natureza ou retome contato com sua origem e restaure
uma relacdo plena e positiva consigo mesmo” (FOUCAULT, 2006, p. 265). Nao existe
liberdade plena, que seria uma liberdade idealizada, irreal. Faz parte da nossa propria condi¢édo
existencial a experiéncia do limite, da constricéo e até a propria criacdo do limite — por exemplo,
a criacdo de habitos. Tomar consciéncia disso, reconhecer que a vida é formada de bloqueios
supera a propria dicotomia prisdo-liberdade, constricdo-expansdo. Ainda que, obviamente, o
aprisionamento por habitos € uma experiéncia bem diferente do aprisionamento fisico — dos
horrores das prisdes e dos campos de concentracdo. Nesse sentido, ndo seria interessante pensar
que liberdade e aprisionamento sdo faces diferentes de uma mesma moeda, ou seja, realidades
que se completam e se retroalimentam? Mais ainda, a prisdo (que se traduz no abalo, no desafio,
na barreira, na situacdo que constringe) ndo seria a propria chave para a liberdade? Existiria
liberdade sem aprisionamento?

Isso nos leva a pensar, quando abordamos a subjetividade como producéo no capitulo
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dois, que a liberdade como pratica pressupbe relacdes de poder, cristalizacBes pessoais,
pequenos sequestros que reproduzimos em nossos relacionamentos; que pensar a possibilidade
da liberdade no &mbito social é necessariamente pensar a liberdade no dmbito da construcdo da
subjetividade; que ser livre é sair de determinadas cristaliza¢cdes para nos depararmos com
outras; enfim, que ser livre diz respeito muito mais a uma certa maneira de lidar com os

acontecimentos do que um estado subjetivo ou uma condigédo social organizada.

Relacdes de poder sdo moveis, reversiveis e instaveis. Certamente é preciso
enfatizar também que s6 é possivel haver relages de poder quando os sujeitos
forem livres... é preciso que haja sempre, dos dois lados, pelo menos uma certa
forma de liberdade (...) nas relagdes de poder ha& necessariamente
possibilidade de resisténcia, pois se ndo houvesse possibilidade de resisténcia
—de resisténcia violenta, de fuga, de subterfugios, de estratégias que invertam
a situacao —, ndo haveria de forma alguma relac6es de poder (...) se ha relacdes
de poder em todo o campo social, é porque ha liberdade por todo lado.

A liberdade é (...) em si mesma politica (...) ser livre significa ndo ser escravo
de si mesmo nem dos seus apetites, 0 que implica estabelecer consigo mesmo
uma certa relacdo de dominio, de controle, chamada de arché — poder,
comando. (FOUCAULT, 2006, p. 276-277, 270)

Como diz Foucault, ha sempre a possibilidade de resisténcia, mas, primeiro, uma
resisténcia a algo que acontece com o proprio sujeito, nas relacdes que ele cria com ele mesmo.
Talvez ai esteja um comeco interessante para se pensar a liberdade ndo como uma forma, uma
substancia externa ao sujeito, mas como uma experiéncia, ou seja, uma liberdade ndo esperada

ou buscada na exterioridade, mas uma construgdo constante que o sujeito faz de si.
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6. OFICINAS DE KUNDALINI YOGA

Se conhega, seja vocé o seu ‘eu’.
Sua identidade é importante para o mundo. (Lt.)

6.1. Primeiras experiéncias

Tenho tido interesse em pensar o ser humano praticando a sua liberdade em contextos
de aprisionamento, considerando que nossa condicdo existencial ja é uma forma de
aprisionamento. Desde que nascemos, somos expostos ao fora, a coagdo da necessidade de nos
determinar nos diferenciado, continuamente, de nés mesmos. Nosso corpo sofre (no sentido de
pathos, “ser afetado™) ao se expor, em ultima instancia, no proprio ato de existir: “sofrer é a
condicdo de estar exposto ao fora. Um corpo sofre de sua exposi¢do a novidade do fora (...) ele
sofre de ser afetado”. (LAPOUJADE, 2011)

Minha escolha por realizar a pesquisa no sistema socioeducativo veio quase
espontaneamente. Em 2015, quando escrevia o projeto a ser submetido a selecdo do Mestrado
Profissional, pensava em realizar oficinas de Kundalini Yoga em dois contextos distintos: uma
escola particular com alto nivel econdmico no bairro Cidade Jardim em Belo Horizonte e outra
publica que, a principio, ndo tinha referéncias de qual poderia ser. Certa noite, ouvindo o
programa Pensar a Educacdo, Pensar o Brasil da Radio UFMG Educativa estava sendo
transmitida o quadro dedicado ao sistema socioeducativo em Belo Horizonte, que é realizada
dentro das unidades. O professor de fotografia Ed Marte (Tej Pal Singh) estava sendo
entrevistado, que € um amigo pessoal e também professor de Kundalini Yoga. Naquele
momento senti que as oficinas da pesquisa poderiam ocorrer 4. Outro fator que certamente
contribuiu para a decisdo era a minha experiéncia como professor de yoga na APAC
(Associagdo de Protecdo aos Condenados) Unidade Santa Luzia, desde o inicio de 2015.28

Como ser livre quando se tem principalmente o corpo para se experimentar? Como ser
livre quando as mais diversas distracdes, seducOes, prazeres de toda ordem diminuem
bruscamente, ou simplesmente, desaparecem? Nessas condi¢cdes, ndo seria uma oportunidade
impar experimentar a liberdade a partir de si mesmo?

Pensando na condicdo da populacdo carceraria brasileira, incluindo a realidade dos
jovens acautelados no sistema socioeducativo, onde a grande maioria € de origem econémica

muito precéaria, além de conviver e se formar em contextos de muita violéncia, abuso e

28 Associado a isso, tinha uma vantagem: quase todas as unidades do sistema se encontram perto de minha casa
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abandono, é interessante pensar como praticas como as do yoga, que prescindem das origens e
dos condicionamentos sociais, culturais e econdmicos, podem afetar essas pessoas. O exercicio
regular e o compromisso consigo mesmo trazem a possibilidade dos sujeitos se conhecerem
para além das formacGes e dos arcaboucos sociais ou das imagens que eles préprios produzem
de si mesmos — que ¢é o cerne do cuidado de si. Ouvir o que essas jovens “desviantes” tém a
dizer a respeito de si mesmas tem sido muito especial: reparar e presenciar os feixes de luz, as
poténcias que resistem a todo tipo de redugdes, que emanam dos mais variados contextos
degradantes e desestruturados.

Comecei a frequentar a Unidade de internagdo feminina S&o Jerdénimo do Sistema
Socioeducativo no final de janeiro de 2017. Influenciado por esparsos e fragmentados estudos
sobre etnografia e na minha experiéncia como professor sabia da importancia da convivéncia e
da maturacéo no tempo para que determinadas préaticas pudessem comecar a fazer sentido, ainda
mais porque estava indo frequentar um tipo de ambiente totalmente desconhecido. A deciséo
de comecar a dar aulas bem antes da pesquisa “oficial” teve como proposito principal conhecer
melhor a realidade que iria encontrar: conhecer o funcionamento, criar uma conexao com as
pessoas, perceber demandas, me conectar com temas pertinentes ou que se mostrassem mais
urgentes e que, claro, pudessem contribuir para a discussdo que me interessa como nucleo que
é a relacdo subjetividade e liberdade.

Desde o inicio, planejava praticas, dinamica e alguns jogos teatrais — 0s quais fazem
parte de minha formacao e de meu repertdrio como professor — que pudessem servir como
forma de criar interacdo entre as participantes das oficinas e também para que eu me entrosasse.
Nesse inicio, resolvi ndo escolher temas especificos para abordar nas aulas e deixei que 0s
acontecimentos me apontassem alguma direcéo, isto €, ndo tinha um roteiro para um conjunto
de aulas com comeco, meio e fim, mas, a medida que as aulas iam acontecendo, ia me atentando
para possiveis motes e temas a partir das falas e das a¢6es das participantes.

A estrutura funcionou bem principalmente nas primeiras oficinas, pois, sendo a préatica
do yoga algo totalmente estranho para as adolescentes e para 0s agentes e servidores naquele
contexto, era necessario investir em atividades mais familiares como jogos teatrais e de
interacdo. A préatica propriamente de yoga as vezes constituia como uma parte menor do
encontro.

Em geral, a estrutura de uma oficina se organizava da seguinte maneira:
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Figura 1 - Plano de Aula 1

1. Exercicio de respiracdo (pranayama) — para conectar mente e corpo e

reorganizar a mente para 0 momento presente
2. Atividade de interacéo — em geral, jogos teatrais, para “quebrar gelos”

3. Kiriya (série de exercicios Kundalini Yoga)

4. Relaxamento — momento de deitar e relaxar completamente, para que a
inteligéncia do corpo aproveite os beneficios da série de exercicios

5. Meditagéo — verdadeiras “pérolas” da tecnologia do Kundalini Yoga,
nesse contexto, as medita¢cdes funcionam como uma espécie de catalisador
das experiéncias vividas numa oficina, para quebrar a torrente de
pensamentos e limpar os registros subconscientes.

Fonte: Elaborado pelo autor. 1

6.2. Desafio

O maior desafio sem duvida foi a instabilidade da presenca das jovens nas oficinas. Pela
minha experiéncia anterior — a variacdo imensa na assiduidade das jovens — comecei a acreditar
gue ndo conseguiria fazer uma analise de um processo que tivesse um desenvolvimento, mas
que teria que me contentar em analisar oficina por oficina, de forma fragmentaria e descontinua.
Sentia uma angustia diante dessa constatacdo. Percebi que estava diante de um teste que se
conectava com a propria escolha metodologica da pesquisa: a cartografia filosofica, isto é,
aprender a lidar com a realidade tal como ela se apresenta, “rizomar”, me agenciar com o0s
acontecimentos, fazer deles a propria matéria de compreensdo e andlise.

Essa experiéncia foi muito importante para que eu pudesse lidar com as idealizagfes em
mim, o efeito “decalque” (DELEUZE; GUATTARI, 1995), isto ¢, imprimir na realidade algo
j& dado, “a partir de uma estrutura que sobrecodifica ou de um eixo que suporta”: primeiro,
livrar-me da separacao que estava criando entre mim e a realidade que se apresentava; segundo,
livrar-me da imagem de que uma pesquisa bem-sucedida se compde de um passo a passo em
desenvolvimento continuo rumo a um desfecho bem organizado e definido. Estava em busca
de algumas segurancas e garantias que de fato ndo existiam. Nesse sentido, isso foi fundamental
para que eu pudesse ir para além das expectativas e dos desejos pessoais, superar pressupostos

e idealiza¢Bes fantasiosas sobre 0 processo de pesquisa: 0 mapa nunca é o territorio, a realidade
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supera qualquer forma ou continuidade imposta. Ao longo do processo, fui aprendendo a

perseguir linhas e ndo formas, forgas e ndo modelos, acontecimentos e ndo estruturas.

6.3. Planejamento e estrutura das aulas

Pela prépria natureza complexa das discussdes que estava instigado a propor — a busca
de si como um processo de se “desalojar”, se diferenciar daquilo que se ¢ — e pelo tempo que
teria — por volta de dois meses —, uma das preocupacdes principais era como trazer intensidade
para cada encontro. Confiava que as técnicas de Kundalini Yoga seriam em si potencializadoras
desse processo de autodescoberta. Contudo, as técnicas, ainda que em si se bastem, ndo podem
ser um fim em si mesmas, mas ferramentas, meios para se atingir determinados estados de
conexdo e estagios de reflexao.

E preciso lembrar que o que faz a diferenca num processo de formagao, pedagogico, é
a afetividade. Precisaria criar conexdes pela convivéncia, pela qualidade da entrega que estava
disposto a fazer de mim mesmo para essa pesquisa. Comecei a me trabalhar nesse aspecto nos
meus exercicios pessoais, lembrando a mim mesmo do compromisso com o proposito da
pesquisa: buscar experimentac6es que conduzam as participantes a descoberta de suas proprias
praticas de liberdade.

Os planejamentos trouxeram outros desafios importantes. A criacdo de um plano geral,
como uma sequéncia didatica, de todas as oficinas foi fundamental para que pudessem
contemplar um horizonte, mesmo que movel e incerto, para onde as coisas poderiam caminhar.
Com a perspectiva inicial de que ndo haveria um grupo coeso e constante ao longo da pesquisa,
passei a inventar formas de contemplar a possibilidade de cada encontro se encerrar em si
mesmo, como micro-oficinas tematicas independentes.

Para cada oficina, tinha em mente levar materiais diversos como papéis, canetas, panos,
tintas etc. para que pudesse dar maior concretude, sensibilidade e plasticidade para as questdes
abstratas que estava instigado a propor e estimular a expressividade das participantes. Seria uma
maneira também de estimular um certo protagonismo das participantes, provocando-as a se
manifestarem e defenderem suas préprias ideias ou se confrontando e sensibilizando com as
ideias das outras.

Como recurso e mediacdo pedagdgica, a partir da minha experiéncia e minha trajetéria
no estudo e no ensino de teatro e depois com os trabalhos que desenvolvi e desenvolvo como
artista e pesquisador em dois agrupamentos em Belo Horizonte — 0 Vago Coletivo e o
agrupamento Obscena — estava certo que proporia intervencbes performéaticas com as

participantes das oficinas. Estava buscando maneiras de provocar determinadas experiéncias
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corporais e sensiveis a partir do tema do cuidado de si.

H& dois elementos da performance como linguagem que séo essenciais e fundamentais
quando se pensa em uma proposta de conhecimento e busca de si. O primeiro € que a construcdo
dos signos ndo € necessariamente significante e a acdo dos corpos ndo é balizada por uma
estrutura dramaética, tal como ocorre no teatro tradicional. 1sso significa que: uma determinada
intervencdo performatica pode fazer conviver diversos signos que ndo se conectam de forma
necessaria, nem fazem parte de uma estrutura totalizante; e a agdo esta liberada de sentidos que
se baseiam em emoc¢des ou em intencionalidades predeterminadas (como esta presente na
psicologia dos personagens do teatro dramatico tradicional).

Outro elemento importante é que, necessariamente, a acdo performatica, tal como estou
delimitando aqui, exige uma exposi¢ao dos corpos. Quando uma situacao €é criada e 0s sujeitos
envolvidos escolhem participar ativamente e com compromisso consigo mesmos, suas
caracteristicas de corpo, mente, seus afetos, sua sensibilidade se colocam em evidéncia e
composicdo. Em certo sentido, a performance como linguagem tem como matéria e substrato
das ac¢des a biografia do sujeito engajado, criando sentidos inusitados e borrando as fronteiras
entre criacdo estética e vida.

Por essas razdes decidi convidar para fazer parte do programa geral das oficinas o Vago
Coletivo, do qual faco parte, e os artistas Clovis Domingos e Leandro Acacio com a intervengao
“Irmaos Lambe-lambe”, ambos integrantes do agrupamento Obscena, rede colaborativa de
criacdo e investigacdo tedrico-pratica sobre a cena contemporanea.

Para as oficinas “oficiais” mudei um pouco a estrutura de cada aula (em relagao a
Variacdo 01), pois em cada encontro haveriamos um tema ou uma provocacao para ser discutida

e debatida. Essas praticas serdo detalhadas a frente. De maneira geral, ficou assim:
Figura 2- Plano de Aula 2

Exercicio de respiracao
Kriya (série de exercicios de yoga)

Relaxamento

L e

Tema/Atividade — Atividades, textos, praticas que conectavam com
0 tema do cuidado de si
5. Meditacéo
Fonte: Elaborado pelo autor. 2
Quanto aos temas, foi possivel delinear uma continuidade, pois uma turma de cinco

participantes foi formada, e pude analisar o desenvolvimento e o envolvimento das participantes
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ao longo dos dois meses, 0 que propiciou um encadeamento temético a partir de algumas

escolhas prévias e de acordo com o que acontecia no calor dos encontros.

6.4. Participantes

Cinco jovens participaram até praticamente o final das oficinas: A., D., Lh., Lt. e S. De
alguma maneira, todas realizaram bem o percurso mesmo com as conturbagdes, 0s percalcos,
desafios e as auséncias. D. acabou saindo antes do término por causa de uma paixdo e,
posteriormente, foi desligada da unidade (sua pena tinha chegado ao fim). Lh. era mais irregular
e as vezes comegava uma aula, mas ia embora no meio de um processo. A., Lt. e S. se mostraram
mais comprometidas com o trabalho, o que fez com o que chegassem até o fim com uma certa

bagagem de experiéncias e vivéncias.

6.5. Oficinas

Neste topico, passarei para a analise das oficinas. Elas ndo estdo organizadas de forma
cronologica, mas de forma tematica. Depois de analisar todo o caminho percorrido que totalizou
quatorze encontros, com duracao de uma hora e meia cada mais ou menos, com a periodicidade
entre uma e duas vezes por semana, percebi que a divisdo tematica que estabeleci aqui poderia
variar. Ou seja, a divisdo que escolhi dos temas ndo segue uma organizacéo prévia (idealizada
antes das oficinas) ou hierarquica, mas, a partir de um conjunto de experiéncias vividas durante
as oficinas e das andlises feitas, percebi que poderia criar agrupamentos tematicos. Organizei
as analises com base no recorte que demos ao conceito de cuidado de si, isto ¢, como uma
pratica de deslocar, desalojar e destituir de si, em seis temas que ddo um retrato, ora continuo,
ora descontinuo, de como foi 0 processo. Sao eles: I) “Imagens de si” — nesse tema, 0 mais
extenso de todos, estdo seis sessdes, nas quais abordamos sobre as diversas imagens que
criamos de nds mesmos, sejam verdadeiras ou falsas; 11) “Mapeando partidas ¢ horizontes” —
sobre as expectativas e as projecdes das participantes em relacéo a si mesmas e que estabelecem,
simultaneamente, pontos de partida e horizontes moveis; 111) “Combate consigo: o uso das dores
e das alegrias” — trata da analise do filme Kiriku e a feiticeira com o objetivo de refletir sobre
0s maus e 0s bons usos que podemos fazer daquilo que nos acontece, e aborda uma atividade
realizada para conectar com talentos que poderiam servir para lidar com desafios; V) “Vagar
¢ praticar a liberdade” — trata especificamente das experiéncias com o Vago Coletivo sobre
“perder-se para encontrar-se”; e V) “Ultimas conversagdes e impressdes para um novo comego”
— trata da ultima oficina realizada: é uma espécie de sintese e encerramento dos caminhos

percorridos ao longo de dois meses que revela ndo um ponto de chegada, mas uma linha que se
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abre para novas possibilidades — de pensamento, de vida...
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6.5.1. Praticas de Kundalini Yoga

De maneira geral, as praticas de Kundalini Yoga funcionam como meios para se sair de
um determinado estado ordinario de corpo e de mente e criar uma nova qualidade para a nossa
presenca (fisica e mental). No nosso contexto especifico de campo, em geral, as participantes
chegavam para as oficinas com muita irritagéo, raiva, frustracdo ou melancolia (falta de vontade
ou apatia). Movimentar o corpo, alterar a respiracdo e entoar sons se mostraram como poderosos
recursos para se atingir esse objetivo de criar um novo estado na mente e no corpo. Como 0
Kundalini Yoga age principalmente no fortalecimento e no equilibrio dos sistemas nervoso e
enddcrino do nosso corpo, que, em conjunto, trabalham para regular as respostas internas do
organismo ao meio externo (regulam e coordenam funcdes basicas do corpo como sono e
vigilia, metabolismo, desenvolvimento celular, contracdo muscular, desintoxicacdo, pressao
arterial, energizagdo etc.?®) alguns efeitos podem ser apontados: maior relaxamento mental e
fisico o que proporciona maior disponibilidade para a criagdo, maior vigor, determinacao e
clareza mental para desenvolver flexibilidade no enfrentamento de desafios e promover a auto
consciéncia através do foco e do alinhamento corpo-mente.

Tradicionalmente, uma aula regular de Kundalini Yoga possui quatro partes:
aquecimento, série de exercicios, relaxamento e meditacdo. Essas quatro partes juntas oferecem
ao praticante toda a potencialidade que esses ensinamentos podem proporcionar. Nas oficinas,
exercicios de respiracio® (pranayamas) eram usados para iniciar uma aula para tirar as
participantes de um estado habitual ou de alguma carga emocional com o objetivo que se
fizessem mais receptivas para as atividades da oficina. Determinadas técnicas foram repetidas
em VAarios encontros para que se criasse certa familiaridade e entendimento, e como uma aposta
de que as participantes poderiam se lembrar das mesmas e utiliza-las no cotidiano. Foram
escolhidas séries de exercicios (kriyas) vigorosos para tirar as participantes dos estados de
apatia, que geralmente sdo gerados pela falta de movimento com o corpo ou pela ingestdo de
medicamentos, e para que a carga mental, com suas intrigas, nao tivesse muito espaco durante
as praticas, ainda que houvesse muitas reclamacgdes. O relaxamento (postura chamada de
savasana) era feito todas as aulas apds os kriyas. Essa € uma técnica importante para equilibrar
as secrecdes glandulares e ajustar o sistema nervoso depois de movimentar o corpo: ela tem a

fungdo rejuvenescer, “especialmente o sistema parassimpatico [que tem a funcdo de nos

29 Para informagdes um pouco mais detalhadas, acessar: https://educacao.uol.com.br/disciplinas/biologia/sistema-
endocrino-regulacao-e-controle-das-funcoes-do-corpo.htm.
30 No ANEXO A estdo todos os exercicios que foram dados durante as oficinas: respiragdes, séries de exercicios
e meditac0es.
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relaxar]; liberacdo de padrBes rigidos nos masculos e no fluxo sanguineo; fazer circular as
mudangas glandulares e aprender a lidar e liberar estresse” (BHAJAN, 2010, p. 116). As
meditacOes sdo técnicas preciosas que eram usadas para se produzir determinados efeitos em
pouco tempo de préatica (em geral, trés minutos), principalmente quando o som era utilizado.
Era muito atil finalizar os encontros com uma meditacdo (com ou sem som) para que as
participantes pudessem sair da oficina com uma percepgéo diferente, menos inundada pelos
pensamentos que eram gerados nas praticas que envolviam reflexdes criticas.

Vale destacar o uso dos mantras (sons) que foram muito utilizados e se mostraram muito

eficazes durante as oficinas:

Entoar mantras, silenciosamente ou em voz alta, € um método consciente de
controlar e direcionar a mente. Felicidade, tristeza, alegria e pesar séo
frequéncias vibratorias da mente. Chame-as de atitudes ou crengas, mas elas
sdo, fundamentalmente, frequéncias vibratorias ou ondas de pensamento. Elas
determinam o tipo de programa que sua mente executa. O cenario que
escolhemos se torna nossa vibracdo, define como nos sentimos e o que
projetamos para 0s outros. N6s podemos exercitar 0 nosso direito de escolha
a todo momento (Shakti Parwha Kaur Khalsa in BHAJAN, 2010, p. 66).

Isso significa que quando entoamos um mantra, somos capazes de mudar o estado da
mente, 0 que ira mudar o estado do corpo. Os mantras do Kundalini Yoga sdo entoados em
Gurmukhi (um idioma usado apenas para ler textos e entoar ou cantar). Nesse sistema de

linguagem, o significante ndo se separa do significado. Ou seja, quando entoamos um mantra

de forma correta, colhemos os seus beneficios mesmo sem saber o que ele significa.

6.5.2. Relacdo professor-participante

Eu néo sou uma mulher.
Eu néo sou um homem.
Eu ndo sou uma pessoa.
Eu ndo sou eu mesmo.
Eu sou um professor.

