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O Yoga como Resisténcia a Sociedade do Cansaco

Resumo: Este artigo analisa o diagnéstico de Byung-Chul Han sobre a sociedade
contemporanea, caracterizada como uma "sociedade do desempenho” cujo imperativo de
produtividade resulta no sintoma sistémico do cansago. O objetivo central ¢ explanar a
tese de Han e investigar alternativas para que o esgotamento nao se torne uma condi¢ao
irredutivel do cotidiano. Para tanto, recorre-se a filosofia classica do Yoga, estabelecendo
um paralelo entre a tradi¢do milenar indiana e a pratica contemporanea do Hatha-Yoga
no Brasil. A fundamentacdo tedrica baseia-se nos conceitos de descondicionamento e
liberdade apresentados por Mircea Eliade, aliados a um mapeamento historico da tradigao
iogue em territorio brasileiro. Por fim, por meio de um paralelo com a experiéncia
subjetiva no Hatha- Yoga, demonstra-se que a pratica atua como a via contemplativa e a
poténcia negativa propostas por Han, oferecendo uma resisténcia efetiva ao excesso de

positividade e a aceleragao da vida moderna.

Palavras-chave: Sociedade do Cansaco; Byung-Chul Han; Yoga Cléssico; Hatha-Yoga;

Vida Contemplativa.

Abstract: This article analyzes Byung-Chul Han’s diagnosis of contemporary society,
characterized as a "achievement society" (Leistungsgesellschaft) whose imperative for
productivity results in the systemic symptom of tiredness. The primary objective is to
explain Han’s diagnosis and investigate alternatives to prevent exhaustion from becoming
an irreducible condition of daily life. To this end, the study resorts to the classical
philosophy of Yoga, establishing a parallel between the ancient Indian tradition and the
contemporary practice of Hatha-Yoga in Brazil. The theoretical framework is based on
the concepts of "deconditioning" and freedom presented by Mircea Eliade, combined with
a historical mapping of the yogic tradition in Brazilian territory. Finally, through a parallel
with subjective experience in Hatha-Yoga, it is demonstrated that the practice acts as the
"contemplative life" (vita contemplativa) and the "negative potency" proposed by Han,
offering an effective resistance to the excess of positivity and the acceleration of modern

life.

Keywords: Achievement Society; Byung-Chul Han; Classical Yoga; Hatha-Yoga;

Contemplative Life.



Introduciao

A contemporaneidade assiste a uma mutagdo profunda na natureza do sofrimento
humano e na organizagdo das estruturas sociais. Se o século XX foi marcado pela sociedade
disciplinar — regida pela 16gica da negatividade, do dever e da repressdo institucional —, o
século XXI inaugura o que Byung-Chul Han denomina como Sociedade do Desempenho. Nesta
nova configuracao, os muros e as proibi¢cdes ddo lugar a espacos de aparente liberdade, como
academias, centros de escritorios e shoppings centers, onde o individuo nao ¢ mais um sujeito

de obediéncia, mas um empresario de si mesmo.

O cerne desta transformacao reside na transicao da negatividade do ndo-poder para a
positividade do poder ilimitado, sintetizada pelo imperativo categdrico do “Yes, we can”. No
entanto, essa liberdade revela-se paradoxal: ao livrar-se de instancias externas de dominio, o
sujeito de desempenho submete-se a uma autoexploracdo voluntaria e, por isso, mais eficiente
e cruel. O explorador torna-se, simultaneamente, o explorado, mergulhando em uma violéncia
interna e sistémica que ndo pressupde inimizade, mas que satura o individuo pelo excesso de

igual e de estimulos.

Como consequéncia, a paisagem patologica da atualidade afasta-se do paradigma
bacterioldgico e adentra a era neuronal. Enfermidades como a depressao, o transtorno de déficit
de aten¢do com hiperatividade (TDAH) e, invariavelmente, a Sindrome de Burnout, surgem
como enfartos de um sistema que colapsa por superaquecimento e sobrecarga. O excesso de
positividade fragmenta a atengao, substituindo a capacidade de aprofundamento contemplativo
pela hiperatengao e pelo multitasking, reduzindo o ser humano a um estado de agitacdo que Han

compara a vida selvagem.

