


–



—

—



Chul Han’s diagnosis of contemporary society, 

explain Han’s diagnosis and investigate alternatives to prevent exhaustion from becoming 



— —

“Yes, we can”

—



: “A sociedade disciplinar [...] gera loucos e delinquentes. A sociedade 

do desempenho, ao contrário, produz depressivos e fracassados.” (HAN, 2015, p.25) 

“Yes, we can”

em um indivíduo que, como aponta Han, “está livre da instância externa de domínio que o 



lo” (HAN, 2015, p. 29) Entretanto, há uma questão 

uma violência interna autoinfligida. Nesse sistema, “o explorador é ao

explorado” (HAN, 2015, p. 30), desaparecendo a distinção entre agressor e vítima. 



técnica não representa um progresso civilizatório, mas uma regressão. Como nos diz Han “a 

multitarefa está amplamente disseminada entre os animais em estado selvagem”. (HAN, 2015, 

—

compara o tédio a um “pássaro onírico que choca o ovo da experiência”, lamentando que este 

seu ego para “entregar se pelo trabalho a um processo de vida anônimo da espécie” (HAN, 



pressupõe uma pedagogia específica: aprender a ver significa “habituar o olho 

si” (HAN, 2015, p. 51) Trata

— —

constitui a “primeira pré escolarização para o caráter do espírito”. Torna



—

impotência ou da incapacidade de agir. É necessário adentrar na “negatividade do ”, 

“ ”

—



āsana

prāṇāyāma

prāṇāyāma



—

—



— —

Samādhi

Samādhi



Samādhi

Samādhi

Samādhi

Samādhi



amplo, o termo sânscrito significa “disciplina espiritual” e 

“jungir”, “cangar” ou “arrear”. Na prática, isso significa que o 

—

—



—

—



—

o “Yoga do Sol ( )”. Como bem define o professor Hermógenes (2014), um 



—

—, focaremos nossa análise exclusivamente nos āsanas (posturas 

físicas) e nas técnicas de respiração (prāṇāyāma), passando apenas de forma introdutória pelas 

āsana

prāṇāyāma

āsanas

—

—



āsana

Complementando a prática das posturas, situamos o prāṇāyāma como uma dimensão 

— —

prāṇāyāma

prāṇāyāma

pūraka

— —

prāṇāyāma



— —

prāṇāyāma



–