(“Juramento do professor”,
BHAJAN, 2010, p. 266)

Na perspectiva do Kundalini Yoga, um professor, na sua relagdo com os ensinamentos,
deveria praticar a neutralidade. Isso ndo significa que ele ndo deva ser ele mesmo, pelo
contrario. Suas ideias e perspectivas sobre a realidade devem fazer parte de uma aula, mas,

ainda assim, seus desejos e opinides estritamente pessoais ndo deveriam guiar sua pratica. A
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tarefa auspiciosa de um professor é ser pessoalmente impessoal e impessoalmente pessoal. Em
certo sentido, ndo importa quais sdo suas crencas, ideologias, preconceitos, etc., mas, ele
deveria, a cada momento, se livrar de suas fixacOes para que possa, na tensdo do espacgo e do
tempo, viver aquilo que ensina. Esse é um horizonte fundamental. Sua tarefa é ser neutro e néo
julgar a realidade (o outro, as circunstancias), respeitando e honrando as experiéncias
individuais dos alunos.

Na tradicdo do Kundalini Yoga, dissemos que um professor nunca é uma alternativa
para os alunos, mas um altar. Como um carteiro, seu compromisso é entregar 0s ensinamentos
para que cada um faca o uso que bem entender, de maneira livre e autbnoma. Ao contrario, ser
uma alternativa para um aluno implica criar relagcdes de aprisionamento, enganchar-se com o
outro para conseguir algo em troca, para manté-lo sob seu dominio — para controlar ou ganhar
reconhecimento. 1sso € a pior coisa que um professor pode fazer. Ao invés disso, ele deveria
ser para 0 outro uma “plataforma” de sustentacdo, para que possa servi-lo da melhor maneira
possivel. Nesse sentido, um professor ndo da diagnosticos nem receitas, mas ele apenas serve a
consciéncia do outro, no sentido de garantir a sua liberdade e a sua possibilidade de fazer o

melhor uso daquilo que Ihe acontece.
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6.5.3 Apresentacéo analitica das oficinas

TEMA | — Imagens de si

Poderiamos dizer que, de alguma maneira, 0 tema imagens de si seria 0 grande
arcabouco que comportaria todo o universo do cuidado de si. A questdo central sobre a produgéo
da subjetividade ndo passa necessariamente pelas imagens que criamos de ndés mesmos?
Contudo, particularmente nessa exposicdo das analises das oficinas, o tema comporta quatro
tipos de abordagens: juizos prévios sobre as imagens e pensamentos sobre si mesmo (Como
vocé se vé?); refletir sobre a natureza da constitui¢do de si (Eu diferenca); a procura de si como
possibilidade de se inventar outros rostos, outros modos de vida (Procuro-me: experimentagao
com os “Irmdos Lambe-lambe”); e o encontro com o espelho: “eu-em-mim-no-outro” (Eu

outro).

COMO VOCE SE VE? (Parte 1)

Perguntas-chave: Como me vejo? Que imagens faco de mim? A ideia principal desse primeiro

momento € colher impressdes, juizos preévios e imagens estabelecidas que as praticantes fazem

de si com o objetivo de ter um primeiro panorama tematico e conceitual para as abordagens que

viriam. Nessa primeira aproximacéo, ja € possivel vislumbrar algumas caracteristicas e

tendéncias das participantes.

Plano/Objetivo: Colher impressdes sobre imagens que fazemos de nés mesmos.

Foco: Refletir e escrever/falar sobre si.

Material: Espelho, papéis, canetas e lapis.

Préticas de yoga:
- Série para o ser instintivo: “mobilizar o corpo fisico para dar forma aos nossos instintos
animais, como necessidade de defesa e sobrevivéncia e equilibrar tendéncias ou
comportamentos autodestrutivos (quando as energias instintivas estdo desequilibradas): ao
equilibramos as energias instintivas “entdo, através da auto-avaliacdo e meditacéo, é possivel
realizar uma mudanca holistica no comportamento que ¢ desejado” (BHAJAN, 2009, p. 21-
23).
- Meditacdo O antigo caminho cigano de chamar o espirito — “conecta o ‘espirito da Mée
Terra com nosso proprio corpo’. E um trabalho para trazer elevacdo, paz e dogura para a
vida. ” (BHAJAN, 2009, p. 37)

O exercicio é realizado para ser um disparador do processo: em um ambiente onde
houver um espelho, pregar alguns papéis coloridos distribuidos sobre o espelho e escrever uma
frase: Como vocé se v&? Deixar canetas e lapis coloridos sobre a bancada para que as
participantes possam escrever e/ou desenhar. Originalmente, conheci o exercicio no sagudo do
prédio da FaE/UFMG. L4 havia setas no chdo com algumas frases provocativas que levavam

até um cavalete onde estava um espelho. Nas circunstancias encontradas em campo, isso nao

80



foi possivel de ser feito. Abaixo, como exemplo, esta a transcricdo das respostas dadas pelas
participantes:

“Feliz, madura, esperta, inteligente, insuportavelmente AMAVEL (letras
enormes) ultimamente gorda”. // “Triste linda engracada inteligente as vezes
chata ansiosa abandonada correria pessoa boa oportunista revoltada
apaixonada esperta determinada nervosa humilde modesta tranquila gente boa
companheira ultimamente penso em independéncia”. // “Uma pessoa tranquila
calma timida na minha educada as vezes nervosa ¢ acima de tudo humilde”. //
“Humilde triste sozinha saudades de tudo sem for¢a de nada saudades da
minha familia soliddo”. // “N&o sei uma pessoa brava nervosa ignorante
sincera chata mas brincalhona”. // “Triste, na escuriddo, sem forga para vencer
as minhas dificuldades, abatida”. // “Sonhadora apaixonada triste gorda feliz”.
// “Uma pessoa calma, tranquila que erra mas uma pessoa boa”. // “Uma
pessoa transparente, guerreira, me sinto amavel”. // “Pensadora observadora
sincera sonhadora desiste jamais confusa as vezes meio indecisa”. / “Uma
pessoa bacana educada, mas as vezes chata demais e sou nervosa :./ hahaha”

Na sequéncia, pode-se reunir as respostas e deixar as participantes comentarem. E
possivel identificar semelhangas e contrastes que podem ser aproveitados para os planejamentos

posteriores.

COMO VOCE SE VE? (Parte 2)

Perguntas-chaves: Quais caracteristicas contrastantes e contraditérias convivem em mim
mesmo?
Plano/Atividade: Buscar caracteristicas contrastantes e paradoxos em si mesmo e nos outros.
Foco: Perceber em si mesmo diversas dimensdes da propria subjetividade.
Préaticas de Kundalini Yoga:
- Suryanamaskar — “aumenta a atividade cardiaca ¢ a circulagdo, alonga e flexiona a coluna,
massageia Orgaos internos, ajuda o sistema digestivo, exercita 0s pulmdes e oxigena o
sangue” (BHAJAN, 2010b, p. 10);
- Sat Kriya — “trabalha diretamente estimulando e canalizando a energia kundalini; fortalece
o sistema sexual inteiro e estimula o fluxo natural de energia dele” (BHAJAN, 2010b, p. 22)

A partir das respostas a pergunta “Como vocé se v€?”, exploradas na Parte 1, coisas
curiosas podem surgir. No caso em questdo, as respostas traziam aparentes contradicdes e
incompatibilidades que podem ser exploradas como uma oportunidade de reflexdo sobre o que
constitui um ser humano. Que caracteristicas podem conviver em uma mesma pessoa sem que
ela deixe de ser ela e sem que se possa fazer um julgamento definitivo sobre ela? Abaixo, a
titulo de exemplo, algumas respostas dadas pelas participantes:

o TRISTE ENGRACADA // LINDA REVOLTADA /| CHATA

PESSOA BOA // BRAVA BRINCALHONA // AMAVEL
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GUERREIRA // CHATA BACANA /[ ----- “

Esta constatacdo instiga a refletir sobre a questdo problematica que é a procura de si,
permitindo levar os participantes a pensarem sobre si mesmo e 0s outros, relativizando pontos
de vistas totalizantes ou categoricos. E interessante buscar tensdes, movimentos identificatorios

ndo lineares na construcao (ou na desconstrucdo) das imagem que o sujeito faz de si.

*

EU DIFERENCA

Perguntas-chaves: O que me constitui no tempo e no espago?

Plano/Atividade: Responder ao questionario (abaixo) sobre o que faz com o que um sujeito

seja ele proprio. Relacionar o questionario com o poema de Ferreira Gullar, “Traduzir-se”.

Foco: Refletir sobre si procurando desconstruir velhas imagens sobre si mesmo.

Material: papel e lapis.

Préticas de yoga:
- Kriya para vitalidade corporal e fisica: série muito boa para quando precisamos de energia
para trabalhar pesado. O trabalho duro traz relaxamento e a experiéncia de que temos uma
forca latente para nos limpar e nos vitalizar mentalmente e fisicamente (RATTANA;
MAXWELL, 2014).
- Meditacdo entoar o mantra “RA MA DA SA / SA SE SO HANG ”: esse mantra faz parte de
uma tecnologia do som que chamamos de ashtang mantras no Kundalini Yoga. Sdo mantras
que tém oito batidas, um ritmo muito intuitivo. Especificamente, esse mantra tem a funcao
de despertar a forca de cura em nos e traz uma conexao profunda entre nosso ser singular e
0 Universo. A primeira parte do mantra RA MA DA SA, traz a frequéncia do Sol (RA), da
Lua (MA), da Terra (DA) e do Infinito impessoal (SA), isto é, dimensbes expansivas e além
da nossa individualidade. A segunda, SA SE SO HANG, traz um movimento em direcéo a
nGs mesmos € aos nossos relacionamentos: respectivamente, as silabas significam
literalmente Infinito impessoal (SA), Tu (SE), Senso pessoal de uni&o e identidade (SO) e
Infinito vibrante e real (HANG). Na verdade, SO HANG significa “Eu sou tu” (BHAJAN,
2010).
- Meditacdo Escudo Divino para Protecdo e Positividade: “E dificil focar nos seus
sentimentos mais elevados e na sua sensibilidade se estiver se sentindo com medo e
desprotegido. Se o universo parece hostil, sem sentimentos e ndo compreensivo, € facil
tornar-se cheio de cinismo, desespero e desesperanca. Neste estado depressivo € impossivel
sentir a plenitude e as possibilidades da vida. E muito dificil resolver os problemas que o
preocupam. O som MA chama compaixo e protecdo. E o som que o bebé usa para chamar
a mae. Aqui, sua alma é a crianca e 0 Universo se torna a Mée. Se vocé chamar, Ela vira
ajuda-lo e dar-lhe conforto. Quando este escudo ¢ forte, é facil sentir o fluxo do universo, o
Tao. Vocé se torna espontaneo e cheio de vitalidade enquanto se move em ritmo com a
realidade maior, da qual vocé é parte” (BHAJAN, 2010b, p. 92).
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Questionario (SATIRO; WUENSCH, 2002, p. 114-115):

1. O que vocé acha que a faz ser vocé: a) seu nome? Por qué? b) seu rosto? Por qué? c) suas
roupas? Por qué? d) sua mente? Por qué? e) seus pensamentos? Por qué?

2. Se vocé, por alguma razéo, ndo pudesse utilizar o brago, vocé continuaria a ser vocé?
Por qué?

3. Se voceé, por algum motivo, ndo pudesse utilizar sua mente, vocé continuaria a ser vocé?
Por qué?

4. Vocé é a mesma pessoa que era ontem? Por qué?

5. Vocé é a mesma pessoa de cinco anos atras? Por qué?

6. Vocé é a mesma pessoa que era quando nasceu? Por qué?

7. Quando vocé for velha, continuara a ser mesma pessoa que € agora? Por qué?

8. Vocé continuaria sendo vocé se fizesse uma operacédo que lhe modificasse as impressoes
digitais? Por qué?

9. Se vocé e sua melhor amiga pudessem trocar de mente, de forma que vocé pensasse 0S
pensamentos dela, e ela os seus, vocé continuaria sendo vocé? Por qué?

10. Se, quando ainda era pequena, voceé tivesse sido levada a outro pais e crescido falando
uma lingua completamente diferente, vocé continuaria sendo vocé? Por qué?

11. Se o mundo inteiro sumisse de repente e vocé fosse a Unica sobrevivente, vocé
continuaria sendo vocé? Por qué?

Esse € um questionario que pode provocar e suscitar muitos incomodos e reflexdes
importantes sobre a natureza da nossa identidade, ou melhor, dos nossos processos de
subjetivacdo. Ele cumpre bem a funcdo socratica de fazer os participantes se agitarem e
entrarem em diferentes velocidades. E interessante observar e manter um distanciamento sobre
as respostas dadas pelos participantes para que se possa identificar as tendéncias de cada um.
Inevitavelmente, cada participante darda um “tom” para as suas respostas, revelando
caracteristicas de sua personalidade e maneira de pensar. Essas tendéncias podem estar
relacionas a impaciéncia, a afirmacdo da vontade individual, a busca por autonomia e liberdade
(ndo depender dos pais), a uma necessidade de se pensar sobre as proprias acdes e erros
(especialmente nesse contexto de aprisionamento), etc.

Explicitamos abaixo, como exemplo, alguns comentarios das participantes sobre o
questionario:

S.—“EundosouaS., estou sendo a S. Estou em constru¢ao ainda (...)”. “Nas
coisas que eu fazer [ao longo de toda a vida], tenho que fazer com alegria”.
A. — “Eu sou uma constante mudanga, que ndo me define, mas me constroi”.
“O ser ¢ o mesmo. O que muda ¢é a personalidade”. “Precisa de dez aulas para
responder cada uma dessas perguntas”. “Professor, vocé€ quer as coisas muito
concretas, a Unica certeza da vida é a morte. Como assim?!”

Lt. —“A alma nos define. (...) Uma pessoa mais vivida tem mais experiéncia.”
Lh. — “Antes eu era muito diferente. Nao tem como eu mudar o que eu fiz no
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passado.” “Estou bem mudada, estou até presa.”

Para dar substrato e continuidade ao questionario é interessante escolher algum texto,
video, filme ou outra mediacdo para provocar os participantes nessa busca por si mesmo. No

nosso caso, escolhemos o poema do Ferreira Gullar (2017), “Traduzir-se™:

TRADUZIR-SE

Uma parte de mim Uma parte de mim
é todo mundo; almoca e janta;
outra parte é ninguém: outra parte
fundo sem fundo. se espanta.
Uma parte de mim Uma parte de mim
é multiddo: é permanente;
outra parte estranheza outra parte
e solidéo. se sabe de repente.

Uma parte de mim
Uma parte de mim é s6 vertigem;
pesa, pondera; O.U'[I’a parte,
outra parte linguagem.
delira. Traduzir-se uma parte

na outra parte

— que é uma questdo
de vida ou morte —
sera arte?

O poema veio como uma forma de encerrar, embora nao sintetizar ou concluir, algumas
ideias que pairaram fortemente durante o debate tais como: quem sou eu? Como me defino?
Quais sao as praticas e 0s pressupostos que me definem? Qual € a relacdo do tempo e da matéria
com a constituicdo da minha subjetividade? Qual ¢ a relagdo entre as formas de poder sociais,
institucionais e as formas de constituicdo de mim mesmo? De que maneira 0S outros, seus
olhares, seus julgamentos, suas presencas, influenciam nesse processo? Ao final da leitura,

pedir comentarios e impressdes contrastando com o questionario.

PROCURO-ME: EXPERIMENTACAO COM OS “IRMAOS LAMBE-LAMBE”

Perguntas-chaves: Como procurar-me? Onde me encontro?
Plano/Atividade: Realizar a intervengdo Irm&os Lambe-lambe com o objetivo de provocar
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experiéncias inusitadas sobre a construcdo da imagem que se faz de si.

Foco: Colocar-se em experimentacdo para criar diferentes imagens de si.

Materiais: Cavalete para quadro, quadro com os dizeres “procuro-me”, flores naturais e de
plastico, cadeira, pano para cobrir e maquina fotografica. Pano grande de americano cru e
canetinhas coloridas.

Convidei Clévis Domingos e Leandro Acécio para fazer a acdo cénico-performatica
“Irmaos Lambe-lambe” para compor esse cenario de provocagdes ¢ experimentagdes acerca do
desalojamento de si. Conheco o trabalho dos dois artistas, pois atuamos juntos no agrupamento
Obscena®!, entre 2010 e 2012, apesar de que ndo presenciei especificamente essa acéo
performética, mas a conheci por meio de conversas com os artistas, pela leitura de textos e
fotografias na internet. Geralmente desenvolvida como uma intervencdo urbana, a acdo teve
que se adaptar para ser realizada no espago fechado da unidade do S&o Jerdbnimo, apesar de que
a ideia inicial era fazé-la em alguma praca perto da unidade, mas duas das participantes estavam
passando por periodo de adaptacgéo e ainda ndo podiam sair, pelo menos nesse tipo de proposta.

Talvez a inspiracdo central da acdo “Irmaos Lambe-lambe” seja a busca de si, nicleo da
proposta tematica das oficinas. A acdo pode abrir caminhos muito interessantes para se
investigar os processos de subjetivacdo: a questdo da imagem que fazemos de ndés mesmos, o

olhar do outro, o olhar comum, o encontro dos afe(c)tos:

No regionalismo brasileiro o lambe-lambe é um fotdgrafo ambulante que
geralmente fica postado em pragcas e jardins publicos. Em Belo Horizonte a
profissdo vem sendo pouco a pouco extinta, com a proibicdo da atuacdo dos
lambe-lambes na vida urbana. Motivados por essa inspiracdo aliada a toda
discussdo e pratica fomentada pela pesquisa do Obscena — sobre novas formas
de ocupacdo e revitalizagdo (concreta e imaginaria) de espagos
publicos/privados da cidade — realizamos a interven¢do urbana ‘“Lambe-
lambe”, ou, como gostamos de brincar os “Irmdos Lambe e lambe”.
Brincadeira que vem do fato de que eu e meu amigo Clévis, proponentes da
intervencdo, sermos muitas vezes confundidos como irmdos, devido nossa
parecenca. Um o retrato do outro. Por essas e outras, nosso “Lambe-lambe”
consiste na acédo de... fazer retratos. E em uma cadeia de desdobramentos, as
imagens sdo depois reveladas e enviadas pelo correio as pessoas fotografadas
com uma carta por nos assinada. Na mise en perf da acdo vamos trajados a
carater (numa alusdo as avessas do black tie). Para a foto, nossos convidados
sdo sentados a frente de um quadro com o titulo/manchete “PROCURO-ME”
(O quadro faz parte da obra "Tropicalia ou Panis et Circences" de Ana de

31 http://obscenica.blogspot.com.br/
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Oliveira), como se fosse uma pagina de um jornal poético-lirico-
sensacionalista. (OBSCENA, 2011%?)

A ideia de ser uma acdo performatica, que permite a livre criagdo e a improvisagdo traz

Figura 3 - Irm&os Lambe e lambe
Fonte: OBSCENA (2012) 1

uma dimensdo muito importante que é a exposicao de si para si e para 0s outros, uma maneira
de explorar a si mesmo através de acoes e de criacdo de imagens. Primeiramente convida-se o
participante para se assentar na cadeira. Ele pode ser enfeitar da maneira que quiser
(especificamente na oficina, tinhamos flores naturais e de plastico e panos coloridos). Um dos
irmdos Lambe-lambe fica a postos para tirar a foto, enquanto o outro instiga o participante na
sua arrumacdo enquanto tampa-o com um pano. Quando este diz “ja!”, levanta-se 0 pano
rapidamente e a foto é tirada.

No planejamento inicial, teriamos feito uma roda de conversa antes da acdo para
preparar as participantes. Mas 0s acontecimentos levaram para outra direcdo. A acdo acabou
acontecendo antes e, posteriormente, fizemos a roda para refletir sobre a pratica e pensar um
desdobramento. Foi incrivel ver como as participantes iam se revelando pouco a pouco, a cada
pose, a cada olhar para o olhar da camera, para o olhar do outro. A necessidade de ser vista, ser
apreciada, reconhecida. Uma imagem que confortasse, uma imagem para 0 mundo, uma
imagem inocente, pura. A busca por um contorno de si, a procura de um lugar na existéncia, na
aridez e na acidez do cimento de uma unidade do sistema socioeducativo. Panos se enrolavam
nos corpos, flores vazavam em diversos locais: no colo, no cabelo, nas mdos... Colocavam-se

flores para ninar... O pano no rosto ndo deixava se revelar... Com uma flor em cada orelha,

32 Texto de Leandro Acécio extraido do blog do agrupamento Obscena. Post de 04 de outubro de 2011:
http://obscenica.blogspot.com.br/2011/10/0s-irmaos-lambe-e-lambe.html#more. [Acesso em 30/11/2017].
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sorria-se para 0 mundo... Um pano ao redor da cabeca trazia imediatamente a imagem de uma
santa...

Uma das opgdes de desdobramento era voltar para a cadeira “lambe-lambe” para criar
novas imagens, para desorganizar as primeiras experiéncias ou 0s rostos ja construidos numa
primeira experimentagdo, algo mais improvisado, espontaneo e aberto. Mas havia outra opgéo:
registrar no pano impressoes e ideias sobre o processo vivido. Foi 0 que aconteceu. O material
disponivel era: pano, flores, cavalete, 0 quadro usado na acdo e varias canetinhas. A orientacdo
era que cada participante se mantivesse “aberto”, percebendo o que esta fazendo e compondo

com a acdo dos outros. Alguns registros da improvisacgao:

Figura 4 - Irm&os Lambe e lambe

Fonte: Fotos do autor. 1
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Figura 5 - Irm&os Lambe e lambe

Fonte: Fotos do autor. 2

Figura 6 - Irm&os Lambe e lambe

Fonte: Fotos do autor. 3
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Palavras e frases como ‘“amor”, “esperanca”, “empatia”, “sabedoria”, “f€”, “agora
somos nds”, “Eu posso/quero/consigo/sou capaz”, “11:16, Aki, aki, aki... Estamos aki”, “paz”,
“procuro”, “Quem sou eu?”... davam a tonica do encontro.

Sem duvida, a intervencdo Irmaos Lambe-lambe3 trouxe muitas conexdes intensas que

certamente as meninas carregardo ao longo de suas existéncias.

Extrapolacdes para instigar novas reflexdes sobre a producéo de imagens

Para além da manifestacdo puramente poética e, ao mesmo tempo, longe das filosofias
idealistas que condenam e julgam a realidade; sem extrair daquele momento espontaneo e
surpreendente a sua vida e a sua energia pulsante, caberia fazer aqui algumas observacdes de
ordem critica, sobre a composicdo de imagens. O objetivo é suscitar reflexdes sobre o que
significa a producdo de imagens e de significacOes para que possamos ter um olhar mais
apurado e distanciado dos processos educacionais e para que novas poténcias possam emergir.
Em dltima analise, seria uma tentativa de problematizar o poder das imagens e como isso se
constitui como um problema a ser enfrentado no tema do cuidado de si. Partimos da experiéncia
com as meninas para suscitar outros professores nas suas experimentacgoes.

Em geral, quando se posa para uma foto, cria-se uma forma, uma imagem planejada
para que uma determinada impressédo seja transmitida. Uma forma, uma forma prévia. Nas fotos
produzidas em férmas, como nos books de casamento ou de aniversario, cuida-se dos minimos
detalhes: um cabelo de lado, uma ligeira inclinacdo da cabeca, os retoques da maquiagem, uma
pose perfeita. Objetos prontos sdo dispostos para dar um “ar” mais “sofisticado”. O que
gueremos transmitir quando posamos para uma foto? O que € produzido em mim quando me
coloco como uma imagem para o outro? O que habita em nds que quer e que nao quer se revelar?

Uma imagem é sempre uma fixacdo de uma dimenséo inapreensivel, que é a dimensao
da existéncia e do movimento perpétuo da natureza. Um rosto se configura sempre como
maéscara, como funcdo de expectativas sociais e culturais. O que quero de quem me vé&? Quais
s80 0s prepostos atuantes na imagem gue estabeleco do meu corpo e do meu rosto?