Neste cenario de desnarrativizagdo do mundo, onde a vida ¢ despida de duracdo e a
saude € absolutizada como uma nova divindade, o homem moderno converte-se em um Ahomo
sacer: uma vida nua que apenas tenta sobreviver em meio ao nervosismo constante. Diante da
perda da quietude e da atrofia da vita contemplativa, faz-se urgente o resgate de uma Pedagogia
do Ver. Han propde, inspirado pela resisténcia nietzschiana e pela meditagdo zen, a revitalizagao
da poténcia negativa — a soberana capacidade de nao-fazer e de resistir aos estimulos

Intrusivos.

E precisamente nesta lacuna de siléncio e resisténcia que o presente artigo insere a

pratica do Yoga. O objetivo deste trabalho ¢ demonstrar como o Yoga, partindo do



descondicionamento classico proposto por Mircea Eliade até a fluidez contemporanea do
Hatha-Yoga no contexto brasileiro, apresenta-se como uma via de resisténcia pratica a
sociedade do cansago. Busca-se investigar como o manejo do corpo e da respiragdo pode
constituir a poténcia negativa necessaria para refrear a vida agitada do desempenho, oferecendo
uma alternativa de bem-estar que ndo se confunde com mais um imperativo de produtividade,

mas sim como uma via de retorno a profundidade da experiéncia humana.
Byung-Chul Han e a Sociedade do Cansacgo

A sociedade do século XX, segundo Han, caracteriza-se como uma sociedade da
negatividade, uma vez que, a luz de Foucault e, por extensdo, de Freud, operava sobre o primado
da disciplina. Seus grandes imperativos se expressavam por meio de proibi¢des, muros e
estruturas de confinamento. Nesse sentido, o verbo que regia tal organizagdo era o Dever,
inserido em uma légica da negatividade do Nao-Poder. O resultado dessa estrutura, como
resume Han, era evidente: “A sociedade disciplinar [...] gera loucos e delinquentes. A sociedade

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

No capitulo Além da sociedade disciplinar, Han especifica a mudanga de paradigma,
afirmando que a sociedade do século XXI nao ¢ mais disciplinar, mas sim uma sociedade do
desempenho. Esta nova configuragdo ¢ marcada por academias, prédios de escritorios e
shoppings centers. Seus habitantes ndo sao mais os sujeitos de obediéncia, mas sujeitos de
desempenho e producdo, os quais Han denomina empresdrios de si mesmos. Essas
modificacdes psiquicas e topologicas ndo podem mais ser explicadas pela logica da
negatividade da sociedade disciplinar. A sociedade do desempenho, ao contrario, opera sob a

logica da positividade, que € a sua marca distintiva.

Han esclarece que o verbo modal positivo da sociedade do desempenho ¢ o de poder
ilimitado, expressado categoricamente pela afirmacdo “Yes, we can” (Sim, podemos!), que
demonstra os imperativos cruciais de tal sistema: projeto, iniciativa e motivagao. Com isso, a
transicdo de uma sociedade sob a logica da negatividade para a sociedade sob a logica da
positividade resulta do desejo extremo de maximizar a produtividade. Isso ocorre porque a
positividade do poder revela-se mais eficiente do que a negatividade do dever caracteristica da

sociedade disciplinar.

Por essa razdo, o inconsciente social da sociedade do desempenho € distinto, resultando

em um individuo que, como aponta Han, “estd livre da instancia externa de dominio que o



obriga a trabalhar ou que poderia explora-lo” (HAN, 2015, p. 29) Entretanto, hd uma questao
distintiva no sujeito do desempenho em relagdo ao sujeito de obediéncia: o proprio sujeito esta
submisso a si mesmo ¢ alienado em relagdo a propria liberdade. O sujeito do desempenho
engana-se ao pensar que ¢ livre quando, na verdade, coage a si mesmo, entregando-se ao
excesso de trabalho, o que resulta em autoexplora¢do. Sendo assim, o explorador ¢ também o
explorado, por si proprio. Liberdade e coagdo passam a coexistir, gerando os adoecimentos

psiquicos da contemporaneidade e tornando a liberdade, portanto, paradoxal.