Contudo um rosto pode ser um campo aberto. Uma zona de passagem onde depois se
estabelecem formas determinadas, enunciados prontos:

Os rostos ndo sdo primeiramente individuais, eles definem zonas de

frequéncia ou de probabilidade, delimitam um campo que neutraliza
antecipadamente as expressdes e as conexdes rebeldes as significacOes

% H4 um texto publicado no blog do agrupamento Obscena feito por Clovis sobre esse encontro:
http://obscenica.blogspot.com.br/2017/09/lambe-lambe-primavera.html [Acesso em 04 de outubro de 2017].
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conformes. (...) Os rostos concretos nascem de uma maquina abstrata de
rosticidade, que ird produzi-los ao mesmo tempo que der ao significante seu
muro branco, a subjetividade seu buraco negro (Deleuze & Guattari, 2012, p.
36-37).

O buraco negro é o que captura e ndo deixa mais sair, se constitui pelas fixagcGes dos
processos de subjetivacdo, enquanto o muro branco € a tela onde se desenham as significagdes.
Fixacdes e significacdes fechadas. Um rosto (abstrato) € o produto de buracos negros sobre um
muro branco. Ao longo das nossas existéncias, passamos por processos de “rostificacdo”,
desencadeados pelas maquinarias e por certos agenciamentos de poder sociais, culturais,
afetivas etc. como se o destino do homem estivesse preestabelecido, quando, de fato,

deveriamos

escapar ao rosto, desfazer o rosto e as rostificagdes, devir imperceptivel, devir
clandestino, ndo por um retorno a animalidade, nem mesmo pelos retornos a
cabeca, mas por devires-animais muito espirituais e muito especiais, por
estranhos devires que certamente ultrapassardo o muro e sairdo dos buracos
negros, que fardo com que os proprios tracos de rosticidade se subtraiam enfim
a organizacdo do rosto, ndo se deixem subsumir pelo rosto, sardas que escoam
no horizonte, cabelos levados pelo vento, olhos que atravessamos ao invés de
nos vermos neles, ou ao invés de olha-los no morno face a face das
subjetividades significantes (Deleuze & Guattari, 2012, p. 40).

No contexto da oficina, ndo havia espaco nem tempo para desenvolver nem
problematizar mais profundamente a questdo da producéo de imagens e rostos. Mas, para uma
possivel etapa posterior ou caso se tenha mais tempo, como tensionar esse exercicio inicial,
ludico, quase “espontaneista”, criando mais versdes ou novas formas de se portar diante do
quadro tela “Procuro-me” que, no fundo, ainda que lance uma moldura, abre um rasgo no
proprio processo de subjetivacdo. Onde estou? Talvez fosse produtivo repetir 0 mesmo
exercicio buscando menos preparacGes, menos formas ou formatacdes e produzir mais
instantes, acontecimentos, com todo o rigor do improviso. Algo como um jogo de aparecer e
desaparecer, uma cena estranha para, de repente, deslocar-se, colocando-se para si mesmo e

para um outro como um rosto diferente, descarregado de significacGes prontas.

*

EU OUTRO

Perguntas-chaves: O que comanda em mim? Como é ser comandado e como é comandar?
Plano/Atividade: Realizar o0 Jogo do Espelho. Contrastar a experiéncia com a leitura do trecho
de um texto de Clarice Lispector.
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Foco: Descobrir-se através do olhar do outro, vendo-se vendo-o.
- Como jogar: 1) Duplas; um de frente para o outro; imite 0s movimentos do outro; sempre
olhando para a dupla; cada hora um comanda. 2) Depois, fazer sem combinar quem
comanda. 3) Na sequéncia, uma dupla faz, as outras veem. Para finalizar: individualmente,
fazer os movimentos sozinho com a memoria do outro.

Material: Nenhum.

Préticas de yoga:
- Respiracgéo alterndncia de narinas — traz equilibrio emocional e equaliza os hemisférios
cerebrais, 0 que significa equalizar nossa dimensdo analitica (hemisfério direito) com a nossa
dimensdo imaginativa e emocional (hemisfério esquerdo) (KHALSA, 2007, p. 93).
- Kriya para tolerancia — auxilia a desenvolver o ponto do umbigo, regido necessaria para
ganhar forga para a tolerancia e a humildade (KHALSA, 2007, p. 118).
- Meditacdo: entoar o0 mantra Ong S6 Hang — traz como qualidade a conexdao com o outro,
pois ele estimula a abertura do campo sutil da regido cardiaca. Literalmente ele pode ser
traduzido como “Eu sou Tu”. Ele nos lembra que somos parte do Universo®* (BHAJAN,
2010)

Realizar o0 Jogo do espelho (SPOLIN, 2007, p. 120) € uma experiéncia muito rica para
fazer com o que os participantes desenvolvam varias habilidades. Primeiramente, ha o desafio
da timidez: pode ser desafiador para algumas pessoas se exporem diante de outra pessoa vendo
e sendo vista, propondo movimentos, comandando, sendo comandada. H& também o desafio da
concentracdo: nesse jogo, a lentiddo € importante, pois a ideia € imitar exatamente 0s
movimentos do outro.

Ao final, é importante fazer uma roda com os participantes para que todos compartilhnem
suas impressdes. Duas perguntas podem ser realizadas para mobilizar as analises: “O que vocé
prefere: comandar ou ser comandado?” e “O que comanda em vocé?”. A primeira pergunta diz
respeito a dimensdo concreta do atividade, questionar como o participante se conectou nos
momentos de copiar 0 outro e ser copiado por ele. A segunda, tem relagdo com um aspecto mais
sutil e reflexivo que sdo emocgdes, pensamentos ou tendéncias que surgem durante a pratica.

Na oficina, depois dos comentarios, lemos o texto abaixo da Clarice Lispector:

Olhar-se no espelho e dizer-se deslumbrada: Como sou misteriosa. Sou téo
delicada e forte. E a curva dos labios manteve a inocéncia. Nao ha homem ou
mulher que por acaso ndo tenha se olhado ao espelho e se surpreendido
consigo préprio. Por uma fracdo de segundo a gente se vé como um objeto a
ser olhado. A isto se chama talvez de narcisismo, mas eu chamaria de alegria

34 Visite o site https://www.spiritvoyage.com/mantra/ong-sohung/man-000095.aspx. No site da Spirit \Voyage, que
¢ de uma gravadora de mdsica de artistas que compdem melodias para os mantras do Kundalini Yoga, tem
traducdes e explicagdes de varios mantras dessa tradicéo.
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de ser. Alegria de encontrar na figura exterior os ecos da figura interna: Ah,
entdo € verdade que eu ndo imaginei, EU EXISTO. (LISPECTOR, 1999)
O objetivo foi trazer uma dimensdo poética sobre a experiéncia de se ver no espelho.
Em especial, destacariamos o trecho sobre “os ecos da figura interna”. A partir dele pode-se
realizar diversas reflexdes e exercicios interessantes sobre esse jogo imagem interna-imagem
externa. Vale lembrar de dois contos classicos da literatura brasileira (existem outros), mas que
nao foram utilizados nas oficinas, que sdo “O espelho” de Guimaraes Rosa, €, igualmente, “O
espelho” de Machado de Assis.
Depois da leitura, é importante ouvir alguns comentarios e analises sobre as impressdes

do texto e a relagdo do texto com as experiéncias no Jogo do Espelho.
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TEMA Il — Mapeando partidas e horizontes
Este tema, constituido por duas partes complementares, propde reflexdes importantes
em relagdo a maneira como 0 sujeito se constitui: suas praticas habituais, seus propdsitos de
vida, suas estratégias para lidar com desafios (o erro, o acerto, a procura de saidas...) e suas

projecdes em relacdo as suas expectativas e escolhas.

O QUE ESTOU FAZENDO AQUI?

Perguntas-chave: O que estou fazendo aqui? No que é importante pensar? Como estou me

virando? O que ndo quero mais para mim? Qual é o meu horizonte?

Plano/Atividade: Construir um “mapa” de partida para a jornada sobre o tema da constituicdo

de si através de algumas perguntas.

Foco: Identificar praticas e modos de pensar padronizados e/ou obsoletos, prioridades de vida

(propositos) e projetar um horizonte.

Material: Pano americano cru grande, canetinhas para escrever e desenhar.

Préticas de yoga:
- Mantendo o corpo belo: A beleza do corpo ndo pode ser comida exceto pelo seu proprio
ego. (...) Nao ha morte exceto do seu ego, e sua propria negatividade, que reduz a voltagem
de forca da sua vida de modo que ao campo circundante se torna fraco e a morte rasteja para
dentro de seu corpo. Esse corpo € belo. Ele foi feito por uma imagina¢do muito especial do
Criador. As pessoas buscam (...) a experiéncia da liberdade, a energia, e a consciéncia (...)
Essa energia infinita é a doadora em qualquer situacdo. Nés a reconhecemos limpando,
cuidando, e utilizando o que ja nos foi dado (BHAJAN, 2009, p. 35).
- Meditacéo para Nervos fortes: prepara para “o periodo cinza do planeta e traz equilibrio
mental”. Ela traz calma e forca para os nervos. Ajuda a nos proteger de comportamentos
irracionais (BHAJAN, 2009, p. 66).

Como ser livre em qualquer situacdo? Na rua, numa unidade prisional, em casa, com a
familia, com os amigos etc.? A ideia de liberdade, na perspectiva que estamos buscando, ndo
estd nos locais onde o sujeito se encontra, ou seja, ndo esta fora de si mesmo, mas na maneira
de lidar com sua propria subjetividade e realidade. A ideia de liberdade estd em como
verdadeiramente o sujeito pode se conectar ou se livrar de determinadas identificagdes. Na
educacdo tradicional, os sujeitos ndo aprendem a se relacionar com identificacBes que
expandem a realidade limitada ou com as condi¢cdes que habitam em si que os reduzem (por
exemplo, emoc¢des como raiva e medo). E isso exige uma certa maneira de comportar, um certo
uso que se faz do que acontece.

Uma maneira de comecar a abordar esse tema é discernindo a natureza animal da
natureza humana. Basicamente, 0s animais estdo presos na sua existéncia determinada,
enquanto o ser humano tem a capacidade e inventar e criar sua prépria trajetéria. Para dar

fundamento e concretude para o tema, pode-se remeter as perguntas (que estdo presentes nas
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outras atividades): “Como vocé se vé?” e “Como os outros me veem?”’.

Esse processo inicial prepara para a construcéo de uma espécie de “cartografia do ponto
de partida”. Um mapa de saida, ¢ ndo de chegada, a partir de trés perguntas: 1. O que estou
fazendo aqui?; 2. No que é importante pensar?; e 3. Como estou me virando?. Para cada
questdo, escrever, desenhar, fazer inscrigdes etc. em um pano americano cru com canetinhas
coloridas. O resultado é um mapa com varias indicacdes tematicas e possiveis assuntos
interessantes que podem ser abordados e aproveitados para encontros posteriores.

Além de inaugurar o tema dos processos de subjetivacao e da préatica da liberdade, as
trés perguntas tém como propdsito mapear possiveis temas a partir da realidade das
participantes. A primeira pergunta busca dimensionar ndo exatamente o que levou a adolescente
a estar ali, mas que atividades elas tém se envolvido e o que elas buscam no yoga (ou na oficina
que esta sendo oferecida). Contudo, essas especificacdes podem ou ndo ser apontadas, apesar
de que pode-se trazer a pergunta em sentido amplo, para além da pena judicial. A segunda
pergunta tem o proposito de trazer a tona quais pensamentos sao recorrentes, no que elas se
preocupam, o que as mobilizam: interesses, buscas, horizontes... E a terceira, tem o sentido de
provocar uma dimensao pratica, do uso que elas tém feito do que ocorre com elas. Trata-se de
tentar trazer uma dimensdo mais concreta e palpavel.

Figura 7 — Mapa de partida

Fonte: Foto do autor. 4

Para se escrever no pano, ndo ha instrucdes muito delimitadas. A acdo é livre. Pode-se,
inclusive, manifestar através de desenhos. Como exemplo, compartilhnamos abaixo a resposta

das participantes:
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a. O que estou fazendo aqui?

S. — “T6 sofrendo muito. Vendo quem eu sou realmente. Aprendendo a
sobreviver.”

Lt. — Antes de ouvir a pergunta, escreveu a frase: “A unido entre duas pessoas
nao deveria ser definida pelo género mas sim pelo amor”. Entdo, escreveu:
“Colhendo o que eu plantei mas tudo teve um grande contexto, eu tentei e nao
consegui, mas dessa oportunidade ndo passa. Vou mudar!”

D. — “Colhendo o que infelizmente eu semelhei (sic). Me conhecendo”.

A. — “Me refazendo! Repensando! Recriando! Nascendo de novo, nascendo
de novo, nascendo de novo.”

Lh. — “Colhendo o que eu plantei”

b. No que é importante pensar?

S. —“Na minha vida como vai ser daqui para frente. Na pessoa que eu vou me
tornar. Na minha felicidade e o mais importante minha familia ¢ Deus”.

Lt. — “No momento tenho que pensar em minha independéncia. Saber lidar
com pessoas dificeis seja no trabalho e na separacdo de amizades boas e
ruins”.

D. — “Na paz e no perigo. Jesus esta comigo. Na liberdade, familia e futuro”.
A. — “Na familia, nos projetos, no futuro, na vida e também na morte. Na
valorizacdo de todas as coisas da vida e que podemos desfrutar na vida”.

Lh. —“Na minha familia, felicidade, vida fora daqui. Paz que eu ndo tenho, no
meu futuro”.

¢. Como estou me virando?

S. — “Sendo humilde, paciente, ndo querer ser mais do que os outros,
verdadeira e ser amiga”.

Lt. — “Sendo correria e correr atrds dos meus objetivos, dos meus sonhos,
sendo responsavel comigo mesma e aproveitar bem dos meus talentos e pontos
positivos. Sei que tenho capacidade pra muitas coisas e vou escolher bem o
caminho a seguir”.

D. — “Mantendo a esperanca e fé&”.

A. — “Sendo responsavel, independente, verdadeira, certa, plena, humilde,
usando minha sabedoria. Sendo livre. Colocando em pratica o que ja aprendi
para poder aprender sempre mais”.

Lh. — “Pensando antes de agir. Ser uma boa pessoa. Nao ligar para o que 0S
outros falam. Sabendo o que vocé faz. N&o agir com ignorancia. Amando o
proximo”.

Ao final da construcdo do mapa, contempla-lo de longe. Colher impressdes, deixar 0s
comentarios surgirem, fazer costuras...
Como complemento para a atividade, o que pode ser feito em outro encontro, pode-se

provocar a construcdo de um segundo mapa, para conectar os participantes com suas projecdes

e horizontes: para onde querem caminhar e com quais propositos. Trazer duas perguntas: “Qual
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¢ o meu horizonte?” e “O que ndo quero mais na minha vida”. Na ocasido da oficina, pela
possibilidade que a circunstancia oferecia, a mediacdo pedagdgica foi pouco interessante: cada
participante respondia as perguntas em uma folha A3 (cada uma em um verso), entremeadas
por praticas de concentracdo da mente e respiragdes.

Para esse tipo de atividade, sugeriria um exercicio teatral — nos moldes do Teatro do
Oprimido ou do Teatro Férum de Augusto Boal — onde se apresenta uma situacao, por exemplo,
sobre “o que ndo quero mais na vida”, e sugere-se diversos solugbes cénicas para um
determinado problema com a participacdo e as sugestdes dos outros integrantes do grupo.
VVamos explicitar, como exemplo, uma sesséo do Teatro do Oprimido: se o tema for usar drogas,
por exemplo, cria-se uma encenagdo onde um personagem se V€ na situacdo de usar ou n&o.
Esse é o chamado “apice” da cena. Nesse momento, congela-se a cena e pede-se para que
pessoas da plateia assumam os papeis dos personagens em cena para criar uma série de solucoes
possiveis para a situacdo. O objetivo da sessdo é provocar na pessoa propositora diferentes

formas de lidar com a situagéo de usar ou ndo drogas.
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TEMA 111 — Combate consigo: o uso das dores e das alegrias

a epiméleia heautod [cuidado de si] (...) consiste em
educar a si mesmo através dos infort(inios da vida
(FOUCAULT, 2014, P. 395)

Gilles Deleuze, no texto “Espinosa e nos” (2002), resume qual ¢ a definicdo de corpo
na filosofia de Spinoza. Diz ele, ha duas maneiras de se definir um corpo: a primeira é pelas
multiplicidades e as “infinidades de particulas” que o habitam, que formam planos em relagdes
de movimento, repouso, velocidade, lentiddo. E a segunda, é pela sua capacidade de afetar e ser
afetado. Especificamente, no contexto das oficinas, tratamos dessa segunda dimensdo da
constituicdo da subjetividade que é o uso que o sujeito faz daquilo que lhe acontece. Para
Spinoza, que é um anti-moralista, ndo existe o bem, assim como n&o existe o mal em si mesmos,
como entidades ou substancias separadas dos sujeitos, mas bons ou maus usos dos encontros
que os corpos fazem. Portanto, ndo existe sujeito mau ou sujeito bom, mas o sujeito é definido
“pelos afetos de que ele é capaz” (DELEUZE, 2002, p. 127).

Esse tema remete a um importante aspecto de algumas filosofias da época imperial
(antiguidade romana), analisadas por Foucault (2014) como parte cuidado de si, o qual
abordamos apenas indiretamente ao longo da pesquisa, que € como nos preparamos para
enfrentar o acaso, ou, em outras palavras, a visao da “vida como prova” (FOUCAULT, 2014,
p. 392). Esta visdo pode ser explicada através de uma referéncia que o filosofo estdico Séneca
cria de Deus como pai. O Deus € visto como pai, pois ndo tem a indulgéncia da mée para com
os filhos. Nessa perspectiva de Séneca, quem educa propriamente os filhos € o pai, que os “ama
com coragem, com energia sem fraqueza: “velar para que sejam formados, formados como
convém, isto &, impondo-lhes fardos, dificuldades, até mesmo sofrimentos que poderao preparar
as criangas para os fardos reais” (FOUCAULT, 2014, p. 394). E preciso ficar atento para ndo
cairmos em nenhum tipo de sexismo ou preconceito de género ao ler essas palavras.
Entendemos que essa ideia traz uma reflexdo sobre a dimensdo mais global da natureza da
educacdo e ndo como uma analise sobre o papel dos géneros na educacédo das criangas.

Portanto, sendo a vida uma “prova”, poderiamos perguntar com Deleuze: os sujeitos

estdo a altura dos acontecimentos?

Ou a moral ndo tem sentido nenhum ou entéo é isto o que ela quer dizer, ela
ndo tem nada além disso a dizer: ndo ser indigno daquilo que nos acontece.
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Ao contrério, captar aquilo que acontece como injusto e ndo merecido (é
sempre a culpa de alguém), eis o0 que torna nossas chagas em repugnantes, o
ressentimento em pessoa, 0 ressentimento contra o acontecimento. Nao ha
outra vontade ma. O que é verdadeiramente imoral é toda utilizacdo das
nogdes morais, justo, injusto, mérito, falta. Que quer dizer entdo querer o
acontecimento? Sera que é aceitar a guerra quando ela chega, a ferida e a morte
quando elas chegam? E muito provavel que a resignagéo seja ainda uma figura
de ressentimento, ele que, em verdade, possui tantas figuras. (DELEUZE,
2007, p. 151-152)

“KIRIKU E A FEITICEIRA”

Pergunta-chave: Qual é o uso que faco do que me acontece?

Plano/Atividade: Assistir ao filme “Kiriku ¢ a feiticeira” para refletir a respeito do que move
as agdes “mas” e o que move as agdes “boas”: sobre do uso que fazemos dos acontecimentos.
Foco: Perceber dores e alegrias como maus ou bons usos daquilo que acontece.

Material: Televisor e reprodutor de midia (computador, aparelho de DVD).

Assistimos ao filme “Kiriku e a feiticeira”3. O filme traz questdes de ordem existencial
e ética que podem auxiliar e contemplar problemas de diferentes naturezas que tenham como
substrato o uso que fazemos das alegrias (prazeres) e das dores. Especificamente na situagédo
das oficinas, duas participantes traziam duas questdes importantes: como lidar com uma paixao
avassaladora (um caso amoroso) e como lidar com a aceitagdo de uma situacdo incontornavel
(o aprisionamento no sistema). Mas aqui ndo analisaremos esses casos especificamente.

Para guiar a sessao, propomos dois focos de analise: as maldades da feiticeira Karaba e
as atitudes heroicas do pequeno Kiriku. Comecaremos pelo primeiro e, na sequéncia,
analisaremos o segundo.

Karaba, a feiticeira, mantinha um espinho cravado em suas costas que produzia uma dor
constante, resultado de uma experiéncia de abuso e violéncia vivida no passado®. Por isso,
guardava ddio e desejo de vinganca. E esse seu desejo lhe dava algumas vantagens: Karaba
tinha o poder de transformar os homens em objetos Uteis, em soldados que serviriam ao seu
propdsito de se vingar e espalhar o 6dio.

Fixada na dor, Karaba perde sua capacidade de se afetar, cega e perdida no desejo de
vingar e violentar. Toda experiéncia traumatica é dificil de lidar, pois ndo temos controle sobre

0 (ue nos acontece, ou seja, ela acontece quando ndo temos dispositivos ou recursos para nos

3 Titulo original Kirikou et la sorciére. Direcdo e roteiro: Michel Ocelot. Ano de Langamento: 1998. Pais: Franca.
(Informac0es extraidas de HOJE TEM CINEMA. https://hojetemcinema.wordpress.com/tag/ficha-tecnica-kiriku-
e-a-feiticeira/, Acesso em 03/10/2017)

36 Experiéncia muito comum entre jovens acauteladas.
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defender. O trauma produz uma programacao subconsciente, que se traduz em criacdo de
habitos e comportamentos. O problema é que, depois de passada a experiéncia, ndo temos meios
para processa-la e entdo essa programacao produz em nds comportamentos dramaticos, ou seja,
acOes baseadas em emoc¢des ou programacdes subconscientes. Através do drama passamos a
alimentar essas programacdes e entramos num circulo vicioso (BHAJAN, 2006).

Na Humanologia, a psicologia e a filosofia aplicadas do Kundalini Yoga, dizemos que
0 sujeito passa a viver sua “crenca de bebé” ainda quando ¢ adulto, porque ainda nao sabe como
lidar com suas frustragdes ou processar os registros do subconsciente®’. Entéo, ele passa a viver
a partir de fixacdes e compensagdes (as chamadas “birras™) que regem seus modos de agir.
Nesse sentido, portanto, Karaba ndo é vitima nem algoz, porque ndo existe o bem nem o mal
como modos essenciais e fora da existéncia, como apontamos anteriormente, mas o uso que ela
pode fazer do que aconteceu e acontece com ela.

O grande desafio € que nossas programac6es nos escravizam, nos fazem agir, pensar e
viver de acordo com modelos ja conhecidos e obsoletos. E claro que existiriam multiplas facetas
a explorar a partir do filme, mas caberia aqui destacar apenas dois nucleos fundamentais que
sdo elementos chaves para a analise do filme e que esta analisado de forma mais detalhada
anteriormente no capitulo 2: normalmente, os sujeitos buscam controle e reconhecimento
(BHAJAN, 2006). Esse sdo dois comportamentos centrais dos nossos padrdes subconscientes.
Desacredita-se na vida como um fluxo e na possibilidade de a assumirmos nas proprias maos.
Ao buscar controle e reconhecimento, passa-se a existéncia criando aprisionamentos ou
fantasias. Primeiro, porque o controle ndo existe, ele é totalmente ilusorio; como tambem ja
vimos no segundo capitulo, a realidade se apresenta a nés como um fluxo e um devir constantes
que fazem parte da nossa constituicdo e da constituicdo de tudo o que existe. E, segundo, a
necessidade de reconhecimento é também ilusoria, porque depender de uma exterioridade
remeterd sempre a situacdes circunstanciais que nunca satisfardo. Ao buscar a solucao para 0s
seus problemas fora de si mesmos, como se lhe faltasse algo, 0s sujeitos passam a vida tentando
se preencherem e se sentirem realizados se alimentando de situac@es transitdrias e criando mais
frustracoes.

Ora, e como isso se conecta com a personagem Karaba? Poderiamos perguntar, por que
Karaba cultiva a dor? O que ela ganha em troca? Além do poder de transformar os prisioneiros
em objetos Uteis, ela tem muito medo da grande dor que podera sentir ao tirar o espinho.

Poderiamos interpretar essa grande dor como a relacgdo com o desconhecido, mais

370 uso do som no Kundalini Yoga tem papel importante no processamento desses registros.
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especificamente, 0 medo do desconhecido. Nesse caso, prefere-se cultivar uma experiéncia, no
caso, a dor, ja conhecida, do que langar-se no desconhecido. Sofre-se pelo medo de arriscar a
frequentar outras realidades mais expandidas, inéditas, estranhas...

Poderiamos dizer que a fixacdo que Karaba tinha pela dor é o que se chama de apego
em algumas tradicdes espirituais, e também no Kundalini Yoga, mas que preferimos chamar de
“identifica¢des do ego” (BHAJAN, 2010). E evidente que ndo existe vida sem apegos, sem
identificacbes. Elas sdo muito muito importantes e Uteis. Por exemplo, eu posso querer me
identificar com uma pessoa que Vvive 0 que ensina, com um bom profissional, uma pessoa que
busca uma vida digna, etc. Porém, o problema reside nas falsas identificacfes, 0s apegos que
nos fixam em realidades limitadas, fantasiosas ou enganadoras. Talvez seria isso 0 que Karaba
estaria vivendo: uma cristalizacdo em um determinado modo de vida que a impedia de enxergar
outras possibilidades ou outras multiplicidades que pudessem compor com sua prépria
existéncia.

Ao perguntar as participantes sobre por que nos apegamos, elas disseram que “buscamos
no outro o que falta em nds”. E o que falta ao sujeito? Nao lhe falta nada, mas ele acredita e,
ainda pior, investe nisso. O que lhe falta ¢ uma maneira interessante, um “bom jeito”, de lidar
com o que acontece. Os problemas sdo criados quando se fixa em referéncias externas em busca
de solucbes. Mas, como apegar a essas realidades externas se elas séo circunstanciais e fluidas?
Quando entramos nessa armadilha, caimos em um buraco.

Nossos inimigos ndo sdo 0s outros, Nossos inimigos sdo nossos fantasmas. Se
formos bem atentos, focamos o elemento que captura nosso desejo, elemento
gue emerge cOMO uma maneira, um maneirismo, um mau jeito de olhar um
mau encontro, como uma nao-relacdo, um elemento que nos isola, que se
recusa entrar em relacdo, e que se impde de fora, produzindo o fantasma da
falta em nos, que nos torna juizes de nos e dos outros, eis 0 pior uso que
fazemos desse mesmo fantasma. (FUGANTI, 2017)

Para tratar do segundo foco de analise, as atitudes heroicas de Kiriku, reunimos trés
dimensdes essenciais, que as proprias participantes das oficinas trouxeram, do que poderiamos
chamar de um “amor verdadeiro” (que ¢ a mensagem do filme) que motivariam as acdes do
pequeno herdi: primeiramente, é necessario criar uma conexdao com aquilo que amedronta,
abrir-se, ousar penetrar no desconhecido. Foi o que Kiriku fez: mesmo com medo, ele buscava
compreender 0 que se passava com Karaba, o que a motivava a realizar suas maldades.

Em segundo lugar, que ¢ um desdobramento do primeiro, se constituiu quando nos
colocamos no foco da pessoa amada, ou seja, Kiriku foi além de si mesmo para se conectar com

a feiticeira, compreender o que se passava. Em outras palavras, para podermos ver a realidade,
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e ndo apenas uma imagem ou uma fantasia, precisamos nos deslocar de n6s mesmos, limpar 0s
filtros, experimentar sair de nds mesmos e das proprias identificagdes limitadas, enfim, sair do
julgamento moral.

Em terceiro lugar, o amor verdadeiro, diferentemente da paixdo (circunstancial), tem
como referéncia a afirmacéo e a experimentacdo de valores éticos, que ndo sdo circunstanciais,
mas afirmam propositos de vida: a determinacdo e a sagacidade de Kiriku na busca para trazer
a paz para sua aldeia podem ser traduzidas em paciéncia, disciplina, autocontrole e coragem,
comportamentos essenciais e que podem ser cultivados a partir de uma certa “pratica de si”, no
sentido investigado por Foucault. Ou seja, 0 que movia Kiriku ndo eram seus prazeres nem suas

satisfagOes individuais, mas a busca pelo bem-estar das pessoas de sua aldeia.

*

TENSIONANDO TALENTOS E DESAFIOS

Pergunta-chave: Como meus talentos me ajudam a enfrentar meus desafios?
Plano/Atividade: Identificando talentos e desafios pessoais. Procurar reconhecer quais talentos
podem ajudar a enfrentar os desafios.
Foco: Relacionar talentos com desafios.
Material: Papel e caneta.
Préticas de yoga:
- Erradicador de ego: “abre 0s pulmdes, consolida 0 campo magnético e traz os hemisférios
cerebrais para um estado de alerta.” (BHAJAN, 2010)

- Entoar 0 mantra do Ek Ong Kar Sat Gur Prasad / Sat Gur Prasad Ek Ong Kar: “inverte a
mente”: E um poderoso mantra que, se repetido corretamente, pode repelir pensamentos
negativos (BHAJAN, 2010).

Esta é uma pratica simples, mas fundamental, de auto mapeamento dos principais
talentos e desafios pessoais. O ndcleo ¢é acessar talentos importantes que possam ser usados
para enfrentar desafios. A ideia central dessa atividade parte da afirmacéo de que tudo o que
nos acontece, de alguma maneira, somos nos. Caso contrario, ndo nos aconteceria (segunda
definicdo de corpo segundo Spinoza explicitado por Deleuze sobre ser digno dos
acontecimentos no Tema Il1). Dessa forma, nossos desafios estdo conectados com 0s nossos
talentos e vice-versa, ou seja, se um desafio se apresenta para nos é porque de alguma maneira
se compde com algum aspecto em nds que pode ser enfrentado. Nessa perspectiva, um desafio
ndo deveria ser encarado como barreira ou impedimento, mas o proprio caminho para uma
possivel solucéo.

O exercicio é feito da seguinte maneira:

Tenha em maos papel e caneta.
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1. Feche os olhos e conecte-se com vocé através da respiragdo. Respire lentamente
por algum tempo. Agora, acesse 0s seus talentos: o que sabe fazer bem, o que gosta
muito de fazer, suas qualidades... Imediatamente, v& listando mentalmente por
alguns segundos. Abra os olhos e escreva no papel.

Deixe a caneta e o papel de lado e feche seus olhos e volte a atencdo para vocé
através da sua respiracdo. Respire lentamente.

2. Agora, comece a acessar quais sdo o0s seus desafios (que tenha vivido e que ainda
vive): na familia, nos relacionamentos, na cidade, no trabalho, na escola,
expectativas, etc. Proceda da mesma maneira: liste alguns mentalmente e depois
abra os olhos e escreva no papel.

3. Contemple na lista dos desafios aquele que é mais nuclear, que retne outros ou
que englobam outros (por que causam outros, por exemplo).

4. Contemple na lista dos talentos, um ou mais que ajudam a enfrentar esse desafio
nuclear (ou mais de um).

Entre o passo 3 e 4 pode-se fazer o exercicio de Kundalini Yoga Eliminador de ego

atil para lidar com o desafio.

(BHAJAN, 2010, p. 314), cujo objetivo é criar um estado de presenca mais expandido para
poder sair da “frequéncia” do desafio, isto ¢, sair da sensagdo que a emocgao que contrai (ligada

ao desafio) traz. Depois de fazer o exercicio, passar para a identificacdo do talento que se revela

Por ultimo, levar os participantes a escolher uma afirmacdo pessoal para lidar com

Explicito abaixo, como exemplo, as criacfes das participantes durante a oficina:

desafios®. Deve ser uma frase curta e cortante, para que seja lembrada nas situacdes reais da

A. — Desafio: “Dar orgulho para a minha familia”. Talentos escolhidos para
lidar com o desafio: “Sabedoria, disciplina/dedicagdo e amor”. Frase criada:
“Fé em Deus”.

Lh. — Desafio: “Intolerancia”. Talento escolhido para lidar com o desafio:
“Paciéncia”. Frase criada: “Deus é fiel” (A frase me pareceu vaga ou
abstrata, entdo a questionei. Ela disse: “Todo momento que eu precisar eu me
conecto com Ele”. Retruquei lhe perguntando como ela fazia isso. Ela disse:
“Através de oragdes”. Insisti, perguntando, como ela ora. Lh.: “Pego para
abencoar a minha familia, que nada de mal aconteca & minha mée, tudo de
bom... Agradeco pelo ar que respiramos e a comida que comemos. Por Ele ter
me dado internacdo, por Ele ter me deixado aqui... pois talvez Ele esteja me
livrando de alguma coisa 14 fora”. Nesse momento, chamei a ateng@o para ela
sobre essa Ultima parte, justamente pelo fato de ela ter se apresentado nas
oficinas varias vezes inconformada com sua propria situacdo. Portanto, fiz

%8 No Kundalini Yoga, temos 0 mantra Ek Ong Kar Sat Gur Prasad / Sat Gur Prasad Ek Ong Kar (para ser eficaz,
deve ser entoado corretamente). Existem alguma versdes no Youtube.
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questdo de destacar a importancia disso que ela havia compartilhado: ver a
necessidade dos acontecimentos.)
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TEMA 1V - Vagar ¢ praticar a liberdade

Agora a gente tem que aproveitar o momento.
(Vago Coletivo)

EXPERIMENTACAO COM O VAGO COLETIVO

Pergunta-chave: Como me perder para me encontrar?

Tema/Atividade: Realizar acbes com o Vago Coletivo a partir de desenhos com giz em
composicado com movimentos corporais, sons e outros materiais e estimulos para experimentar
a si mesmo de maneiras ndo convencionais e ndo representacionais, isto é, de formas nédo
significantes (que pressupde enunciados e significagdes fixas). Apreender 0s acontecimentos
enquanto eles acontecem.

Foco: Experimentar diferentes usos do espaco, do tempo e das mateérias disponiveis.
Material: Gizes branco e colorido e pano americano cru grande.

Préticas de yoga:

- Alguns asanas (exercicios) isolados.

- Meditacdo entoando o mantra Ang Sang Wahe Guru: “serve para eliminar pensamentos
persecutorios, traz paz quando ha desequilibrio emocional” (KHALSA, 2010). “Ang ¢ ‘uma
parte’. Sang ¢ ‘em cada’, ou ‘com cada’. Wahe ¢ ‘o éxtase vivo indescritivel do Ser Infinito’.
Guru ¢ ‘o conhecimento que transforma sua mente, emog¢ao e esséncia’. Toda a frase significa:

‘O Ser Infinito, Deus, esta comigo e vibra em cada molécula e célula do meu ser’” (SPIRIT
VOYAGE):

A energia dindmica e amorosa da Fonte Infinita de Tudo esta dancando dentro
de todas as minhas células e esta presente em todos os meus membros. Minha
consciéncia individual se funde com a consciéncia universal (SPIRIT
VOYAGE).

Ja estava no planejamento embrionario das oficinas trazer praticas e exercicios
performaticos para as participantes das oficinas. Acredito que esses tipos de a¢bes sdo muito
potentes para desencadear processos de subjetivacdo singulares, pois basicamente lida-se com
a nao representacdo e com a exposicdo corporal.

Para essa oficina convidei Elisa Marques e Nian Pissolati que comp&em, juntamente

comigo, o Vago Coletivo®®, grupo de experimentagdo performatica plastica sonora urbana. O

3% O grupo foi criado em 2009 quando se apresentou no | Festival de Performance de Belo Horizonte com o trabalho
“Vago”. Entre seus principais trabalhos, estdo a apresentacéo da performance Vago no | Festival de Performance
de Belo Horizonte, em agosto de 2009; a performance Itapod - experimentacfes formais em uma casa em
demolicéo em setembro de 2009; a participacdo no projeto de intervencdo urbana com audiovisual Muros e Fundos,
em novembro de 2009 (www.murosefundos.com); a performance Geometria do vazio durante a Mostra
Disseminacdo de Artes Visuais em novembro de 2010; participacdo de troca com o Obscena agrupamento
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grupo tem como mote principal investigar relagdes corpo-tempo-espago em contextos variados
— em cenarios construidos ou em intervencdes na cidade — sempre motivado por questdes
filosoficas e inspiracGes literarias e audiovisuais.

Um dos principios ou elementos fundamentais dos trabalhos do Vago é a busca por um
certo estado de presenca expandido para que novas formas de experimentar as relagdes espaco
temporais se produzam. 1sso se conecta diretamente com o recorte temético da pesquisa, pois,
de alguma maneira, o trabalho do coletivo busca uma diferenciagdo nos corpos que agem

através das multiplicidades encontradas nos acontecimentos.

O trabalho do Vago pode ser considerado artistico, mas o que mais nos
interessa é uma coisa muito pessoal, propor exercicios para a gente mesmo,
para transformar e deixar mais agucada nossa maneira de perceber o tempo, o
espaco... (Fala de Elisa Marques durante a oficina)

Nos encontros na cidade ou mesmo nos espagos privados, 0 Vago busca se relacionar
com as materialidades presentes. Uma dessas matérias interessantes que 0 Vago
obstinadamente busca se relacionar € a sombra. Uma das primeiras agbes do Vago foi
justamente delinear, definir e tracar as sombras das construgdes na cidade. Ao contornar as
sombras buscamos ndo encontrar uma forma, nem congelar o movimento, mas justo o contrario,
evidenciar o movimento, criar linhas de forca que sejam reveladoras, ao mesmo tempo, das
relacBes temporais e espaciais. Poderiamos dizer, filosoficamente, que o Vago se dedica a
“definir” tragados, ressaltar trajetorias, marcar o movimento enquanto ele acontece. No limite,
paradoxalmente, trata-se de buscar uma “defini¢do” (que nunca acontece).

De alguma maneira, poderiamos dizer que as a¢des do grupo sdo “praticas de si”, pois
se revelam como experimentacdes que buscam ressaltar, intensificar, fazer emergir relacées
entre tempo, matéria, imagem e movimento, que sdo relacdes fundantes e fundamentais nos

processos de subjetivacao.

Com o objetivo de criar um estado de presenca com mais qualidade — o que significa
um estado de percepcdo que esteja atento ou que percebe o que acontece enquanto acontece —
0 encontro foi iniciado com alguns asanas (exercicios) de yoga. Com alguns exercicios simples

e em pouco tempo pode-se levar os estados de mente e corpo para um outro “lugar”, de maior

independente de pesquisa cénica em novembro de 2010. Em 2012, o coletivo foi contemplado para os projetos
Cena Aberta do Centro Cultural da UFMG, e o Fundo Municipal de Cultura da Prefeitura de Belo Horizonte. Em
ambos, o coletivo desenvolveu, com suas particularidades, o trabalho SOLIDOS. (Texto retirado do blog do grupo
- http://vagocoletivo.blogspot.com.br.)
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receptividade e conexdo. S8o exercicios que trazem o foco para o corpo e o conecta com a
mente através da respiracéo.

A principio, as a¢cdes podem ocorrer em qualquer lugar: pode ser um quarto, uma rua,
um corredor publico, um muro, etc. O mais interessante é que se crie uma conexdo com 0s
espacos existentes e se mantenha a percepcéo expandida (se o sol estiver presente, pode ser um
excelente jogo se relacionar com as sombras que ele projeta).

Inicia-se a agdo andando pelo espago sem “ensimesmamentos”, ou seja, € preciso manter
o olhar atento para 0 que acontece: para 0s outros, para a arquitetura, para 0s movimentos e as
duracBes. A partir dai, comeca-se a fazer inscricdes e desenhos com os gizes. Improvisa-se.
Experimenta-se contornos no chdo, com 0s corpos, sem 0s corpos, velocidades e planos
diferentes, trajetorias... Brincar, jogar.

Num dado momento, pode-se pedir que todos os participantes se afastem dos desenhos
e dos tracados e observem o que foi produzido. Uma parte importante do trabalho do Vago
Coletivo é a observacdo e a contemplacdo. E o momento de tomar distancia e criar um novo
momento, uma pausa para que as acdes possam se desdobrar. Uma sugestdo € que todos
permanecam fora do “tabuleiro” do jogo, onde as a¢des tinham sido realizadas. A orientagdo
pode ser: dois participantes entram na area de jogo e comegcam a improvisar sempre se
relacionando um com o outro. Uma regra possivel: sempre uma dupla por vez; quando um outro
entrar, um dos dois que estdo na area de jogo sai.

Nesse momento, pode-se introduzir o pano americano cru que serve de parangolé, em
alusdo aos trabalhos de Hélio Oiticica, e que talvez possa ser utilizado como registro final do
encontro. O pano pode surgir como elemento para ser dancado, experimentado com o corpo e
com o que estava acontecendo. Uma nova energia pode emergir e outras imagens e velocidades
podem aparecer.

Terminado o processo, que nao tem tempo fixo para acontecer (na oficina durou cerca
de quarenta minutos), é interessante reunir os participantes para que possam falar sobre suas

experimentacGes. Como curiosidade, exporemos alguns relatos abaixo:

A. — “Marcante, sensacional, fantastico. Ficou muito bem definida o que é a
liberdade. ‘Se a principio a ideia ndo ¢ absurda, entdo ndo ha esperanca para
ela’ (frase lida do Einstein que estava fixada na parede da sala) Foi meio uma
ideia absurda, por isso rolou tdo bem. O que aconteceu primeiro foi o siléncio
com a liberdade. Cada um fazia o que achava melhor. Depois foi meio que
uma invasdo. Invadir o espaco do outro... Depois eu vi a permisséo, eu te
concedo algo, te dei a liberdade daquilo e acabou que foi acontecendo...
Brincadeiras .
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Lt. — “Foi muito bom. A gente sentiu livre para escrever, fazer o que quiser.
Eu estava parada e de repente alguém veio desenhar meu pé. Ai caiu a ficha,
que o negodcio ali era ‘bafdo’... Vou inventar um sistema aqui agora, a gente
usou o sistema ‘inventério’... Um trabalho em equipe também... Achei
interessante como tinha muita gente (agentes) em volta da gente e a gente nao
estava nem ai... SO n6s. Eu endoidei.

S. — “Muito bom, muito diferente, experiéncia. Incrivel! Liberdade total”.
Nian — “Comunica¢do. Essa coisa dos sentidos é muito legal também. Passa
pelo corpo, sentir as coisas pelo corpo, até ir para o ouvido, a gente fazer as
mdsicas, um encostar no outro... Varios jeitos de ficar junto. As vezes todo
mundo espalhado, as vezes grudado. As vezes fazendo forcas individuais, as
vezes coletivas”.

Elisa — “Interacdo, identificacao, alegria...”

Como um possivel complemento e desdobramento para a experiéncia, sugere-se o texto

“Procurando o eu em vio™*° (DROIT, 2002, p. 180-181). Nesse texto, Roger-Pol Droit provoca

o leitor a encontrar seu eu. O que parece ser algo 6bvio, ja que os sujeitos usam a palavra eu

“em quase todas as suas frases”, se torna uma aventura filoséfica infinita. O texto faz parte do

livro 101 experiéncias de filosofia cotidiana e é um material muito rico para o professor que

queira trabalhar questdes filosoficas importantes através de experiéncias como “criar novas
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vidas”, “sentir-se eterno”, “tentar nao pensar’” ou “tomar banho de olhos fechados”.

Alguns registros fotograficos da acdo do Vago Coletivo com as participantes:

igura 8 - Vago Coletivo

= 4

Fonte: Fotos do autor. 5

40 ANEXO B.
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Figura 9 - Vago Coletivo

Fonte: Fotos do autor. 6

Figura 10 - Vago Coletivo

Fonte: Fotos do autor. 7

Fonte: Fotos do autor. 8
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TEMA V - Finalizacéo das oficinas

...sua identidade é importante para o mundo. (Lt.)

ULTIMAS CONVERSACOES E IMPRESSOES PARA UM NOVO COMECO

Perguntas-chaves: O que fica de mim? Onde fico nisso tudo?

Plano/Atividade: Reunir todos os materiais produzidos durante as oficinas com as
participantes para revisita-los. Buscar depoimentos de cada participante sobre o que ficou do
processo.

Foco: Sintetizar o percurso realizado através de uma auto analise e uma auto avaliacéo.

A. escolheu uma frase de Lt., escrita no segundo encontro: “A unido entre duas pessoas
nao deveria ser definida pelo género e sim pelo amor”. A. justifica a escolha dessa frase
trazendo algo que tem feito sentido para ela: a importancia do nos ao invés da importancia do
eu, “O eu ¢ construido por nds, eu me construo por relacdes. E pensando nisso e vendo cada
uma, como a Lt. se construiu pelo nés, pelo fato da sexualidade dela, como ela se constroi,
como ela é...”*,

“As pessoas estdo se tornando coisas... tudo esta se tornando um preco (A. se referia a
uma conversa que teve com seu professor de filosofia) ... O amor comeca de si, amar o Seu
corpo, sua aparéncia, suas ideias, sua mente... Amar vocé para depois demonstrar sentimento,
mesmo que nao seja de amor para qualquer outro...”. A. tinha anotado uma frase em seu “diario
de bordo” que supostamente eu teria dito em um dos nossos encontros: “Eu me amo e vocé nao
tem nada a ver com isso”. Mas a frase ndo estava exata. A original ¢: “Eu te amo e vocé ndo
tem nada a ver com isso”’. Comegamos a pensar juntos sobre a frase. Como isso pode fazer
sentido? Falamos a respeito do aspecto circunstancial do amor — que talvez poderiamos chamar
de paixdo — e também a respeito de uma ética do relacionamento que é estarmos em uma relacéo
ndo para controlar o outro nem para buscar reconhecimento, como abordamos anteriormente.
Num relacionamento baseado nessas duas tendéncias, estariamos mais predispostos a criar
formas de poder e de aprisionamento, pois nossa realizacdo pessoal poderd estar,
predominantemente, em funcédo e dependente de algo exterior a nds e circunstancial.

Diante desse desafio de desafiar a si mesmo, diferencia do que ja se é para parar de

reagir diante das circunstancias e escolher o que fazer, mesmo quando o outro me desagrada ou

41 | t. é transgénero.
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desafia, A. se lembrou de uma histéria que foi contada a ela: um casal idoso comemora seus
cinquenta anos de casamento. No café da manha, o marido fala para a esposa: “Meu amor,
nesses cinquenta anos de casados, 0 que eu poderia fazer por vocé para tornar essa nossa uniéo
ainda melhor do que ja é?”. A esposa responde: “Parar de me dar a primeira metade do pao.
Todos os dias, quando vamos tomar café da manha, vocé me da a primeira metade do péo. Essa
¢ a parte que eu ndo gosto”. O marido diz: “Pois é, este € o pedaco que eu mais gosto do pao, e
nesses cinquenta anos eu tenho te oferecido para te agradar...” A. continua: “O tempo todo ele
ficou comendo os pedagos dela que ndo gostava. Ele fazia para agradar ela e acabou nao
agradando... e todos se calaram. Ficaram cinquenta anos nessa relagio...”