Essa mudanca de paradigma introduz uma nova légica de exploragdo. O sujeito torna-
se um empresario de si mesmo, submetido a uma violéncia que ndo ¢ mais apenas externa, mas
fundamentalmente interna. A tese de Han ¢ que a exploragdo de si € mais eficaz do que a
exploragdo pelo outro, pois ¢ impulsionada por um falso sentimento de liberdade. O sujeito
esgota-se acreditando que esta se realizando, movido ndo por uma coer¢do externa, mas por
uma violéncia interna autoinfligida. Nesse sistema, “o explorador ¢ a0 mesmo tempo o

explorado” (HAN, 2015, p. 30), desaparecendo a distin¢do entre agressor e vitima.

A violéncia interna e autoinfligida produz um quadro patoloégico inteiramente novo,
marcando a transi¢do de uma época imunologica para uma €poca neuronal. A era imunologica
era caracterizada pela distin¢do entre dentro e fora, amigo e inimigo, operando sempre na logica
do ataque e defesa em reacdo a alteridade. Segundo Han, tal época possuia uma topologia
especifica, marcada por barreiras, trincheiras e muros, onde o individuo afirmava-se ao negar o

outro.

Essa transicdo reflete-se diretamente no corpo e na psique. Sob uma perspectiva
patologica, o século XXI afasta-se do paradigma bacterioldégico ou viral para adentrar o

neuronal. Han define essa paisagem ao listar as enfermidades atuais:

Doengas neuronais como a depresséo, transtorno de déficit de atengdo com sindrome
de hiperatividade (Tdah), Transtorno de personalidade limitrofe (TPL) ou a Sindrome
de Burnout (SB) determinam a paisagem patologica do comego do século XXI. (HAN,
2015, p. 7-8)

Tais patologias distinguem-se radicalmente das anteriores por serem geradas nao pelo
excesso de positividade, e ndo pela negatividade do outro. Diferentemente da era imunoldgica,
as doencgas neuronais sdo descritas por Han como enfartos. Elas resultam de um sistema que
ndo ¢ atacado, mas que colapsa por superaquecimento e sobrecarga. Como aponta o autor, tais
quadros escapam as técnicas imunoldgicas tradicionais, pois ndo ha um inimigo estranho a ser

repelido, mas um excesso de igual que satura o individuo.



O excesso de positividade gera uma violéncia que ndo pressupde inimizade e se
desenvolve em uma sociedade permissiva e pacificada, tornando-se mais invisivel que a
violéncia viral do passado. Essa violéncia imanente ao sistema leva ao infarto psiquico e
constitui um terror da imanéncia. Por ser excessivamente positiva, a violéncia neuronal ¢
saturante, exaustiva e inacessivel a uma percep¢do direta. As principais patologias
contemporaneas sao suscitadas por esse excesso, sendo a Sindrome de Burnout a expressao

maxima da queima do eu por superaquecimento.

O excesso de positividade manifesta-se também como excesso de estimulos,
informagdes ¢ impulsos. Essa logica, impulsionada pelo excesso de trabalho, fragmenta a
aten¢do, dando lugar ao que Han denomina multitasking (multitarefa). Han afirma que essa
técnica ndo representa um progresso civilizatdrio, mas uma regressdo. Como nos diz Han “a
multitarefa estd amplamente disseminada entre os animais em estado selvagem”. (HAN, 2015,
p. 31) Na vida selvagem, o animal € obrigado a dividir sua atengdo em diversas atividades para
sobreviver. Neste sentido, o animal ndo pode vivenciar um aprofundamento contemplativo, ou
seja, mergulhar em si (como os humanos), pois sua atencdo deve estar constantemente

redobrada para a sua sobrevivéncia.

A cultura pressupde um ambiente de aten¢do profunda. Contudo, essa capacidade ¢
progressivamente deslocada por uma hiperatengdo (hyperattention) caracterizada pela
dispersdo e rapida mudanga de foco. Neste sentido, desenvolve-se uma intolerancia ao tédio
profundo — primordial para a vida criativa, segundo Han. Citando Walter Benjamin, Han
compara o tédio a um “passaro onirico que choca o ovo da experiéncia”, lamentando que este
ndo encontre mais repouso na modernidade. O homem contemporaneo assemelha-se a um ser
que perdeu a quietude, impedido de alcancar a experiéncia verdadeira pela exigéncia de rapidez

€ ocupagdo constante.