Faz-se um corte. A. retoma uma frase que ela mesma tinha escrito num de nossos
encontros: “Versdes de mim / eu / nos... Porque mim ja é uma versdo de mim, eu € uma versao
de mim e n6s é uma versdo de mim. Onde esta meu eu? Em mim. E uma resposta vaga, mas
por dentro dela tem muita coisa...” Ela completa: “Eu ndo sou apenas eu, eu sou vocé, eu sou
nos, eu sou todos”.

A questdo da constituicdo de uma certa subjetividade esta nessa tensdo insolivel, nesse
paradoxo: eu estou em mim, Sou para mim, eu me amo e sou nos outros, através dos outros,
pelos outros... Onde estamos? A. continuava: “Quando vocé se gosta... ha um amor reciproco
em vocé, Vocé se troca com vocé... As vezes vocé tem mais maturidade, mais forca para saber
lidar com coisas assim [paixfes]. O outro te decepciona e vocé € mais forte, vocé € mais
resistente, vocé consegue superar mais rapido aquilo que o outro fez, pois além do outro vocé
se ama... Eu ndo vivo pelo outro, eu vivo com o outro”.

Como forma de finalizar o trajeto realizado por essas jovens corajosas, propus que
respondessem a trés perguntas, como auto avaliacao, e que, ao final, deixassem uma mensagem
de liberdade para possiveis leitores, professores e profissionais da educacdo, que possivelmente
se deixem mobilizar pelas suas palavras:

a. O que ficou marcado a partir das experiéncias que tivemos?

A. — “O conhecimento. O meu eu. Querendo ou ndo, a gente se explorou um
pouco mais”.

Lh. —“Tudo, principalmente nas vezes das visitas dessas pessoas convidadas.”
Lt. — “Que foi muito bom saber que nao sou simplesmente alguém, ver que
minha identidade ¢ muito importante.”

S. — “Que nesse mundo tudo ¢ passageiro e que temos que viver um dia de
cada vez.”

b. Depois de todas as experiéncias que vivemos, como vVocé se traduz?
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A. — “Eu me traduzo como um ser infinito...(pausa) e indefinido. E como um
ser apaixonado.”

Lh. — “Me sinto 6tima.”

Lt. — “Eu sou L... [seu nome civil do género masculino], este sou eu, me vejo
como LGP [nome completo] e me importo comigo.”

S. — “Uma pessoa mais leve e mais feliz depois dessa experiéncia.”

c. O que transformou em vocé?

A. — “A visdo, algumas formas de pensar a respeito do outro. Uma coisa que
me pegou muito foi a questdo da sexualidade, querendo ou ndo, independente
do género, o que faz € o ser... O sexo € apenas uma coisa que VOcé nasce com
ele, porque o que vocé é vocé constroi. O sentimento ndo tem sexo, a cor nao
tem sexo, 0 amor ndo tem, nada tem sexo a nédo ser o seu corpo... (...) Eu
identifiquei meus pontos fortes e meus pontos fracos, onde eu devia mudar,
no que eu devia mudar e tem algumas coisas que eu estou transformando em
mim.”

Lh. — “Minhas atitudes.”

S. — “Que tenho que me amar mais e deixar opinides dos outros de lado.”

d. Qual é o seu compromisso daqui para frente com vocé mesma?

A. — “Me realizar. Nio sei se vocé reparou, mas eu falo muito eu, né, eu tenho
muito essa questdo, porque eu acho que eu me fazendo eu faco o0s outros.
Querendo ou ndo, tem muita gente que gosta de mim, e eu ndo tenho nada a
ver com iss0... mas as pessoas que gostam de mim e que me vé feliz, me vé
sorrindo, me vé realizada, me vé com meus planos todos em pratica, tudo feito,
tudo do jeito que eu queria, eu acho que querendo ou ndo, o outro fica feliz...
Tem muita gente hoje em dia para invejar, mas tem muita gente também para
falar ‘€ isso ai, vai que vocé vai conseguir, vai dar certo e eu estou torcendo
por vocé’. E eu sou assim, tem muita gente que senta do meu lado e fala ‘tenta
que vai dar certo, vocé ¢ uma menina que tem muito potencial’, sabe, que
fala... E eu estou desperdigada aqui, que eu tenho que sair daqui, que eu tenho
que fazer alguma coisa la fora, porque meu potencial ndo € esse. Estou muito
limitada hum campo cheio de pessoas muito limitadas... entdo eu acho que eu
tinha que ir mesmo e eu vou (...) Eu vim parar aqui sabe porque, para me
realizar, porque tudo o que eu vivi, querendo ou ndo, me construiu o que eu
sou hoje... Eu falei ali de sabedoria... Eu aprendi muito com situagdes da
vida... coisas gue eu tive que passar, que eu tive que enfrentar e querendo ou
ndo vivendo |4 fora, vivendo numa turbuléncia muito grande, num disturbio a
procura do eu... Eu ndo sabia quem eu era, eu ndo sabia 0 que eu estava
fazendo, porque eu tava fazendo... Eu ndo tinha tempo para parar e para pensar
as ligBes que a vida tava me dando... eu ndo tinha tempo para parar no que eu
tava fazendo... Eu cheguei aqui, eu tive um bom tempo, hoje faz cinco meses...
eu tive cinco meses para poder parar e pensar e falar ‘é isso e isso e isso que
td acontecendo, foi essa e essa licdo que eu tive da vida’ (...) Meu
compromisso comigo mesma ¢ minha realiza¢ao”.

Lh. — “[Com] meu comportamento para eu sair desse lugar.”
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Lt. — “Sim, desejo continuar se possivel, a praticar yoga; para me conhecer
cada vez mais.”
S. — “Ser mais feliz e conectada com o mundo interior.”

e. A partir das experiéncias vividas na oficina, qual é a mensagem de liberdade que
vOCé gostaria de enviar para as pessoas que irdo ler sobre as oficinas e para 0 mundo?

A. — “Liberdade tem muito a ver com... O corpo preso... vocé esta preso so6 do
direito de ir e vir, de andar.. Mas ninguém vai nunca prender seus
pensamentos, seus olhares, sua visdo do mundo, o que que vocé acha a respeito
das pessoas... As pessoas nunca vao poder calar a sua boca, prender as batidas
do seu coracdo. Entdo, independente de ter um corpo preso ou fechado ou
confinado a um lugar, liberdade tem que ser pro pensamento, liberdade tem
gue ser para 0 amor, para o coracao, a liberdade tem que ser para as opinides
serem expressadas, a liberdade tem que ser de vocé se demonstrar quem vocé
é (...) Querendo ou ndo quando vocé esta sozinho olhando no espelho vocé
falar o que vocé quiser a respeito de vocé mesmo nada nem ninguém pode
impedir isso... Liberdade de ser e a liberdade de pensar e achar e o que vocé
quiser. Um corpo preso é apenas um corpo preso. Sua mente ndo tem como
eles aprisionarem nem a sua voz, ninguém nunca vai calar... E isso.”

Lh. — “Quem inventou as grades néo sabe a dor da saudade.”

Lt. — “Se conhega, seja vocé€ o seu ‘eu’. Sua identidade ¢ importante para o
mundo.”

S. — “Para dar valor as coisas que tem ¢ nunca se esquecer que Deus esta
sempre com voce.”
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7. PRODUTO EDUCACIONAL: CADERNO DE EXPERIMENTACOES

Figura 12 - Caderno de Experimentaces - Capa
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Figura 13 - Caderno de Experimentagdes 2

2017
Davi Panmizza Macques [Simuanjeet Singh Khalza]
simranjeetsinghbhie gmail.com
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114



Figura 14 - Caderno de Experimentacdes 3

Dedico esse trabalho a todos meus professores e a tudo aquilo que
me inspira, a cada momento, a me diferenciar de mim mesmo.

Em especial, dedico esse caderno as participantes da oficina de
Kundalini Yoga (ocorrida no 2o. semestre de 2017) do Centro
Socioeducativo Sao Jerdnimo, A., D., Lh,, Lt. e S, pela coragem

infinita.

Eu vim parar aqul sabe por que? Para me realizar,
porque tudo o que euvivi, querendo cu ndo, me
construiu o que eusou hoje..,

(A

Mantendo a esperanga e a fé.
(D)

Me sinto &tima.
(Lh.)

Néo sou simplesmente alguém, (...)
minha identidade é muito importante”
(L)

Nesse mundo tudo ¢ passageiro (..)
temos que viver wn dia de cada vez.
(5.)

Este caderno de experimentagdes ¢ o resultado da pesquisa de
mestrado “Kundalini Yoga: praticas de liberdade em contextos de
aprisionamento” realizada no Programa de Mestrado Profissional da
Faculdade de Educagio da Universidade Federal de Minas Gerais
entre 2016 e 2017.

O foco escolhido foi 0 amplo tema do cuidado de si que € a capaci-
dade do ser humano se “desalojar”, “deslocar”, “diferenciar” de si
mesmo, no sentido de se provocar mudangas através de experimen-
tagoes, praticas e exercicios que transformem a si mesmo. E por que
isso se coloca como problema?

E natural, e até mesmo necessirio, que o ser humano busque um
sentido para a sua existéncia. De fato, ele sempre fez isso. O que o
diferencia de outros seres existentes na Terra € a sua capacidade de
criar para si determinadas praticas e crencas que o ajudem a viver
melhor, fora das determinagdes das circunstancias e da necessidade
dos seus prazeres. E, para isso, o ser humano pode utilizar deter-
minadas faculdades para poder criar para si maltiplas formas de
existéncia.

Pelo fato do homem ser capaz de inventar para si diversas formas
de vida - individual e coletiva - a existéncia se apresenta a ele como
um “caminho aberto”, indeterminado @ priori. Na sua trajetoria de
vida, dependendo da sua escolha, ele pode encontrar determinados
caminhos que sio libertadores e outros que sdo aprisionantes. Mas
onde se encontra esse limiar? Como saber se uma determinada
escolha leva-o para a liberdade ou para a prisao?

O pressuposto adotado aqui entende que uma vida melhor, mais
livre € aquela que investe nas capacidades do ser humano poder

(5]
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Figura 15 - Caderno de Experimentaces 4

escolher seu proprio caminho de vida, por ele mesmo, estando
conectado com sua poténcia infinita interna. Por outro lado, o
caminho de uma vida aprisionante seria aquela que foi tornada
refém de alguma determinagio externa ao proprio sujeito que es-
colhe, ou seja, um caminho que tira do ser humano sua autonomia,
sua soberania e sua possibilidade de praticar a liberdade, limitando
e reduzindo suas possibilidades de agir e existir.

Nesse sentido, uma pergunta poderia ser feita: como o ser frimano
poderia se desidentificar do que lhe aprisiona? Como sair daquelas
imagens que ele mesmo cria para si que Himitam seus pensamentos,
agaes, desejos, sentimentos?

Para tentar responder a essa questdo complexa e difusa, buscou-se
nesse caderno de experimentagdes, que € o resultado de uma
pesquisa mais ampla que esta compreendida no texto da dissertagio
referida acima, contornar a articulagiio entre o conceito de cuidado
de siinvestigado pelo filosofo Michel Foucault nos seus estudos da
década de 1980 e a pratica milenar do Kundalini Yoga, tal como
ensinada por Yogi Bhajan.

Esse caderno, portanto, é uma tentativa de provocar e instigar
reflexdes e experimentagdes existenciais que possam estar no limiar
entre esses dois universos conceituais e culturais dispares e
aparentemente distantes.

Na altima fase de seu pensamento, Michel Foucault compreendeu
que o cuidado de si se constituiu como um conceito fundamental
em diversas escolas filosoficas, ao longo de um milénio na
antiguidade greco-romana, que buscavam como viver uma vida
melhor e mais interessante. Essas escolas criaram teorias a respeito
darealidade, formas de pensamento e praticas que pudessem estar
alinhadas com uma certa ética e uma certa estética da existéncia,
isto &, descobrir, inventar e praticar formas, estilos de vida mais
livres e potentes. Para isso, conceberam e colocaram em pratica
diversas “técnicas de si’, isto &, exercicios que davam aos sujeitos a

(6]

possibilidade de acessar a verdade a partir da modificagiio de si
mesmo e ndo a partir de uma lei moral ouum poder externo a si.

Como exemplos dessas “técnicas de si’, estavam exames de
consciéncia, técnicas de preparagao para o sono, meditagdes,
memorizagio do passado, verificagiio de representagdes que se
apresentam a mente, técnicas de provagdo. etc. Esses exercicios
faziam parte de um conjunto de praticas e atitudes éticas como
“ocupar-se consigo mesmo’, “assegurar a sadde da alma’,
e controlar o que fazemos”, “estar bem preparado” para os

acontecimentos, “estar em si como numa fortaleza’, “respeitar-se’,
“purificar-se”. (Michel Foucauit)

conduzir

o

E como essas “atitudes”, “formas de aten¢do” e “agdes” se conectam
com a pratica do Kundalini Yoga? Como relacionar esses dois
universos distintos?

O Kundalini Yoga, tecnologia milenar de cerca de 6000 anos

que foi trazida para o Ocidente no final da década de 1960 pelo
mestre Yogi Bhajan, se apresentacomo um conjunto de técnicas

e exercicios que envolvem movimentos corporais, respiragoes,
técnicas de relaxamento e meditagdes. Essas praticas, muito além
de se configurarem como um tipo de ginastica para o bem estar
fisico e mental, podem ser consideradas poderosos recursos para
se viver uma vida melhor, ou seja, “técnicas de si” que servem para
intensificar a busca existencial por uma vida mais livre, com mais
autonomia e mais soberania.

Uma parte importante do processo de se praticar yoga e meditar

¢ tentar ndo se identificar com as imagens, sensagdes, emogoes,
pensamentos etc. que criamos. Numa aula de Kundalini Yoga, por
exemplo, busca-se como principio a ndo identificagio, ou seja, todas
as manifestagoes experimentadas pelo praticante sao dele, fazem
parte de sua realidade, mas nio o definem como uma esséncia ou
uma substancia fixa. Para comprender melhor essa defini¢ao, pode-
se remeter a filosofia do yoga que distingue ego e consciéncia. O ego

=
(71
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Figura 16 - Caderno de Experimentacdes 5

é responsavel por todas as identificagdes que fazemos ao longo

da existéncia, ateis, indteis, verdadeiras, falsas, adequadas ou
inadequadas. Enquanto a consciéncia € a nossa “identidade
indefinivel” (estranho paradoxo!), que também chamamos de alma.
Segundo os ensinamentos dos grandes yoguis e mestres, a alma
possui uma natureza infinita e, portanto, € indefinivel, ndo tem
limites e ndo se prende a nenhuma identificagdo. Partindo dessa
premissa, a experiéncia com as técnicas do Kundalini Yoga pode ser
uma oportunidade de nos testar diante de nés mesmos, uma chance
de nos colocar a prova.

(8]

apresentagio

Este caderno foi resultado de uma série de oficinas realizadas em
uma unidade do sistema socioeducativo do Estado de Minas Gerais,
em Belo Horizonte no segundo semestre de 2017. Contudo, ele é
um caderno em aberto: ele ndo segue uma sequéncia tal como foi
realizada nas oficinas, ainda que ele possa ser utilizado por aqueles
que, eventualmente, possam ter a oportunidade de participar dessas
oficinas.

Este caderno foi idealizado para ser utilizado. Ele nio é exatamente
um manual ou um guia, talvez seja mais proximo de um mapa. Mas
um mapa nunca € o territorio. Além disso, um territério nunca é o
mesmo, ele estd em constante mudanga. O mapa pode servir para
direcionar nesso corpo ou nossa mente para lugares inusitados,
mas apenas como referéncia. Fica em aberto a caminhada. Nos
caminhamos o territério por nos mesmos, através dos riscos, das
frustragdes, criando coragem, errando, assumindo ou ndo a queda.
O importante é experimentar. E muitas vezes temos que fazer isso
sozinho. Mas pode ser em grupo também, o que pode ser muito
interessante.

modode usar

Embora esse caderno tenha sido criado a partir de uma série de
oficinas, ndo ha uma ordem correta para segui-lo. Ele funciona
como um “rizoma’, ou seja, um sistema que ndo tem centro (nico
nem linearidade nem hierarquia. Um sistema maltiplo, como
uma maquina que se conecta e se desconecta de formas variadas
de acordo com as circunstincias e os acontecimentos.Vocé pode
acessa-lo de onde quiser, entrar e sair por onde quiser. Vocé pode
experimenta-lo inteiramente em um perfodo de uma semana, trés
meses ou um dia. Vocé pode querer sorvé-lo por um ano ou nove
anos ou durante toda a vida, ndo importa. O que interessa é que
essas experiéncias facam sentido. Entio, a duragio é vocé quem
determina. Tudo depende do uso que fazemos do que nos acontece.

(9]
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Figura 18 - Caderno de Experimentacdes 7

O que € o cuidado de si?

O cuidado de st [€] considerado como o momento do primeiro des-
pertas. () [Depo:s), ele € um aguilhio que deve ser :mplantado na
carne dos homens, cravado na sua existéncia, & coNsumMi BM PLNCIPiC
de agitacio, um puncipio de movimento, um principio de permanente
inquietnde no cusso da existéncaa.

[A prme:ra caractesistica do cnedado de =1 €] um certo modo de en-
cagar a3 cosas, de estac no mundo, de praticar acdes, ter relacdes com
o outzo. [...) € uma atimde - Para CONsiZO, PALA COM OF OVLLOS, Para
com o muado.

[A sezunda € que ele e confignsa como] uma cesta forma de atencio,
de olhar. Cuidar de = mesmo mmplica que ze convesta o olhar, que se
conduza do exterior para s mesmo’ (... estas atento 20 gue e pensa
€ 30 que e passa no pensamento. Hi um parentesco com exescicio,
meditacio.

[Pos tlume, o cuidado de si] des:gna sempze algumas acdes, acdes que
sdo exercidas de =i pasa consigo, acdes pelas quais assunuUMoOs, N0
mod:ficamos, nos pusificamos, nos transformamos e nos transfgura-

mos.

Michel Foxcaxls

[12]

O que € o Kundalini Yoga?

Kundalie: significa consciéncia. A consciéncia € a interacio atva

de vocs, como uma :deatidade indwidual Sacta, com vocé, como
uma :dentdade porencizlmente infinira. Esta energia adormecida

da consciéncia esta dentzo de voce. Kuadalini Yoga é a tecnologza
suprema para despertar e33a consciéncia e leva-lo para dento de sen
Ser auténtico.

O gue é Knadalin:, de fato? E o seu potencial crativo. Vocé a
experimenta quando a energza do sistema glandular se combinz com
a energza do sistema nesvoso para criac ramanka sensibildade que

faz com que a totalidade do cézebso receba sinais o integre. Endio,
vocé 3¢ torna total e completamente consciente e sen potencial cratwo
tocna-se disponivel para voce.

Yagi Bigian, 2010

[13]
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Figura 19 - Caderno de Experimentacdes 8

Haverd no cosmo alguma chave para destrancar
meu escafandro? Alguma linha de metrd sem
ponto final? Alguma moeda suficientemente forte
para resgatar minha liberdade? E preciso procurar
em outro lugar. E para 1i que eu vou.

Jean-Dominigue Bauby

Em cada momento, devemas perceber que o que
& ndo & de maneira que podemos ser impesscals
nos nossos movimentos, nas nossas decisdes, na
nossa vida e na nossa projecdo. (..) Nés nio
precisamos aprender. Na verdade, nio hd nada
para aprender. Nés devemos desaprender, ao
mesmo momento, o que estamos aprendendo.

Yog! Bhajan, 2002
[15]

[16]
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STRAGON - Qual é o nosso papel nisso tudo?

Samuel Beckett

Figura 20 - Caderno de Experimentacdes 9

[19]
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Figura 21 - Caderno de Experimentac@es 10

De a si mesmo uma opormuudade. Aprsione-se. Aprisione-se 1:550 aqui- wicie lentamente uma resperacio lenta e
profunda. Ao comecar a mnspirar, leve o ponto do nmbigo para fosa,
depo:s infle as costelas e o peito, e finalmente leve o ar nas clavienlas.
Ao expirar, desca as claviculas, o peito e as costelas e, muito impos-
tante, leve o ponto do umbigo parz dentro em dizecio is costaz e
retze todo 0 ac

Faca :350 algumas vezes por dia, ou nma vez pos 3 nuautos, de
preferéncia, diasiamente.

[pausa] Suas impressdes:

Ezcolha um local apropriado, pode ser um quarto, nma masmorra, nm
habito, uma sala de anla, nma Axacio, vm mosteizo, nm prazer, nma
flozesta, uma dor, um banheizo on uma cela. Tanto faz.

Experimente o que € estac preso. Vood nio vai 2 lngar nenhum. Quem

:aventou as grades” Nio hi nnpuém pasa acusac Se o fantasma da
cunlpa aparecer, sinalize, fque wigilante.

[20] [21]
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Figura 22 - Caderno de Experimentac@es 11

Estamos vivendo uma ez de muluploidades e excessos: de
nformacdes, de sgnos, de produtos, de zentdos, de possibdidades,
de wisibildades (dskel Tmanen). Os campos das expecéncias
mdimduas e coletivas estio carregados de sumultaeidades, altas
veloc:dades, volatlidades. interconectwidade. A percepcio de
tempo e espaco estio mudando ap:damente. Novas formas
de ldac com a reaidade e com os desafio: estio sucgmndo

A exuema rapidez e facillidade da comwmnicacio alada as priticas
globais :mnrerconectadas dos regimes econdmucos e OCIAIE 003
levam 2 mmltplos acomeumentos, externos e internos, que se
embaralham e ganham diversas outzas formas indiscernivers em
diversos muvers: afetwo, social, produtwo, econdmuico, politco
Estamo: wivendo a: lomcas da rede, da interconectmidade,
da abstracio completa dos sistemas de conuole & producio.

(22]

calma
respiragio do nunuto.

Esta € uma técn:ca podesosa para nos demar mas calmos
Aznisque-se.

Paca comecar, fique bem confortavel Tente ze estabilizar e se aquietar
pos algnas instantes. Inpice devagar e de forma estavel, preenchendo
a parte de baixo do abddmen, estémago e v subindo até o peito e a
pacte de cima do peito numa duracio rotal de 20 segnados. Sustente
o ar dentro por ma:s 20 segundos. Expire de vagar e gentlmente por
outros 20 segundos. Um ciclo completo dura 1 munuto.

Essa é 2 meta, o ideal. Um praticante sem exper:éncia nio consegue
manter as duracdes acima. E preciso construr 2 pratica. Expecments
com 5 segundos cada segmento, depo:s aumente para 10 ou 15 segun-
dos.

COMENtATIOs: 557 ecnica Giminid ansiedade, fabias ¢ preocusacdo. abre o senso
de presen(a, Qumenta 4 iRTizAs, arva o cérebrs.

(23]
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Figura 23- Caderno de Experimentagdes 12

Diante das novas confignracdes de forcas da realidade, somos
convocados exmpelidos a desenvolver outras habilidades (Yogi
Bhapan, 2010), talvez, antes pouco ou ainda inexploradas como:

* manter a flexibilidade — desenvolver a capacidade de
rever pontos de vista, relativizar fatos;

= ir além do inrelecto — valogizar dimensdes
fundamentais da existéncia como z :nhiuicio, a emocio € 0s
instintos;

= desenvolver uma sabedoria pratica — descobric
outras habilidades praticas e formas de ac¢do diante do
esgotamento das teorias (falar apenas nio adianta mais);

* gprender a aprender — desenvolver a capacidade de
lidar com diversos contextos, situacdes e relacionamentos;

= aprender a lidar cons complexidades ¢ paradoocos — com
a crise das formas de organizacio macrossociais (das
institui¢des, dos modelos politicos, familiares, afetivos
etc.), ideologias e binadsmos (como. por exemplo, direita-
esquerda, homem-mulher) vém sendo questionados e
implodidos:

* desenvolver a capacidade de s¢ relacionar com realidades
mareriais e imateniais — a partir das ciéncias nic materialistas,
novas visdes sobre a constituigio do universo vém surgindo
através dos conceitos de energia, m“mmcmb&». vibracdo, etc.;

[24]

bansky, “desculpe! o estilo de vida gue voceé pediu
esti atualmente fora de estogque”

* desemvolver a capacidade de perceber e viver o Jocal no
Qlokal e 0 global no local — a partiz das novas visdes sobze
ecologia e economia, que estio pensando e praticando
modos solidarios, sustentaveis e coletivistas de vida. tem-
se concluido que o mundo todo esta conectado e que ha
cada vez menos espago para as logicas Lineares, as formas
monopolistas de produgio e a concentragdo de riquezas;
entre tantos outros exemplos...

[25]
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Figura 24 - Caderno de Experimentagdes 13

as
x vaceé
Quem :nventou as grades nio sabe a dor da sandade™.
v ooy i s mcagn voce
Cu:dado com a vinmizacSes. Vocé também nio € algoz.
Vocé se aprisionon o sulciente?
as

Nio se esqueca.
As

sombras 13 fora
ndo param de
andac

[26]

imagens que
VE. as
emogoes que
sente

suas
identificagoes
identificagtes
identificagoes

~ \.
sio o que afnal®
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Figura 25 - Caderno de Experimentacdes 14

A subjetvidade € produzida pos agenciamentos de enunciacio.
Os processos de subjetvacio ou de semiotizacio nio sio
centrados em agentes indmidnais (no faac:onamento de
STANCIAS INTLAPSIUICAs, Z0ICAs, NLCIOSI0CIAIS), nem em
agentes grupas. Esses processos sio duplamente descentrados.
Implicam funcionamento de maquinas de expressio que podem
ser tanto de natuzeza extsapessoal, extrandimdual (sistemas
maquinicos, econdémicos, socias, tecnologcos, iconicos,
ecologcos, etoldgicos, de midia, ou 322, sistemas que nio do
mais imediatamente antzopologicos), quanto de namseza mfra-
humana, infrapsiqueca, :nfrapessoal (sistema de percepcio, de
sensubdidade, de afeto, de desejo, de representacio, de imagem
e de valog, modos de memorizacio e de producio de ideias,
sistemas de mibicio e de antomartismos, sistemas corporais,
organicos, bicldzcos, fisiologicos e asum por diante).

Félioc Giartari & Suely Rolnik

[28]

Como vocé se vé?

[29]
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Figura 26 - Caderno de Experimentacgdes 15

& 4

“devic-ammal”
AZOLa, APLis:One-5e N:530 aqu

pose do sapo [para forraleciments das pernas e para energizan

agacke dexando os calcanhares encostados fora do chio. Deixe o
peso do corpo na base dos dedos.

Inspire vigorosaments elevando o quadsl Os calcanhaces quase
encostam no chio. O rosto se volta para o3 sens joelhos.

Expire voltando a posicio onginal, rosto voltade parz o horizonte.
Ao termunar, permaneca imovel sentindo a zespiracio e oz batmentos
de sen cozacio por alguns instantes.

(30]

Pois se o devir animal ndo consiste em se fazer de animal ou
imita-lo, é evidente também que o homem néo se torna “realmente”
animal, como tampouco o animal se torna “realmente” outra coisa.
O devir nio produz outra coisa sendo ele proprio. E uma falsa
alternativa que nos faz dizer: ou imitamos, ou somos. O que é real
é o proprio devir, o bloco de devir, e ndo os termos supostamente
fixos pelos quais passaria aquele que se torna. O devir pode e deve
ser qualificado como devir-animal sem ter um termo que seria o
animal que se tornow O devir-animal do homem é real, sem que
seja real o animal que ele se torna; e, simultaneamente, o devir-
outro do animal é real sem que esse outro seja real.

Gilles Deleuze & Félix Guattari, 1997

ban=ky, “nascido para ser
selvagem”

(31]
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Figura 28 - Caderno de Experimentagdes 17

JOGO DO ESPELHO

Como sou musteriosa. Son tio delicada J/12 FaT = ‘
e forte. E a encva dos labios manteve
a mocénc:a. Nio ha homem ou mmlhes
que por acaso nio tenha se olhado ao
espelho e e surpreendido conszizo
proprio. Por uma fracio de zegundo

a gente 3e VE cOmO um objeto a sec
clhado. A isto se chama talvez de
narcisismo, mas eu chamaria de alegra
de zer Alegria de encontrar na figna
exterior 03 ecos da figna mrermna:

Ah, entio e verdade

que en nio imagmei, EU EXISTO.”

Sequéncia: 1) Duplas normal;
um de frente para o outro;
imite os movimentos do outro;
sempre olhande para a dupla;
cada hora um comanda.

2) Depois, fazer sem
combinar quem comanda.

3) na sequéncia, uma dupla
faz, a outra vé.

para finalizar: fazer os
movimentos

sozinho com a memoria do
outro,

e Laspecror

[34] [35
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Figura 29 - Caderno de Experimentacdes 18

Os rostos n#o sdo primeiramente individuais, eles definem zonas
de frequéncia ou de probabilidade, delimitam um campo que
neutraliza antecipadamente as expressoes e as conexdes rebeldes
as significagdes conformes (...)

Os rostos concretos nascem de uma maquina abstrata de
rosticidade, que ira produzi-los a0 mesmo tempo que der ao
significante seu muro branco, a subjetividade seu buraco negro...

[é preciso] escapar ao rosto, desfazer o rosto e as rostificagdes, devir
imperceptivel, devir clandestino, ndo por um retorno a animalidade,
nem mesmo pelos retornos a cabega, mas por devires-animais
muito espirituais e muito especiais, por estranhos devires que
certamente ultrapassardo o muro e sairdo dos buracos negros, que
fardo com que os proprios tragos de rosticidade se subtraiam enfim
a organizagao do rosto, nio se deixem subsumir pelo rosto, sardas
que esccam no horizonte, cabelos levados pelo vento, olhos que
atravessamos ao invés de nos vermos neles, ou ao invés de olha-los
no morno face a face das subjetividades significantes.

Gilles Deleuze & Félix Guattari, 2012
[36]

Invente um jogo novo.
Faga uma lista de instrugdes construtivas para a sua existéncia.
Tente seguir por 40 dias.

(mas nio se encontre tio facilmente)
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Figura 30 - Caderno de Experimentac@es 19

0 que

um corpo

Pumeiro, ele [o corpo] ndo aguenta mais aquido 2 que o
submetemos do exter:or, formas que o agem do exterior.
Essas formas sdo, emudentemente, as do adestramento e da
disciplina. As piginas essencia:s de Nietzsche, em A genealog:a
da moral, oun as descricdes de Foucault, em Vigiar e puair,
sdo decisivas a este respeito: trata-se de formar corpos e de
engendrar nm agente que submeta 0 corpo a uma autodisciplina.
Em Nietzsche, € um corpo animal (que € preciso adestzar) e,
em Foucault, um corpo andmalo (que & precizo disciplinar). E,
ateaveés das paginas espléndidas de Nietzeche e Foucanlt, € todo
um sistema da coueldade que se :mpde zo: cozpos. A crueldade
nio se confunde como a sbominacio da torturs, se bem
que zmbas intesroguem um aspecto profundo do cozpo: sua
poténcia de resistic, sua resisténcia a0 Cansaco e 30 sofrimento.
Ambas questionam: 0 que o corpo pode suportar?

Dayid

(33]

suportar?

Todavia, nio € menos evidente que o corpo nio aguenta mais
também aquilo a que se submete de dentzo. Pois estas mesmas
formas passam para dentro, se impdem ao dentro desde que
se cria um agente para as ague Neste mstante, a relacio muda
a natugeza; ela deixa de questionar a resisténc:a do cozpo no
adestramento e o transforma em assujeitamento. Como diz
N:etzsche, ela lhe criz uma alma: “Todos os instintos que nio
se Lberam para o extesior, se voltam para deatro — € o que
chamamos de interiorizacio do homem: eis a origem do que
chamaremos mais tacde de sua “zlma”. Todo este muado do
interior, tio frigil originasiamente, tendido entre duas peles, se
desenvolven, se amplificon, adquinindo profundidade, largnea,
altura, na medida em que se :mmpedia 0 homem de se liberar para
o extesior’”’

Lapoyfade

[39]
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[40]

Figura 31 - Caderno de Experimentagdes 20

Vague ma:s

Vague ma:s
Vague com cgor
Sombzeze o contozno
Coatozne a sombza
Deixe passar
Tranzhicido
Puzo
Ses
De
Luz

PECA DE SOMBRA
Colocar suaz sombras juntas até
que se convertam nUMa so.

Yoko Ono, 1964

-

como vVocé se encontra’

(41]
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[42]

vemos o que somos de verdade (d.)

deixa scar o siléncio

Figura 32 - Caderno de Experimentacdes 21

perguntas essenciais para toda a existéncia' :

1) o que estou fazendo aqui?

1 Az perguntas 2 zeguic foram feitas a joven: em contexto de acautelamento,
contudo, elas 30 importantes para qualquer um em qualguer contexto de
apsizionamento, Iterno OU EXTEINO0.
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2) no que € importante pensar?

Figura 33- Caderno de Experimentagdes 22

3) como estou me virando?

[44]

[45]

134



Figura 34 - Caderno de Experimentacdes 23

Série para energizagdo da coluna vertebral’

1. Flexio da coluna. Com as pernas cruzadas, seguce os toznozelos
com as mios, inspice profundamente e flexione a coluna para frente,
elevando o peito. Exprre, flexionando a coluna paca was. A cabeca nio
se move. 1 a 3 minuros.

2. Flexio da coluna. Seate-se sobre o3 calcanhares e cologue as
mios sobze as coxas. Inspice profundamente e flexione a coluna paa
frente, elevando o peito. Exprre, flexionando a coluna pasa tras A
cabeca nio se move. Mentalmente, wihee SAT na inspiracio e NAM
na expizacio. 1a 3 minutos.

3. Rotagdo da coluna. Seguce oz ombros. Inspice girando o tronco
paca a esquerda e expire girando paca direita. 1 a 2 minutos,

4. Mudra (posigio de mios) Garra do Urso: agasce oz dedos
da mio direita nos dedos da mio esquesda. Mantenha as mios

na almira do coracio e mova oz cotovelos paza cima e para baixo
alternadamente, respirando lenta e profundamente. 1 a 2 minutos.

5. Flexio da coluna. Em sukasana (peznas cruzadas) seguse os
joelhos, o3 cotovelos nio se dobram. Inspice profundamente e
fexione a parte superior da coluna para freare. Expire, reflexionando
a parte superior da coluna pata tras. 1a 3 minutos.

6. Inspire elevando os ombzos, expice soltando-os. 1 minuto.
Ao final, inspice com 03 ombzros elevados e seguse por 15 segundos.

7. Gire o pescogo lentamente para um lado, como se vocé niscasse as
pacedes com o tope da cabeca. | minuto. Faca ¢ mesmo pasz o outro
lado. 1 minuto.

1 Ante: de wiciar entoe 0 manwa Ong Namé Guen Dev Namé por tre: vezes pelo
meno: com a: h&ﬂ! unida: oo centro do peito. Isto € para e conectar com o2

L Fundalni Yoza e U2 mente Jom Leu S2pe. (Para saber
como fazer aceize wﬁgiag.gmﬂﬁwmdﬂuoﬁmnﬁgvow -“Tupe m
mantea” com Nirvair iza [2cezzado 22 out 2017].

[46]

8. Mudra Garra do Urso.
Mantenha o mudsa na altuca

do pescoco. Insp:re e aplique
mulabhanda (pressionar a zegido do

perineo — ngetra e anus). Expice e

aplique mmlabhanda Leve as mios '

ac:ma da cabeca. Ins pice e aplique

mulzbhanda. Expure e aplique 2
mmlabhanda. Repita o ciclo 2 37
vezes. L =

9. Sat Knya. Entzelace os dedos >

das mios demando os ndicadores : ¥ e
estcados (mmubheres polegar S
esquerdo sobze o dizeito, homens 1

o contzizo). Estique o3 bracos 3 ~
ac:ma da cabega, dedos mndicadores x NM.A(.
zpontados para cima Entoe SAT & - < VV
puxando o ponto do umbigo para

dentro e paza cima, & entoe NAM ~L
soltando o nmbigzo. 3 minutos. WW
10. Relaxe completamente em *
savasana (bageiga paca cima, pés Y ﬂw w
quase matos celaxados para os -
lados, bragos a0 longo cozpe e

com as palmas paca cima).
7 a 15 minutos.

Comentsrios:
Errs sére aywds s trager veralidade para o worpe ¢ pars a mente, além de propocionar maior
clareys mewtal Cons o awevento o fiuids espinbal, auxilta mo fimcionaments ds meménis.

[47]
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Figura 35 - Caderno de Experimentacdes 24

Yogi Bhajan para o dia:

- “Abza 2 boca, afunde o navio. Isto significa,
nio fale desnecessaciamente™.

. “Mesmo se tiverem tudo, mas nio
souberem perdoar, vocés nio tém nada”.

. “Lembze-se de suas béncios acima de suas
fraquezas”.

.:OQ&B&B%&E%maﬂanmnnmoGanw
wida”.

Yogi Bhajan (1927-2004) foi um grande professor, mestre de
Kundalini Yoga, responsavel em trazer essa tecnologia para
o ocidente. Dentre as obras mais importantes esti “A men-
te: suas multiplas facetas e projecdes™ , com publicacio em
portugués (2011). Uma resenha dessa obra pode ser encon-
trada na revista eletronica de filosofia da PUC-MG, Sapere
Aude (edicdo lo. do semestre de 2017)

Robert & Shana ParkeHarrison, Aula de voo, 1993.

[48] [49]
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0]

respire.

Figura 36 - Caderno de Experimentacdes 25

ande reto por uma rua cheia de curvas.
-koan 0

[51]
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Figura 37 - Caderno de Experimentacdes 26

93, Procurar o “eu” em vio

Duragio: indefinida
Material: nenhum
Efeito: de dissolugio

E um dos termos que vocé mais usa. Durante o dia, a palavra
“eu” aparece em quase todas as suas frases. Vocé deixou de se referir
a vocé mesmo pelo seu nome desde que era pequeno. “Eu” se tornou
a palavra com a qual vocé exprime seus desejos, suas decepgdes,
seus projetos, suas esperangas, suas mais variadas virtudes, suas
sensagoes fisicas, suas doengas, alegrias, sua preferéncia pela
baunilha ou sua aversio a erva-doce. Hd muito tempo vocé associa
essa palavra a imensa variedade dos seus estados de espirito. Ela
esta totalmente sobreposta a seus sentimentos e suas lembrangas.
Parece que nada é feito sem ela. Nés a encontramos em todas as suas
historias, todas as suas opinides. Nem mesmo a menor das decisdes,
em minimo ruminar escapam dela.

E uma situagiio curiosa: todo mundo usa a mesma palavra.
A intimidade mais irredutivel, a mais singular existéncia estio
ligadas para todos nés a um termo que nao escolhemos nem
criamos e do qual todos se utilizam da mesma forma. Um pronome
da lingua. Nada € menos pessoal do que esse pronome “pessoal”.
A existéncia a qual se refere ¢, do ponto de vista linguistico,
perfeitamente intercambidvel. Qualquer pessoa pode dizer: “estou
contente” ou “estou triste”. Cada pessoa, nica, designa-se a si
mesma por uma palavra que todas as outras utilizam. Uma situagio
altamente paradoxal. Mas vocé nio pensa nela, ninguém pensa.
Vocé tem mais o que fazer do que fazer se dedicando a questoes
COMO essa.

Apesar de tudo, tente descobrir onde esta esse “eu”. Serd que ele
existe? Como localiza-lo? Como reconhecé-lo? Se vocé tentar fazer
essas perguntas e responde-las, vera que néo é facil localizar nem
autenticar esse “eu”.

Nio é uma experiéncia rapida, com limites bem estabelecidos.
[52]

Pode até terminar sendo uma busca demorada. E preciso ter tempo,
varias oportunidades, uma certa constincia e obstinago. Onde esta
essa evidéncia chamada “eu™ Vocé procurara por muito tempo,

em diferentes lugares, sob dngulos variados. E muito provavel que,
no final das contas, vocé fique de méos vazias. E af que as coisas
comegam a ficar interessantes.

Entre as pistas que vocé pode tentar seguir, € preciso lembrar
da existéncia do corpo. Esse “eu”, singular e entretanto semelhante
a outros, ndo é simplesmente esse corpo, seus habitos e suas
fraquezas, suas fragilidades e suas particularidades? Mas vocé nao
encontrara nunca esse “eu” no seu corpo. Nenhuma de suas células
sobrevive depois de dez anos. Nenhum elemento do seu corpo
permanece idéntico. O que vocé chamari de “eu”? A forma? A
estrutura do conjunto? A organiza¢do? Mas resta o pensamento.
Tudo muda, mas ndo suas recordagdes, sua consciéncia de
permanecer o mesmo, idéntico, apesar das alteragdes. Niio sera
tampouco ai que vocé conseguira tocar o “eu”. Encontrara apenas
pensamentos, sequéncias, recordagoes, associagdes de ideias,
desejos que sdo afetados por aquilo que vocé chama “eu”

“Eu” parece ser o denominador comum entre todas essas
sensagdes, entre todos esses eventos mentais. Mas nao € um suporte
nem um motor. Apenas um ar familiar, uma qualidade comum
ao0s pensamentos e sensagoes muito diversas, quase como uma cor
ou perfume. Uma forma de aparecer. Eventualmente, um estilo.
Nada além disso. Nio se trata, contudo, apenas de uma palavra. E
sem duvida um certo refrao, um habito, uma qualidade segunda e
relativa.

Se vocé fizer essa experiéncia, devera saber o que fazer em
seguida. Qual o efeito que pode ter sobre sua existéncia essa busca
impossivel? Como se livrar dessa falta do “eu”? Isso € uma outra
histéria.

Roger-Pol Droit

(53]
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Figura 38 - Caderno de Experimentacdes 27

um homem atravessa um campo gramado carregando um enorme
armario nas costas. ( Pina Bausch, 1990)

peca de danga.
0 COrpo COmMo wm corpo.
ocorpoali.

PECA DE CAMERA DE PURIFICAGCAO (trecho)

Construa um quarto onde vocé nio faca nada, mas
onde levante e carregue uma pedra até que ndo
a aguente mais. Logo vocé achara
que seus pensamentos foram purificados, uma vez que
eles irdo se concentrar somente no peso da pedra.

Yoko Ono

(54]

Questondrio de psicogeografia interna
(2 partic de nm questionicio da Internacional Simacion:sta)

- Vocé ja fez alguma experiéncia de decva? Que tal fazer uma paa
denteo de s: mesmo*
- Qual € a sua natnceza®

- Como vocé costuma entzas em si- E sau? (Esceeva ou dezenhe sixos

de forcas)
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Figura 39 - Caderno de Experimentacdes 28

. Que direcdes costuma tomas gquando anda dentro de s?

- Que zentmentos 3o usuais em voce? O que te provoca mass esses
senumentos? Por que?

. Que mmdancas na sua ambiéncia iaterna vocé nota em fuacio da
hora do diz®

. Que tipos de eacontros voce teve nlumamente? Em quais lngaces?

Constant Nieuwenhuy, 1962

se vocs acordon “do lade errado da cama”, tente iss0:

sente-se com a coluna eceta. mio esquerda relaxada sobse as pernas,
ponta do polegar com ponta do indicador.

facza um “U” com a mio direita com os dedos polegar e indicados on
polegar e muindinho, pasa alternas 2 obsteugio das nacinas.

nspire pela nasina esquerda.

expire pela narina diceita.

faca respiragdes profundas.

experimente fazer por 3 munutos. vocé pode ir aumentando

até 11 minutos.

COMeNtArios: eitz refpiragio ajuda no equilibrio emacional.

(57]
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Figura 40 - Caderno de Experimentac@es 29

Alguns exercicios i1solados (asanas) do Kundalini Yoga

para aq 1to ou desopilar

Elevacio dos ombros

Seate-ze com 23 permas cruzadas ou
zobre o caleanhares:
. Colocas as maos sobze o joeihos;
- Inzpize e traga o3 ombros para cima,
em direcio a5 ocelhas;
- Expixe e zelaxe-o: pazz baxo
(deixando cair).

Flexio da coluna

Seate-ze com 23 pernas cruzadas:
. Segure ot tormozelos;

- Inspire e leve a pélviz para freate,

a do o queizs 2
10 pezcoco para abzx 2 coluna

(2 cabeca nio partieipa do

movimento). Empurze o peito paza

frente e para cima Deixe oz irquios

no chio;

- Expire relaxando atris, soltando e

lerando a coluaa pana trds.

Rotagio do pescoco

Sente-ze de pernas cruzadas ou sobze o2
caleanhazes:
- Alongue o pescoco com © queixo
encaixado levemexnte paza dextro e levante
© cexntro do coragio;
Gure a cabeca delicadamente s0bze o
A hasar a T
deixando 23 orelkas cairem sobze oz
ombros, © qUeiXo 00 PEito € par tas.
(Imagice que k3 um Lipis no topo da

cabeca e Tocs guer nizoar o hocizoate).

1 4

Trogque de seatdo

Torsio da coluna

Sente-ze de perna: cruzadas ou zobze
o3 calcanhares:

. Segure oz ombros com oz polegares
para tris & oz outzos dedos i frente;
. Inspize e gie pam a ezquezda;

- Expure e gice para a dizeita.

(A cabeca apenas acompanha o

[59]
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Figura 41 - Caderno de Experimentacdes 30

Eu-diferenga.
[Leia as perguntas abaixo sem parar. Na sequéncia, escreva sobre a impressio

que ficou]

1. O que vocé acha que a faz ser vocé: a) seu nome? Por qué? b) seu
rosto? Por qué? c) suas roupas? Por qué? d) sua mente? Por qué?

e) seus pensamentos? Por qué?

2. Sevocé, por alguma razio, ndo pudesse utilizar o brago, vocé
continuaria a ser vocé? Por qué?

3. Sevoce, por algum motivo, ndo pudesse utilizar sua mente, vocé
continuaria a ser vocé? Por qué?

4. Vocé é a mesma pessoa que era ontem? Por qué?

5. Vocé ¢ a mesma pessoa de cinco anos atrds? Por qué? Impressoes

6. Vocé éa mesma pessoa que era quando nasceu? Por qué?
7. Quando vocé for velha, continuara a ser a mesma pessoa que é

agora? Por queé?

8. Vocé continuaria sendo vocé se fizesse uma operagio que lhe

modificasse as impressoes digitais? Por qué?

9. Sevocé e sua melhor amiga pudessem trocar de mente, de
forma que vocé pensasse os pensamentos dela, e ela os seus, vocé

continuaria sendo vocé? Por qué?
10. Se, quando ainda era pequena, vocé tivesse sido levada a outro

pais e crescido falando uma lingua completamente diferente, vocé

continuaria sendo vocé? Por qué?

11. Se 0 mundo inteiro sumisse de repente e vocé fosse a tnica

sobrevivente, vocé continuaria sendo vocé? Por qué?

Angelica Satiro & Ana Miriam Wuensch

[60]

[61]
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Ferreiva Gullar

[62]

TRADUZIR-SE

Uma parte de mim

¢ todo nmmado;

oULA parte & mnguem:
fundo sem fuado.

Uma parte de mim

€ multidio:

outra parte estranheza
e solidio.