Como resultado, o individuo ¢ impelido a priorizar a vita activa em detrimento da vida
contemplativa. Recorrendo a Hannah Arendt, Han observa que a sociedade moderna se tornou
uma sociedade do trabalho que degrada o homem a um animal laborans (animal trabalhador),
furtando a possibilidade do tédio criativo. Todavia, Han contrapde Arendt ao argumentar que a
descricdo do animal laborans moderno ndo corresponde a realidade da atual sociedade do
desempenho. Segundo Han, o animal laborans moderno ndo abandona sua individualidade ou
seu ego para “entregar-se pelo trabalho a um processo de vida anonimo da espécie” (HAN,

2015, p. 43).



Neste sentido, o animal laborans pode ser tudo, menos passivo, como supunha Arendt,
pois, segundo Han, ele ¢ totalmente provido de ego, a ponto de implodir a si mesmo. Além do
mais, o animal laborans da pos-modernidade ¢ hiperativo e hiperneurdtico, somatizando os
principais sintomas da sociedade do desempenho: a agitagdo e o nervosismo. Esses sintomas
decorrem da perda da fé, e ndo somente a fé em Deus ou ao além, mas na propria realidade da

vida, tornando-a radicalmente transitéria

Nada promete duragao, resultando em uma desnarrativizagao geral do mundo. Para Han,
o trabalho nu corresponde a vida nua, pois a modernidade perdeu suas grandes narrativas. Sem
transcendéncia, a satde € absolutizada como uma nova divindade, manifestando-se na exaltacao

do corpo por meio de academias e estética.

Han aponta que, como consequéncia desse diagnostico, a obsessao pela satde gera uma
histeria de sobrevivéncia. Nesse cenario, deixa-se de viver bem para apenas tentar sobreviver;
tornamo-nos como mortos-vivos que ndo podem morrer. Vale ressaltar que tal condi¢do se
aplica a coletividade, e ndo apenas as pessoas que estdo a margem da sociedade. Como observa

0 autor:

Se a sociedade poés-moderna do desempenho reduz a todos nés como vida desnuda,
entdo ndo apenas as pessoas que estdo a margem da sociedade ou as pessoas em
situagdes excepcionais, portanto ndo apenas os excluidos, mas todos nos,
indistintamente, somos homines sacri. (HAN, 2015, p. 46)

Diante da hiperatividade patogénica, Han propde uma pedagogia do ver, que consiste
no ato de reaprender a olhar. No capitulo dedicado ao tema, o autor especifica que a vita
contemplativa pressupde uma pedagogia especifica: aprender a ver significa “habituar o olho
ao descanso, a paciéncia, ao deixar-aproximar-se-de-si” (HAN, 2015, p. 51) Trata-se, em suma,

de capacitar o olho para uma aten¢do profunda e contemplativa.

Para o filosofo, esse olhar demorado e lento — escasso na sociedade do desempenho —
constitui a “primeira pré-escolarizag@o para o carater do espirito”. Torna-se imperativo aprender
a ndo reagir imediatamente a cada estimulo, o que s6 € possivel ao retomar o controle sobre os
instintos inibitdrios e limitativos. Para o Han, a submissao a qualquer impulso representa uma

doenca, uma decadéncia e um sintoma nitido de esgotamento.

Nessa argumentacdo, o autor recorre a Nietzsche e a obra O Crepusculo dos Idolos, na
qual se defende a revitalizagdo da vita contemplativa. Isso ndo implica um abrir-se passivo que

aceita tudo, mas sim a capacidade de resistir aos estimulos opressivos e intrusivos. Tal



resisténcia s6 € viavel ao dirigir o olhar de forma soberana, em vez de apenas expo-lo

passivamente aos incessantes fluxos de informacgao.

Neste sentido, a agitacdo caracteristica da sociedade do desempenho deve ser refreada,
permitindo que a vida seja contemplada de maneira simples através de uma poténcia negativa
—, isto €, a poténcia do ndo-fazer. Ressalta-se que essa poténcia negativa distingue-se da mera
impoténcia ou da incapacidade de agir. E necessario adentrar na “negatividade do nio-para”,
elemento essencial para a contemplagdo. Han identifica esse tipo de exercicio na meditagao zen,
cujo objetivo ¢ alcancar a negatividade pura do vazio para, assim, libertar o sujeito de tudo o

que aflui e se impode.

Em qltima analise, o colapso do animal laborans moderno, hiperativo e
desnarrativizado, aponta para a urgéncia de praticas que devolvam ao sujeito a sua dimensao
contemplativa. Diante da “vida nua” voltada estritamente a sobrevivéncia biologica, o yoga
surge ndo como um exercicio fisico de otimiza¢do, mas como uma técnica de liberta¢do. Para
compreender essa fungdo, € preciso retroceder ao yoga classico, onde, conforme a anélise de
Mircea Eliade, a pratica visa romper com o fluxo temporal ordinério para atingir um estado de

autonomia e imortalidade.
O Yoga como resisténcia a sociedade do cansaco

Ao analisar a sociedade do desempenho, Byung-Chul Han percebe que passamos a tratar
a saude e o corpo como se fossem deuses. Hoje, o corpo serve basicamente para o rendimento:
ele precisa ser otimizado, treinado e exibido em academias para provar que somos "empresarios
de nés mesmos" eficientes. E contra essa ideia de reduzir o ser humano a uma "vida nua" que a
visdo de Mircea Eliade traz uma mudanca profunda. No yoga cléssico, o corpo deixa de ser um

objeto de consumo ou de performance e se torna uma ferramenta de liberdade.

Para Eliade, o yoga ndo serve para turbinar o corpo para que ele produza mais. O foco
¢ o descondicionamento, ou seja, soltar as amarras que nos prendem a correria e as pressoes da
historia. Enquanto a sociedade do cansaco exige movimento e rea¢cdo o tempo todo, o yoga
propde o asana — a postura firme e confortavel. Ficar parado, nesse caso, ndo significa ser
passivo. Eliade chama isso de imobilidade hieratica, um estado que retira 0 homem da sua rotina
biologica agitada. Ao assumir a postura, o praticante escolhe ignorar a agitagdo do mundo,

trocando a servidao do reldgio por um estado de estabilidade profunda.



Essa nova forma de sentir o corpo funciona como a pedagogia do ver que Han defende.
Se hoje o nosso olhar ¢ agitado e fragmentado, o corpo parado do iogue ensina o olho a
descansar e a ter paciéncia. Eliade sugere que, ao parar o corpo, conseguimos também parar a
agitacdo da mente. O corpo deixa de ser aquele animal trabalhador estressado e passa a sustentar
uma consciéneia dona de si. E como se o praticante morresse para essa vida acelerada e
recuperasse a dignidade de contemplar o mundo, algo que a obsessdo por produzir acabou

roubando de nos.

Por isso, o asana em Eliade ndo tem nada a ver com a busca por um corpo perfeito ou
estético que Han critica. Enquanto a estética moderna busca a aprovagao dos outros € o aumento
do "poder-fazer", a postura do yoga busca o "ndo-fazer" soberano. Para o iogue, o corpo € o
laboratério onde se cultiva a poténcia negativa. E o que permite ao individuo habitar o seu

proprio ser sem se deixar levar pelo cansago do sistema ou pelas metas de desempenho.

Se a postura corporal (d@sana) traz a imobilidade fisica como resisténcia, o controle da
respiragdo (prandyama) vai ainda mais fundo no processo de nos libertar dos nossos
automatismos. Para Mircea Eliade, respirar ¢ o nosso vinculo bioldégico mais bésico com o
tempo profano, aquele fluxo constante que nos arrasta no dia a dia. Normalmente, nossa
respiragdo ¢ desregulada e inconsciente, sempre reagindo as nossas emogdes ou as pressdes que
vém de fora. Na sociedade do desempenho de Byung-Chul Han, essa falta de ritmo atinge o
limite: vivemos em uma ansiedade constante para sobreviver e produzir, o que nos faz respirar

de forma curta e rapida para sustentar nossa hiperatividade.