Uma parte de mim
pesa, pondera;
onuta parte

delica.

Uma parte de mim
almoca e janta;
ontra parte

se espanta.

Uma parte de mim
€ permanente;
onua parte

se sabe de zepente.
Uma parte de sum
€ 50 vertigem;
outea paste,
linguagem.

Tradnzic-se nma parte
03 onta parte

— que € nma questio
de vida on morte —
sefa acte?

Figura 42 - Caderno de Experimentacdes 31

exercicio >> combate de si consigo

Tenka em mios papel e cansta.

1. Feche os olhos e conecte-se com vocé atraves da respiracio.
Respire lentamente por algum tempo. Agora. acesse os seus talentos:
o gue sabe fazes bem, o que gosta mmito de fazer.. De imediato, va
listando mentalmente por algnas segundos. Abza os olhos e escreva

20 pagel.

De:xe 2 caneta = o papel de lado e feche seus olhos e volte
a atencic para voce atraves da sua respiracio. Respire lentamente.

2. Agoma, comece A acessar quass 530 05 seus desafios (que renha
vivido e que ainda vive): na famida, nos celacionamentos, na cidade,
210 trabalho, na escola, expectatvas, “cagadas”... Proceda daz mesma
maneira: Lste alouns mentalmente e depois abra oz olhos e escreva no

papel

3. Contemple na lista dos desafos aquele que € ma:s auclear, que
etine outros ou gue englobam outros (pos gue causam outros, por
exemplo).

4. Contemple na lista dos talentos, um on mass que amdam a
enfrentar esse desafio nuclear (ou mais de nm).

[63]
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Figura 43 - Caderno de Experimentacgdes 32

&

Eliminador do ego

Sente-ze de pernas cruzadas ou

sobre oz calcanhares:
=

ixe O p CO s
paca dentro;

. Levante o1 bragos 2 60° pazaaz
Iaterais e para cama. Cotorelos
estcados.

- Dobre a ponta doz dedo:
deizando a: palmas Lvres.
Polezaze: paza foza;

- Inicie 3 Rezpiracio do Fogo
(eurza e zapida, similar ac do
cachorrnho, bombeando
o umbigo para deatro ra
expingio);

. Para finalizaz, inzpire profuade,

una 03 polegaze: acuma da cabeca

e abza o3 dedos. Estique o cozpo
pac cima. Expire descendo o2

bragos nas lateras Tagarozaments.

“Desenhe uma linha./ Apague a linha”
“Apague linhas”
“Desenha uma linha para vocé mesmo./Siga desenhando até que
vocé desapareca”.

Yoko Ono

[65]
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Figura 44 - Caderno de Experimentacgdes 33

em mem
€1 vE|c 0 outo
€ outo
€ ouuo
enfim dezenas
teens passando
vagdes che:os de gente
centenas

o outzo
que hi em mim
& Toce
TOCE
e voce

assum como
&1 e3ton em voce

en estou nele

em nos

e 50 quando
£51amos em 103
estamos em paz

MesMmo que £511aMos A 505

Paulo Leminski

anotagoes

[67]
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Figura 45 - Caderno de Experimentacgdes 34

[68]
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Figura 466 - Caderno de Experimenta¢des 35
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8. MEMORIAS DE FUTURO

Acredito muito que os ensinamentos do Kundalini Yoga, associados a préaticas que
levem a expansdo da sensibilidade e do pensamento, podem realmente criar novas maneiras de
situar a existéncia nesse mundo. Nao ha muito mais o que esperar. As fortes experiéncias de
desestabilizacdo que temos vivido nos mostra que precisamos estar prontos ja&. O lema
shakespeariano “ser ou ndo ser”’ ndo ¢ mais uma questdo que mobiliza forgas criativas para os
novos tempos. As mascaras estdo caindo, os dualismos e 0s maniqueismos também. Ao invés
disso, arriscariamos experimentar o lema “‘ser para ser”. Na nossa turbuléncia contemporanea,
estamos todos expostos, dificilmente conseguimos nos esconder ou burlar a realidade.
Rapidamente somos rastreados e identificados. Ha algo muito interessante acontecendo. Ao
invés das antigas desculpas, justificagdes e defesas do “ser ou ndo ser”, parece que estamos
sendo convocados a estarmos prontos para nos assumir frente a todos os desafios e adquirir
novas atitudes que so podem se efetuar a partir de um trabalho sobre n6s mesmos.

O desafio de unir Foucault e os ensinamentos do Kundalini Yoga me faz crer que existe,
além do tempo historico, um conjunto de préaticas que se conectam com 0s seres humanos em
geral, independentemente de suas culturas. Talvez, essas praticas nos remeteriam a um “tempo
cosmico”, atraves do qual nossas subjetividades ganham outros contornos, menos fixados e
mais conectados com as dimensdes extra pessoais e sociais.

Como pesquisador, a jornada por essa pesquisa de mestrado me indicou caminhos
potentes para lidar comigo mesmo. Um primeiro caminho, inegavelmente, foi o confronto com
as idealizacbes. Um velho sistema de crencas que ainda permanece em mim foi desafiado
quando me vi, faltando um semestre para terminar a pesquisa, angustiado e enfraquecido diante
do pensamento de que a pesquisa ndo iria “vingar”. Desvios e esquivas comegaram a se
desenhar em mim, pensava em algum plano b... Por mais que soubesse que o0 encontro entre
Kundalini Yoga e sistema socioeducativo era excéntrico, em especial, no contexto de uma
pesquisa de mestrado, no fundo, algo em mim pedia reconhecimento e aceitacdo. Além disso,
algo em mim pedia conforto e auséncia de interferéncias.

Contudo, fui compreendendo que cada desafio, ao invés de ser um empecilho, se
configurava como a prépria saida para se estabelecer novas conexdes e ficar aberto para lidar
com o0s acontecimentos enquanto possibilidades de criacdo. Desde problemas de comunicagédo
com agentes e servidores do sistema, passando pela total falta de vontade das meninas em
participar das atividades (muitas vezes saia das oficinas realmente desanimado e frustrado) até

o grande desafio do fantasma da idealizacdo que habitava em mim, davam elementos e indicios
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sobre como lidar comigo mesmo e o0 que seria necessario mobilizar para que ndo ficasse
estancado em buracos ou em ddvidas aterradoras.

Ao final desse breve percurso, sinto que ndo ha palavras para definir o que significou
estar junto com as meninas do socioeducativo durante os intensos dois meses de pesquisa. Muita
coisa aconteceu e ndo ha como saber como essas experimentacdes vao se ajustar nos corpos,
nas mentes e nas almas. Em mim ficou uma sensacao de que algo muito potente se estabeleceu.

E preciso reconhecer e agradecer todo o apoio que sempre tive da equipe técnico-
pedagogica. Todas propostas levadas eram sempre muito bem acolhidas e em nenhum momento
senti que o esquema burocratico se colocou a frente como um impedimento ou barreira.
Igualmente, ao longo do processo, consegui construir com 0s agentes de seguranga, com quem
convivia bastante, apesar da rotatividade dos turnos, uma relagdo de confianga e respeito. Senti
que, & medida que iam compreendendo mais sobre a proposta das oficinas, mais proximidade e
interesse conquistavam.

Os rastros deixados pelas oficinas vdo ganhando ainda outros movimentos, as oficinas
ndo terminaram. Comprometi em continuar com o trabalho na esperanca de que as praticas de
si possam chegar também em outras unidades do sistema — as masculinas. Na verdade, isso ja
estd acontecendo. Antes mesmo das oficinas acabarem, um grupo de trés professores de
Kundalini Yoga me procuraram oferecendo para dar aulas nas unidades. Ha ainda a proposta
de levar as experiéncias para 0s agentes e 0s servidores que, bem ou mal preparados para lidar
com os desafios da profisséo, reconhecem que o nivel de estresse de seus trabalhos é alto e que
precisam se cuidar para ndo serem sugados.

Tenho a expectativa que as reflexdes e as praticas propostas nessa pesquisa possam
inspirar profissionais ligados a educacdo, que estejam ou nao envolvidos com o sistema
socioeducativo, a se conectarem com suas préprias forgas internas e que possam despertar em
si a vontade de se dedicarem a praticar a liberdade, desmobilizando seus préprios habitos
obsoletos, nos seus relacionamentos de vida. Espero também que outros leitores se inspirem a
inspirar 0s outros nas suas proprias jornadas em conexao com uma vida mais livre, mais digna

e mais interessante de ser vivida.
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GLOSSARIO

Amrit Sanchar — Cerimdnia espiritual do Sikhismo que prevé o compromisso de viver para a
sustentacdo de valores dharmicos como prosperidade, justica e paz para todos os seres viventes.

Ang Sang Wahe Guru — Mantra do Kundalini Yoga que serve para eliminar pensamentos
persecutorios, traz paz quando ha desequilibrio emocional. Literalmente: “Em toda parte, no
todo e na parte, a sabedoria que transforma leva a consciéncia para o éxtase do Ser Infinito”

b3

Arché — “principio” (no sentido de uma ordenagao original), “comego”, “regéncia”. Os filosofos
ditos pré-socréticos, que viveram antes de Sdcrates, elaboraram diversas teorias a respeito do
elemento ou principio estruturador do Universo, arché, como, por exemplo, o nGmero em
Pitagoras, a agua em Tales, 0 &tomo em Demdcrito ou o fogo em Heréclito.

Dharma — Conjunto de valores universais que guiam a existéncia.

Ek Ong Kar Sat Gur Prasad — Mantra do Kundalini Yoga que carrega a sabedoria de todas as
sabedorias. Literalmente: “S6 ha apenas uma Forga Criadora, Tudo é uma béngao do Professor
Divino, Essa bén¢ao vem de sua Dadiva”.

Epimeléia heautol — “Cuidado de si”’; do grego, epimeléia, “cuidado” tem parentesco com

2 ¢

meléte que significa “exercicio”, “meditacdo”.

2 ¢¢

Ethos — “habito”, “modo”, “maneira”, “porte”, de onde vem a palavra ética.

Karta Purkh — Karta significa literalmente “doador”, Purkh vem de Purusha, da filosofia hindu,
“o Espirito Universal”. Entdo, a expressao significa “Doador Universal”.

29 ¢¢ 99 ¢¢

Kosmos — “ordem”, organizagdo”, “arranjo”, “comando”, de onde deriva a ideia de organizagao
e beleza do Universo.

Kriya — Literalmente “a¢do completa”. Série de exercicios, mas pode ser um exercicio tnico,
do Kundalini Yoga que tem uma funcionalidade especifica. Exemplos de kriyas: para dormir
melhor, para os pulmdes e circulacdo, para vitalidade mental e corporal etc.

Nam — Em si significa “identidade”. A experiéncia do Nam, atingida atraves da pratica de repetir
mantras (jap) leva o praticante a dissolucao da sua identidade limitada definida pelo ego.

Ong — Forca Criadora Infinita de todo Universo.

Ong S6 Hang — Mantra do Kundalini Yoga que desperta a conexdao com o outro. Literalmente:
“A Forca Criadora Infinita que conecta o Eu ao Tu”.

Physis — “crescer”, processo de aparecer e desaparecer, “Natureza”. Forga que cria tudo.
Pranayama — Técnica de respiragéo.
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Ra Ma Da Sa Sa Sé S0 Hang — Mantra do Kundalini Yoga que desperta forca de cura, unindo
o sujeito a Totalidade. Literalmente: “Sol”, “Lua”, “Terra”, “Infinito impessoal” (Sa), “Tu”,
“Senso pessoal de unido e identidade” e “Infinito vibrante e real”.

Sadhana — “disciplina”, “aperfeigoamento”, “pratica espiritual”, pratica diaria (de Kriyas,
meditacdes, pranayamas).

Sadhana Aquariana — Pratica especial do Kundalini Yoga que consiste em praticar yoga e
meditar coletivamente antes do sol nascer (a partir de 2h e meia antes do amanhecer).

Sat Nam — Do Gurmukhi, esse ¢ um mantra do Kundalini Yoga que significa literalmente “a
realidade ¢ minha identidade”.

Savasana — Pose para relaxamento profundo (deitar sobre as costas)

Shuniya — Literalmente, “zero”, “nada”, desidentificacdo total com tudo. Experimentamos o
estado de shuniya em processo de meditacéo profunda.
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ANEXO A — EXERCICIOS DE KUNDALINI YOGA

Aqui estdo todas as séries (kriyas) de Kundalini Yoga assim como técnicas de respiracdo
(pranayamas) e meditagdes que foram praticadas nas oficinas no Centro Socioeducativo S&o
Jer6bnimo ao longo de dois meses de oficina. As préticas aparecem em ordem cronoldgica, tal

como aparece no capitulo 4 desta dissertacéo.

Orientacdes béasicas

Antes de praticar qualquer uma dessas técnicas, entoar trés vezes o Adi Mantra, Ong
Namé Guru Dév Namd. O mantra serve para criar uma conexao interna entre o praticante e 0s
ensinamentos, dando um senso de centramento e prepara a mente para estar no presente durante
a pratica. O mantra deve ser entoado como esta explicito abaixo. O Ong é longo, o0 som vibra
as fossas nasais indo em direcdo ao ponto entre as sobrancelhas. A boa permanece levemente
aberta (diferentemente quando se entoa Om, com a boca fechada). Em Namd, o Na- é curto e 0

—mo é longo. Em Dév, sobe-se um tom e meio.

1—
o =
4 S, ../e S —
Ong Na -mo
= f
e i m— . 7~ 7 |
Gu-ru Dev Na -mo

Caso necessite, ha alguns videos no Youtube que demonstram como deve ser feito
corretamente. Escolhemos como referéncia o video “Tune In Mantra™*? (a partir do minuto
3:06).

42 https://www.youtube.com/watch?v=zQgAeMnAhGI
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KRIYA FOR THE INSTINCTUAL SELF

1. Sitin Easy Pose. Bring the soles of the feet pressed together (Butterfly Pose). Grab the
feet with both hands and draw them to the groin, keeping the heels as close to the floor as
possible. Inhale and flex the spine forward (Butterfly Flex), keeping the head straight.
Exhale and flex the spine backward, keeping the head straight. Continue rhythmically,
coordinating the movement with the breath for 1 to 3 minutes. Inhale and hold the breath
briefly, exhale and relax.

This exercise loosens the lower spine and stimulates the flow of sexual / creative energy from the
2"chakra.

2. Cobra Pose. Lie on the stomach with the palms flat on the floor under the shoulders. The
heels are together with the soles of the feet facing up. Apply Mulbandh, rotate the pelvis,
elongate the lower back and inhale into Cobra Pose, arching the spine, vertebra by
vertebra, from the neck to the base of the spine until the arms are straight with the elbows
locked. (It is perfectly acceptable to keep the pelvis off the floor for less flexible students.)
Exhale. Then inhale and raise the buttocks so that the body forms a straight line from the
head to the heels. Exhale and lower the body back into Cobra Pose. Continue rhythmically
with powerful breathing for 1-3 minutes. Then inhale into Cobra Pose, holding the breath
briefly and applying Mulbandh. Exhale and relax.

(From Divine Alignment by Guru Prem Khalsa, p. 98: Keep the fronts of the thighs rolled toward
each other to protect the sacrum and keep your feet touching. It sometimes is helpful to place a
yoga block between your thighs. The thighs have to press together to keep the block in place and
this makes it difficult to compress the sacrum as you arch backward.)

This exercise works to strengthen the lower back and to balance the flow of energy from the
2"chakra with the region of the 3™chakra.

3. Crow Pose. Squat down with the knees drawn into the chest and the soles of the feet flat
on the floor. Keep the spine straight. Wrap the arms around the knees with the fingers
interlocked in Venus Lock. Begin Breath of Fire. Continue for 1-3 minutes. Inhale. Exhale
and relax.

This exercise circulates the energy of the lower three chakras and opens up the circulation to the
hips and lower intestines.

4. Double Leg Lift to 90 Degrees. Lie on your back. Inhale and raise both legs up to 90
degrees. Exhale and lower the legs. Continue rhythmically with powerful breathing for 1
to 3 minutes.

This exercise strengthens the abdomen, energizing the navel center and 3"chakra, balancing
prana and apana. It is also good for the hips and lower back.
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5. Lie on the stomach. Interlock the fingers in Venus Lock at the small of the back. Inhale,
raising the head and hands as far as possible. Begin Breath of Fire. Continue for 1-3
minutes. Inhale. Exhale and relax.

This exercise strengthens the lower back, allows the energy to flow to the mid-spine and opens the
nerve channels in the area of the solar plexus.

6. Lie down on the back. Relax on the back for 1-3 minutes with the arms at the sides and
the palms facing upward. Then pull the knees to the chest with the arms wrapped around
the knees and the head pressed forward so that the nose is between the knees. Rock back
and forth on the spine from the base to the top and back for 1 minute.

This period of relaxation and the exercise following it relax the spine and distribute the energy
from the previous exercises.

7. Shoulder Stand. (If you have neck problems, skip this exercise.) Lie on the back and
breathe in and out, tightening all the muscles. Place the hands on the hips, just below the
waist. Bring the hips and legs up to vertical position, making the spine and legs
perpendicular to the ground. Support the body with the arms firmly at the waist and the
elbows on the floor. Make sure the elbows are not too far apart. Make sure your weight is
supported by the shoulders, not the back. (It is perfectly acceptable to have the back at a
45-degre angle to the ground. It is also fine if your legs are a little jack-knifed.)

Begin Breath of Fire in this position. Continue for 1-3 minutes.

Next, continuing Breath of Fire, come into Plow Pose by carefully bending at the waist and
allowing the legs to come over the head and drop down to the floor, pointing away from the chest.
The toes will be pointed with the tops of the feet resting on the floor. The legs should be straight.
The arms should be stretched out behind you, pointing away from the back. As you breathe,
slowly and carefully stretch the legs farther away from your torso so that you feel a mild stretch in
the upper back and neck. (It is perfectly acceptable to use Half-Plow Pose in which the legs are
held over the head parallel to the floor instead of full Plow Pose. Support the back with the hands
if you feel wobbly.)

To end, inhale deeply. Exhale and relax the breath, slowly coming out of the posture by unflexing
the spine, vertebra by vertebra, from the top of the spine to its base. Be aware of each vertebra as
you slowly lower yourself down. Then relax on your back.

These exercises open the upper spine and related nerve passages to the flow of Kundalini energy,
bringing extras circulation into the head and higher glands. They have an anti-gravity effect on
the body and is very soothing after you relax out of position. (It is generally recommended that all
inverted postures not be practiced during the first few days of the menstrual period.).

Sat Kriya. Sit in Celibate Pose. Spread the knees and heels wide so that you are sitting
between your knees. (If there is pressure on the knees, use a cushion, block or blanket to support

the buttocks.) Stretch the arms over the head so that
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8. the elbows hug the ears. Interlock all the fingers except the index fingers which point
straight up. The right thumb should be clasped over the left. Begin to chant “Sat Nam”
(rhymes with “but mom” emphatically in a constant rhythm about 8 times per 10 seconds.
Chant the sound “Sat” from the navel point and solar plexus and pull the navel point all
the way in toward the spine. On “Nam” relax the navel point. Continue for 3-5 minutes.
Then, inhale and squeeze the muscles tightly from the buttocks all the way up the back,
past the shoulders. Mentally allow the energy to flow through the top of the skull. Exhale
and relax.

This exercise circulates the Kundalini energy and integrates the energy released from the lower
three chakras into the entire system so that the total effects of these exercises are stable and long
lasting.

9. Deep Relaxation. Deeply relax for 3 to 10 minutes.

Deep relaxation allows you to enjoy and consciously integrate the mind/body changes which have
been brought about during the practice of this kriya.

Comments: As human beings, we have certain instincts as do animals, but we also have the
ability to direct, shape and give meaning to the expression of these instincts. Many of the
strongest instincts find expression and representation through the “lower triangle” of chakras (i.e.,
the 1%, 2" and 3" chakras). The physical correlates of these chakras are the rectum, the sex
organs and the navel point.

According to the science of Humanology as taught by Yogi Bhajan, dysfunctions of the body are
reflected in the mind and vice versa. A serious neurotic behavior or self-destructive attitude in the
mind will also appear as an imbalance in the lower triangle. One of the most direct ways to correct
such an imbalance is to use physical nerve and glandular stimulation to alter the instinctual and
learned patterns in the lower chakras. Once this is achieved and a new energy balance is attained,
then, through analytic self-assessment and meditation, it is possible to effect the holistic change in
behavior which is desired.

This kriya is an example of such a technology. To use it correctly, remember to bring your mind
to focus on what you are doing and experiencing during each moment of this kriya.

(FONTE: I am a woman, Yogi Bhajan, 2009)
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Surya Namaskara - Saudacdo ao Sol

2610
1eu
INHALE
369
EXHALE
458
INHALE
S
EXHALE
<
6 INHALE
7
EXHALE

1) Em pé, reto (Samasthiti). Fique em pé, reto. com os pés juntos, com os dedos
maiores dos pés e os calcanhares tocando-se. o peso distribuido igualmente entre os
dois pés. Encontre seu equilibrio Os bragos estao ao lado do corpo. dedos das mios

juntos.

2) Alongando para cima. Inspire, trazendo os seus bragos para cima da sua
cabega. palmas juntas. Alongue a coluna, levantando o peito e relaxando os ombros.
Certifique-se de ndo comprimir as vértebras do pescogo e da baixa coluna. Olhe para
os polegares.

3) Flex3ao para frente (Uttanasana). Expire e dobre o seu tronco para lrente.
Enquanto flexiona a frente, mantenha a coluna reta, alongando-a como se fosse
alcangar adiante com o topo da cabega. Quando nao puder mais manter sua coluna
reta, relaxe a cabega tio perto dos joelhos quanto possa. O ideal serd trazer o seu
queixo até os tornozelos. Mantenha os joelhos retos e coloque as maos no chio ao
lado de cada pé. com as pontas dos dedos alinhadas com a ponta dos dedos dos pés.
Olhe fixamente para a ponta do nariz.

4) Inspire, levante a cabeca, alongando a sua coluna. Mantenha as maos ou as pontas
dos dedos no chio. Olhe fixamente para o ponto do Terceiro Olho.

S) Flexao (Chaturanga Dandasana). Expire e dobre os joelhos. dando um passo
ou saltando para trds de modo que as pernas posicionem-se retas atris de vocé,
equilibrando-se na base dos dedos dos pés dobrados. Os cotovelos estio dobrados,
abragando a caixa toricica e as palmas estio planas no chao, embaixo dos ombros,
com os dedos bem separados. O corpo estd em uma linha reta da testa aos tomozelos.
Mantenha-se equilibrado igualmente entre as maos e os pés. Nio empurre para frente
com os dedos dos pés. ’

6) Postura da Cobra (Bhujangasana). A partir desta posi¢3o, inspire. endireite
os cotovelos e arqueie as costas. Estique a parte superior das costas de modo a nio
colocar press3o na parte inferior da coluna. Dirija a testa para o céu e olhe fixamente
para a ponta do nariz. Os dedos das maos est3o abertos e separados.

7) Postura do Tridngulo (Adho Mukha Svanasana). Expire, eleve os quadris de
modo que o seu corpo esteja equilibrado em um formato de V-invertido. Os pés e as
palmas das maos estio planos no chdo: os cotovelos e joelhos estdo retos. Os dedos
das maos estao abertos e separados. Olhe fixamente para 6~ umbigo e mantenha esta
POsi¢3o por cinco respiragoes.

8) Inspire e pule ou dé um passo, voltando para a postura #4.

9) Flex3o para frente (Uttanasana). Expire e dobre-se 3 frente na postura #3.
10) Alongando para cima. Inspire e coloque-se na postura #2,

I1) Em pé (Samasthiti). Expire e retorne a postura inicial, com os bracos a0 lado
do corpo.