Eliade mostra que, ao tomarmos controle sobre o folego, iniciamos uma fisiologia
mistica que busca suspender essas pressdes do mundo. O objetivo aqui ndo € apenas oxigenar
0 corpo, mas dominar o ritmo biologico comum. Existe uma liga¢do direta entre como
respiramos, como nos sentimos € como percebemos o tempo. Por isso, ao tornar a respiragao
lenta e ritmica, o praticante consegue, simbolicamente, "parar o tempo". Essa técnica funciona
como um remédio contra o esgotamento que Han descreve. Se o excesso de estimulos e o habito
de fazer varias coisas a0 mesmo tempo fragmentam nossa aten¢ao, o prandyama surge como a
"poténcia negativa" méaxima no corpo: ¢ a capacidade de recusar o ritmo acelerado imposto pela
sociedade. Em vez de apenas reagirmos ao estresse da produtividade, impomos ao nosso

organismo um ritmo de paz, saindo da sensa¢ao de apenas sobreviver.

Além disso, o controle da respiracdo devolve ao individuo uma autonomia que a correria
moderna roubou. Se hoje somos "empresarios de nds mesmos" que vivem alienados e
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pressionados a produzir o tempo todo, no yoga recuperamos o comando sobre 0 nosso processo
mais vital. Isso interrompe a rotina do trabalho exaustivo e nos permite demorar-nos nas coisas,
resgatando a quietude necessaria para uma experiéncia real. Assim, o corpo cansado da
modernidade se transforma em um centro de estabilidade, onde o tempo deixa de ser uma
pressdo externa para virar um espago de liberdade interna. Por fim, essa pratica nos ajuda a
superar a "Historia" e o tempo linear, combatendo a falta de sentido e a pressa que Han aponta

na vida atual.

Mircea Eliade apresenta uma oposi¢ao radical ao que ele chama de "Historia". Para ele,
a Historia ndo € apenas o registro do passado, mas o peso de todos os condicionamentos sociais,
psicoldgicos e temporais que limitam a nossa existéncia. Viver preso a essa logica significa
estar sujeito ao sofrimento e a transitoriedade do dia a dia. Essa perspectiva conversa
diretamente com o diagndstico de Byung-Chul Han sobre a desnarrativizagdo do mundo atual.
Han argumenta que a vida moderna perdeu o sentido de duracdo e profundidade,
transformando-se em uma sucessao frenética de momentos vazios e sem sentido. O cansago que

sentimos hoje ¢, na verdade, um sintoma dessa vida despojada de uma narrativa real.

Nesse cenario, Eliade propde o yoga como uma ferramenta essencial de libertagao dessa
Historia. O praticante ndo busca apenas lidar melhor com o tempo, mas realizar um salto para
fora dessa correria didria e profana. Diferente do sujeito moderno — o animal laborans que
Han descreve como alguém preso em uma luta constante pela sobrevivéncia — o iogue busca
uma "morte simbolica" para o mundo das cobrancas externas. Na sociedade do desempenho,
essa escolha funciona como um ato de resisténcia radical: ¢ a recusa em ser definido apenas

pelo que se produz ou pelas exigéncias imediatas do mercado.

A falta de sentido apontada por Han gera uma vida que ndo se pode deter, onde o tempo
¢ percebido como uma pressdo constante. Em contrapartida, o yoga ensina o individuo a nao
ser arrastado por essa correnteza. Através da concentra¢do profunda, o praticante recupera a
capacidade de estar presente sem se tornar escravo da sucessao de eventos. O objetivo final de
Eliade ¢ habitar o tempo sagrado, um estado de plenitude onde a consciéncia ndo estd mais
fragmentada pela agitacdo. Ao se libertar dessas pressoes, o individuo deixa de ser apenas uma

vida nua controlada pelo sistema e recupera sua soberania existencial.