COMENTARIOS:

Quando Yogi Bhajan estava estudando com o seu Mestre, a Saudacio ao Sol era .

utilizada como um exercicio de aquecimento, antes dos Kriyas de Kundalini Yoga.
£ um excelente aquecimento, mas é também benéfico como um exescicio por si s6,
Aumenta a atividade cardiaca e a circulagdo, alonga e flexiona a coluna, massageia os
drgdos internos. 3juda o sistema digestivo, exercita os pulmdes e oxigena o sangue.
Sincronize a sua respiragdo com 0s movimentos para cfiar um fitmo ininterrupto ao
longo da sequéncia das posicdes. Comece praticando trés ciclos e. depois. gradualmente,
aumente para cinco ou seis. Quando praticada com consciéncia, melhora a habilidade
para maximizar o desempenho e aproveitamento de todas as posturas de yoga.

(FONTE: O professor aquariano, Yogi Bhajan, 2010)
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Sat Kriya

COMO FAZER SAT KRIYA

Sente-se sobre os calcanhares com os bragos para cima da cabega
e as palmas juntas. Entrelace os dedos das mios, exceto os
indicadores, que estao retos, apontando para cima. Os homens
cruzam o polegar direito sobre o esquerdo; as mulheres cruzam o
polegar esquerdo sobre o direito. Cante SAT e empurre o ponto do
umbigo para dentro; cante NAAM e relaxe-o.

Continue pelo menos por 3 minutos (ou qualquer
que seja o tempo especificado no kriya). Entdo, inspire, aplique
a Trava de Raiz (mulbandha) e contraia os musculos fortemente
desde as nddegas. pelas costas inteiras, passando pelos ombros.
Mentalmente permita que a energia flua através do topo do

cranio. Expire, suspenda a respiracdo e aplique todas as travas
(mahabandha). Inspire e relaxe.

» Vocé pode aumentar o tempo do kriya para 31 minutos,
mas lembre-se de fazer um relaxamento longo e profundo
imediatamente ap6s. Uma boa maneira para ir aumentando o
tempo € fazer o kriya por 3 minutos e, entio, descansar por 2
minutos. Repita este ciclo até completar 15 minutos de Sat
Kriya e 10 minutos de descanso. Finalize com o relaxamento
pedido por mais 15-20 minutos. N3o tente ir direto para
os 31 minutos porque vocé acha que é forte, viril ou porque
€ um professor de Kundalini Yoga. Respeite o poder inerente
da técnica. Deixe o kriya preparar o terreno de seu corpo
apropriadamente para plantar a semente da experiéncia mais
elevada. Ndo ¢ apenas um exercicio. £ um kriya que trabalha
em todos os niveis de seu ser — conhecidos e desconhecidos.
Vocé pode bloquear as experiéncias mais sutis das energias
mais elevadas se pressionar demais o corpo fisico.Vocé pode
ter uma enorme corrente de energia e ter uma experiéncia qe
consciéncia elevada, mas nao conseguir integrar esta experiéqma
em sua psique. Entdo prepare-se com constancia, paciéncia e
moderagio. O resultado final é assegurado.

» Se vocé nio tem ingerido drogas ou ja limpou seu sistema
de todos os efeitos de drogas. vocé pode optar por fazer este
kriya com as palmas das mios abertas. unidas e pressionadas
uma contra a outra. Esta forma libera mais energia que o outro
método. Esta maneira geralmente nio é ensinada em aulas

porque pode haver algum aluno com os nervos fracos pelo uso
de drogas.

» Observe se estd enfatizando empurrar o umbigo para dentro.
Nio tente aplicar mulbandha. Mulbandha ocorre naturalmente
quando o umbigo é empurrado. Conseqientemente, os quadris
e a drea lombar da coluna nao giram ou flexionam. Sua coluna
permanece reta e 0 Unico movimento que os bracos fazem é
um suave alongamento subindo-descendo com cada Sat Naam,
enquanto o peito se eleva.

(FONTE: O professor aquariano, Yogi Bhajan, 2010)

COMENTARIOS

» Sat Kriya é fundamental para Kundalini Yoga e deveria ser
praticada todos os dias por, pelo menos, 3 minutos. Seus efeitos
530 NUMErosos.

» Este exercicio trabalha diretamente estimulando e canalizando
a energia kundalini. por isto ele deve sempre ser praticado com o
mantra Sat Naam.

» Sat Kriya fortalece o sistema sexual inteiro e estimula o fluxo
natural de energia dele. Isto libera fobias sobre a sexualidade.
Permite-lhe controlar impulsos sexuais insistentes, recanalizando a
energia sexual para atividades criativas e curativas do corpo.

» Pessoas que tém desequilibrios graves ou problemas mentais
beneficiam-se deste kriya uma vez que estes distdrbios estio
sempre conectados com o desequilibrio na energia dos trés chakras
inferiores.

» A saude fisica em geral é melhorada porque todos os orgdos
internos recebem uma suave massagem ritmica neste exercicio.

» O coragdo torna-se mais forte por causa do fitmico subir-descer

da pressdo sangiiinea, gerado pelo movimento de bombeio do
Ponto do Umbigo.

Se vocé ndo tem tempo para mais nada, faca este kriya
como uma promessa didria a si mesmo, para manter o €orpo como
um templo de Deus limpo e vital.

164



KRIYA FOR PHYSICAL AND MENTAL VITALITY

1. Lie on your back and lift your legs to 12 inches. Begin criss-crossing your legs left over right, then
right over left (la-1b). Spread the legs wide. After 5 minutes, inhale and apply Mulabandha. Rest for
2-1/2 minutes. Then repeat the cycle. Keep the legs straight throughout.

2. Now lift both legs 2 feet off the ground. Begin a bicycling motion, keeping the legs parallel to the
ground (2). Rest 2-1/2 minutes, then repeat the cycle.

3. Seated in easy pose, lift the arms straight above the head (3a). The fingers are interlocked over the
back of the hands, with the palms facing the sky (3b). Do Breath of Fire for 5 minutes.

4. Still in easy pose, clasp opposite shoulders with the thumbs forward (4a). The arms are crossed
behind the head (4b). Do Breath of Fire for 5 minutes. Then inhale. Exhale. Inhale, hold and circulate
the energy. Exhale and apply Mulabandha. Repeat the Mulabandha, inhale, and exhale. Apply
Mulabandha three times.

5. Relax completely (5). Separate the mental body from the physical and move it around for about 5
minutes. Then bring it back!

6.Chant any divine mantra.

(FONTE: O professor aquariano, Yogi Bhajan, 2010)
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7™\ Kundalini
o Research The Divine Shield Meditation for Protection & Positivity
Wiy’  Institute

1 1 “Kundalini Yoga is... a practice of experience of a person’s own excellence
www.kriteachings.org Kundalini Yoga is...a practice of exy o a person’s own excelle
Smse which is dormant and which is awakened.” - Yogi Bhajan 72696

Eyes: The eyes are closed and focused at the Brow
Point.

Mudra: Raise the right knee up with the right foot flat on : j '
the ground, toes pointing straight ahead. Place the sole of Coan N
the left foot against the arch and ankle of the right foot. ]
The ball of the left foot rests just in front of the ankle
bone of the right foot. Make a fist of the left hand and
place it on the ground beside the hip. Use this to balance
the posture. Bend the right elbow and place it on the top
of the right knee. Bring the right hand back along the side
of the head with the palm facing the ear. Form a shallow
cup of the right palm. Then bring it against the skull so
that it contacts the skull below the ear but stays open
above the ear. It is as if you formed a cup of the hand to
amplify a faint sound that you want to hear.

Mantra: Inhale deeply and chant the mantra in a long,
full, smooth sound. Project the sound as if someone is
listening to you. As you chant, listen to the sound and let
it vibrate through your whole body. If you chant in a
group, hear the overtones that develop and let those tones
vibrate all around you and in every cell of your body. The
mantra is: MAAAAAAAAAAAAAAAAAA

Chant it at a comfortable high pitch. When you have
exhaled completely, take another deep breath and
continue. In a group you may all inhale at different times.
The group sound will seem continuous.

Time: Continue for 11-31 minutes. Then change the legs
and ear to the other side. Continue for an equal amount of
time. Start slowly. Learn to hold the concentration into
the sound. Build the meditation on each side to total 62
minutes.

The Teachings of Yogi Bhajan ©2008
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Série Pranayam # 2

Sente-se na posiciio fcil, as mdos em gyan mudra.
Fagaum “U” com a mio direita. Inspire pela narina esquerda,
mantendo a direita fechada pelo polegar (A). Expire pela
narina direita, mantendo a esquerda fechada pelo dedo
minimo (B). Pense Sat ao inspirar ¢ Nam ao expirar.
Continue por 10 minutos com respiragdes profundas,
regulares. Depois inspire, expire, inspire, expire
completamente e prenda a respiragdo. Aplique o mul bhand.

Comentarios:

Esta respiracdo € para o equilibro emcional. Se vocé
acordar pela manha com a sensacdo de que se “levantou
com o pé esquerdo”, este exercicio o reequilibrard para o
decorrer do dia.

(FONTE: Sadhana Guidelines, Gurucharan Singh Khalsa, 2008)
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KRIYA PARA-A TOLERANCIA

1) Sente-se na posigdio confortével com a coluna
vertebral ereta. Prenda as pontas dos dedos como ganchos,
com a palma da méo direita voltada para baixo. Pressione
as laterais das maos de encontro ao estdmago. Enquanto
pressiona as méos para dentro, expire completamente,
mantenha-se sem ar, depois inspire e mantenha a respiragéo
de 7 a 8 segundos. Continue este ciclo durante{$)minutos.

2) Sente-se sobre os calcanhares e erga os bragos
acima da cabega, com as palmas planas e unidas. Contraia o
ponto do umbigo enquanto diz Sat, relaxe o ponto do umbigo
enquanto diz Nam. Continue o Sat Kriya por@ninutos.

3) Estique as pernas para a frente. Apoie as palmas
das mdos no chdo, atrés dos quadris. Erga ambas as pernas
a 60 graus acima do ch@o. Mantenha esta posigao e inicie a
respiragéio de fogo. Continue durante dr(:u?nutos. depois
inspire, expire, aplique o mul bhand. Relaxe imediatamente
paraa posigdo fécil e e’g em voz altacom o abddmem durante
1 minuto. _

4) Sente-se na posigao fécil. Mantenha ambos os
bragos dobrados, com as punhos cerrados, na altura do
ombro. Inspire profundamente ¢ prenda o ar. Enquanto
prende o ar, comece a dar socos para a frente (como no
boxe), alternando as maos. Quando precisar, expire e inspire
profundamente. Continue po@minutos.

5) Sente-se na posigao fécil. Alterne entre o galopar
do camelo e os levantamentos de ombro; apoie as méos sobre
as canelas. Inspire - pressione a coluna vertebral para a frente
(5A). Expire - empurre-a para trés (5B). Inspire - levante os
ombros até as orelhas (5C). Expire - deixe os ombros
descerem (5D). Continue este ciclo com respiragoes
profundas durante 3 minutos. Depois inspire, expire
completamente e aplique o mul bhand. Relaxe.

COMENTARIO:

Para congquistar forga para a tolerdncia e a
humildade, o centro do umbigo necessita ser desenvolvido.
Este kriya trabalho sobre o abdomem, estimulando a
elevacio da energia do umbigo até centros mais altos, para
depois integrd-la com toda a aura. E uma boa preparagdo
para a meditagdo. Dois ciclos deste kriya proporcionam
uma boa afinagdo fisica.

(FONTE: Sadhana Guidelines, Gurucharan Singh Khalsa, 2008)
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(¢£PING THE BODY BEAUTIFUL

oCTOBER 1969

eep Breathing. Sit in Easy Pose with spine
graight. Begin breathing long and deep through both
nostrils. FOCUS on the life-giving flow of breath for 3
s. To end, inhale, suspend the breath a few

1. Long D

minute
seconds, then relax the breath.

7. Frog Pose. Squat down on the toes, knees wide apart.
Heels are touching, and raised up off the ground. Place
the fingertips on the ground between the knees. The face
is forward. Inhale as you raise the hips up (2a), keeping
the fingertips on the ground, heels up, knees locked.

Exhale down (2b), face forward, knees outside of
arms. 10 times. On the tenth, stay down and take three
deep breaths. On the third breath exhale completely and
suspend the breath out as you apply mulbandh. Suspend
the breath out 10-20 seconds.

Repeat Frog Pose 26 times. On the last time, stay
down and take three deep breaths. On the third breath,
suspend the breath out and again apply mulbandh.

Feel energy rise along the spine as you suspend the
breath out. Do not strain.

3. Front Stretch. Stretch the legs out straight in front.

:ﬁ'::rfomard.and gr'ab the big toes in Finger Lock (Index

presge::d middle finger pull the toe, and the thumb

B r:/ the toe.) Inhale, lengthening the spine. Exhale,

ot kn:rd from the navel, bringing chest to thighs,

the heag H§|S;1The hea’d. follows last. Avoid leading with
- Hold the position for 3 minutes.
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o Kna .
/%md‘ 72: )( 7 tion of the standard Frog Pose, is very powerful. You must keep the

This kriya, which contains a slight varia ! Your
chin locked in. It readjusts the sex energy and the balance of prana and apana. It is good for digestion ang brings

circulation to the head. If done with powerful breaths it will make you sweat quickly.
The body is a temple of human expression and evolvement. We are often told by the media and friends that

it wears out, has many illnesses, and is extremely fragile. In fact, the body is sensitive and self-repairing. As Yog

Bhajan puts it: _
“This beautiful body cannot be eaten by anything except your own ego. God doesn't kill you. There is no death

except your own ego, and your own negativity, which reduces the voltage of your life force so your circumvent fielg
becomes weak and death creeps into your body. This body is beautiful. It was made by a very special imagination
of the Creator.

Peaple search for the experience of God, the experience of freedom, energy, and consciousness. If we would
only purify ourselves, then God would be known to us and come to live in us. That infinite energy is the giverin
every situation. We recognize it by cleaning, caring, and utilizing what we have already been given.”

Our own habits of possession, constriction, anger, tension, and attachment set up energy patterns within the
body that disrupt the normal flow of vital energy. This opens the door to disease, both physical and mental. After
all, we are creators also, and, to a certain extent, create the environments we want to live in. We create our bodies
with each thought and activity, as well as with each meal. So we need to clean the body and readijust the flow of
energy periodically since we are all products of our habits and since few of us are without ego.

(FONTE: I am a woman, Yogi Bhajan, 2009)
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MEDITATION FOR STRONG NERVES

SEPTEMBER 29, 1975

POSTURE: Sit in Easy Pose with a straight spine, and a light Neck Lock.

ra (thumb tip and Sun (ring)
he level of the ear, palm
i Mudra (thumb tip and

MUDRA: Left hand is in Ravi Mud
finger touch; fingernails don't touch) at t
facing forward. The right hand is in Buddh
Mercury (little) finger touching, resting in the lap, palm up.

(Males reverse the position so that the right hand has thumb and
ring finger touching, hand at ear level, and the left hand is in the

lap with the thumb and little finger touching.)

EYE FOCUS: The eyes are 1/1 0 open.
BREATH: Make the breath long and deep.

TIME: Start with 11 minutes and work up to 31 minutes.

raise the arms up overhead, open the

TO END: Inhale deeply,
nutes. Relax.

fingers wide, and shake them rapidly for several mi

7‘)&412 (77;19 ul’( c./?n Téon

This is one of five meditations taught by
specifically to prepare for “the grey period of t

and to bring mental balance." Practice this meditatio”
to gain a calm mind and strong nerves. It will hel
protect you from irrational behavior.

Yogi Bhajan
he planet

(FONTE: | am a woman, Yogi Bhajan, 2009)
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ELIMINADOR DO EGO

INSTRUCOES:
Inicie sentado sobre 0s calcanhares ou

em Postura Facil.

» Aplique a Trava de Pescoco.

» Levante os bragos a 60°. Ent3o leve as es-
cdpulas para baixo, sobre a parte de trds das
costelas, de forma que os ombros fiquem
afastados das orelhas.

» Dobre as pontas dos dedos sobre as al-
mofadas das palmas, com 0S polegares esti-
cados para tras. Os polegares apontam um
para o outro sobre a cabega.

b Para finalizar, una os polegares aci
cabeca e abra os dedos.

ma da

(FONTE: O professor aquariano, Yogi Bhajan, 2010)
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Alguns asanas (exercicios) que podem ser feitos
separadamente como um aguecimento ou preparacio para
uma meditacio

ELEVACAO DOS OMBROS

INSTRUCOES:

Sente-se em Postura Ficil ou sobre os cal-
canhares.

» Colocar as mios sobre os joelhos.

» Inspire e traga os ombros para ¢cima, em
direcdo as orelhas. _

» Expire e relaxe-0s pard baixo.

ROTACAO DO PESCOCO

INSTRUGOES:

Sente-se em Postura Ficil ou sobre os cal-
canhares.
bmongueopmooocomamvade?es-
oo ¢ levante o centro do €oragso.

» Inspire ¢ alongue a cabega par trés, per
mitindo que o centro do coragio subd.

» Expire enquanto a cabeca se inclina 3
frente.

(FONTE: O professor aquariano, Yogi Bhajan, 2010)

FLEXAO DA COLUNA

INSTRUGOES:
Sente-se em Postura Facil.

» Segure os tornozelos.

» Inspire e leve a pélvis para frente, puxan-
do o queixo em dire¢3o 3 garganta para abrir
2 coluna, Empurre o peito para [rente ¢ para
cima. Enraize os isquios no chio.

» Expire, arredondando a parte inferior da
coluna, levando-a para tris.

TORSAO DE COLUNA
(GIROS DO TRONCO)

INSTRUGOES:
Sente-se em Postura Fécil ou sobre 05 cal-
canhares.

» Segure 05 ombros, com 05 polegaces
atrds ¢ os outros dedos 2 frente.

» Inspire e gite para a esquerda. (O fdo
esquetdo € 0 que inicia).

» Expire ¢ gire para a diceita. (O lado direito
fepresenta o ativo).
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(FONTE: https://www.sat-kriya.com/single-post/2016/10/10/Respira%C3%A7%C3%A30-lenta-e-profunda-
para-longevidade-e-contra-ansiedade)
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FRERUENCIA RESPIRATORIA

@uando wés diminuimos conscientemente a frequéneia respiragbes por minuto,
promovemos grandes beweficios. Normalmente, os homens respiram numa wmédia
de 16-18 ciclos por minuto. (um cielo respiratorio corresponde a wma tnspiragio e
WA expiragio).

g ciclos por minuto
Promove o relaxamento. Alivia o estresse e aumenta a consciéncia atuando sobre o
sistema nervoso parassimpltico. Os processos de cura séo promovidos. '
4 ciclos por minuto

Mudangas positivas na fungiio mental. Sentimentos de consciénela, aumento da
claveza visual, elevada sensibilidade do corpo. A hipéfise e a pineal comegam a
interagir produzindo um estado meditativo.

1 ciclo por minuto - “Uma respiragiio por Minuto”

20 seguwdos para inspirar R .

20 segundos de suspensio .

20 segundos para expirar :

A cooperagho ewtre os hewisférios do cérebro € otimizada. EBnorme redugho da
ansiedade, wmedo e preocupaglio. Abertura para sewtiy @ SUA Propria presenga e a
presenga do espirito. Desenvolvimento da intuigio. O cérebro inteiro funciona -
principalmente o cérebro primitivo e os hemisférios frontais.

(FONTE:, Programa Homens Auténticos, Gur Prasad Singh e Siri Sahib Singh)
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ANEXO B -TEXTO

93. Procurar 0 “eu” em vao

Duracéao: indefinida
Material: nenhum

Efeito: de dissolugdo

E um dos termos que vocé mais usa. Durante o dia, a palavra “eu” aparece em quase
todas as suas frases. Vocé deixou de se referir a vocé mesmo pelo seu nome desde que era
pequeno. “Eu” se tornou a palavra com a qual vocé exprime seus desejos, suas decepcoes, seus
projetos, suas esperancas, suas mais variadas virtudes, suas sensagdes fisicas, suas doencas,
alegrias, sua preferéncia pela baunilha ou sua aversdo a erva-doce. H4 muito tempo vocé associa
essa palavra a imensa variedade dos seus estados de espirito. Ela esta totalmente sobreposta a
seus sentimentos e suas lembrancas. Parece que nada é feito sem ela. NOs a encontramos em
todas as suas historias, todas as suas opinides. Nem mesmo a menor das decisdes, em minimo
ruminar escapam dela.

E uma situacdo curiosa: todo mundo usa a mesma palavra. A intimidade mais
irredutivel, a mais singular existéncia estdo ligadas para todos ndés a um termo que ndo
escolhemos nem criamos e do qual todos se utilizam da mesma forma. Um pronome da lingua.
Nada ¢ menos pessoal do que esse pronome “pessoal”. A existéncia a qual se refere ¢, do ponto
de vista linguistico, perfeitamente intercambidvel. Qualquer pessoa pode dizer: “estou
contente” ou “estou triste”. Cada pessoa, unica, designa-se a Si mesma por uma palavra que
todas as outras utilizam. Uma situacdo altamente paradoxal. Mas vocé ndo pensa nela, ninguém
pensa. Vocé tem mais o que fazer do que fazer se dedicando a quest@es como essa.

Apensar de tudo, tente descobrir onde esta esse “eu”. Sera que ele existe? Como
localiza-lo? Como reconhecé-lo? Se vocé tentar fazer essas perguntas e responde-las, vera que
nao ¢ facil localizar nem autenticar esse “eu”.

N&o € uma experiéncia rapida, com limites bem estabelecidos. Pode até terminar sendo
uma busca demorada. E preciso ter tempo, varias oportunidades, uma certa constancia e
obstinacdo. Onde estd essa evidéncia chamada “eu”? Vocé procurara por muito tempo, em
diferentes lugares, sob angulos variados. E muito provavel que, no final das contas, vocé fique
de méos vazias. E ai que as coisas comecam a ficar interessantes.

Entre as pistas que vocé pode tentar seguir, é preciso lembrar da existéncia do corpo.
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Esse “eu”, singular e entretanto semelhante a outros, ndo é simplesmente esse corpo, seus
habitos e suas fraquezas, suas fragilidades e suas particularidades? Mas vocé ndo encontrara
nunca esse “eu” no seu corpo. Nenhuma de suas células sobrevive depois de dez anos. Nenhum
elemento do seu corpo permanece idéntico. O que vocé chamara de “eu”? A forma? A estrutura
do conjunto? A organizacdo? Mas resta 0 pensamento. Tudo muda, mas ndo suas recordacoes,
sua consciéncia de permanecer 0 mesmo, idéntico, apesar das alteracdes. N&o serd tampouco ai
que vocé conseguira tocar o “eu”. Encontrara apenas pensamentos, sequéncias, recordagdes,
associagdes de ideias, desejos que sdo afetados por aquilo que vocé chama “‘eu”.

“Eu” parece ser o denominador comum entre todas essas sensagdes, entre todos esses
eventos mentais. Mas ndo é um suporte nem um motor. Apenas um ar familiar, uma qualidade
comum aos pensamentos e sensa¢cdes muito diversas, quase como uma cor ou perfume. Uma
forma de aparecer. Eventualmente, um estilo. Nada além disso. N&o se trata, contudo, apenas
de uma palavra. E sem ddvida um certo refrdo, um hébito, uma qualidade segunda e relativa.

Se voce fizer essa experiéncia, devera saber o que fazer em seguida. Qual o efeito que
pode ter sobre sua existéncia essa busca impossivel? Como se livrar dessa falta do “eu”? Isso ¢

uma outra historia.

(FONTE: 101 experiéncias de filosofia cotidiana, Roger-Pol Droit, 2002)
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