Portanto, a critica de Eliade ao tempo serve como a base metafisica para a pedagogia do
ver defendida por Han. Se a sociedade do cansago nos roubou o descanso verdadeiro, o yoga
reconstroi esse espago ao interromper o fluxo acelerado do tempo. O yoga ndo deve ser visto
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como um refugio passivo, mas como um ato de subversdo contra a aceleragdo moderna. Ele
mostra que o bem-estar real e a liberdade residem na capacidade de o homem transcender seus

proprios condicionamentos e recuperar o comando da sua vida

Mircea Eliade explica que a liberdade buscada no yoga nao acontece de repente, mas ¢
o resultado de um processo técnico organizado em oito estagios, o chamado Ashtanga Yoga. O
caminho comega com os Yamas (as restrigdes) e os Niyamas (as observancias). Embora muita
gente veja esses pontos apenas como regras morais, Eliade os entende como uma higiene
psiquica fundamental para limpar nossos condicionamentos. Se olharmos para a sociedade do
desempenho que Byung-Chul Han descreve, essa base ética funciona como uma ferramenta

para gerenciar o excesso de estimulos e reduzir a nossa sobrecarga mental.

Enquanto vivemos bombardeados por informagdes e pela pressdo de sermos produtivos
o tempo todo, as praticas do yoga propdoem uma simplifica¢do radical da vida. Ao adotarmos
restricdes e filtros para a nossa atencdo, conseguimos nos proteger da busca desesperada por
novos projetos ou motivagdo externa. Na pratica, isso € a aplicacdo do que Han chama de
poténcia negativa: a capacidade soberana de dizer ndo aos estimulos agressivos dessa cultura

do poder ilimitado.

Eliade argumenta que, sem esse preparo €tico, 0 corpo € a mente continuariam agitados
demais para qualquer meditacao profunda. Ao adotar essas disciplinas, o praticante sai daquela
corrida constante pela sobrevivéncia e cria o que poderiamos chamar de um ninho de descanso
para a experiéncia. Essa limpeza de estimulos ¢ o primeiro degrau para a pedagogia do ver
proposta por Han, pois ensina o espirito a ter paciéncia e a controlar os impulsos, combatendo

a distragdo que nos esgota.

Dessa forma, a escada do yoga serve como um método para desarmar o sujeito diante
da sociedade do cansaco. Cada etapa — da ética a postura, da respiragdo a concentracdo — nos
afasta da condi¢ao de maquinas de trabalho e nos devolve a autonomia. No fim, essa disciplina
ndo busca uma perfei¢do moral tedrica, mas sim construir uma base de quietude onde a vida

contemplativa possa florescer contra a aceleracdo exaustiva do mundo moderno

O ponto maximo de todo esse processo de descondicionamento que Mircea Eliade
descreve € o estado de Samadhi. Ele ¢ o oitavo e tltimo degrau da escada do Yoga e representa
a conquista da nossa autonomia total, nos libertando do peso das cobrancas e da correria do

tempo. Fazendo um paralelo com o que Byung-Chul Han discute, podemos ver o Samddhi como
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a expressdo maxima da poténcia negativa. Ele funciona como o remédio definitivo para o

esgotamento mental causado por essa pressdo de sermos produtivos o tempo todo.

Enquanto o sujeito moderno vive exausto, empurrado pela ideia de que "tudo pode e
tudo deve fazer", o iogue busca mergulhar no que Han chama de "negatividade do ndo-para".
Eliade explica que o Samdadhi permite alcangar um vazio meditativo que limpa a consciéncia
de todas as cobrancas de produtividade que vém de fora ou de dentro de nds. Nesse estagio,
deixamos de ser aquele sujeito fragmentado por mil estimulos e recuperamos, finalmente, o

comando sobre nossa propria natureza.

Ao atingir o Samddhi, o praticante chega a condi¢do de Jivanmukti, que nada mais ¢ do
que o "liberto em vida". Ele € o oposto exato daquela pessoa hiperativa que Han descreve como
o animal trabalhador. Enquanto o homem moderno ¢ reduzido a alguém que apenas tenta
sobreviver no meio da pressa e do nervosismo, o liberto em vida habita o mundo sem se tornar
escravo dos seus ritmos cansativos. O Samadhi ndo ¢ uma fuga da realidade, mas sim uma
integracdo completa do ser, onde a vida passa a ser vivida através da capacidade de

simplesmente nao fazer nada.

Assim, a jornada proposta por Eliade termina com uma reconstru¢do de quem nds
somos. Se o progresso da nossa cultura nos trouxe culpa e cansaco cronico, o yoga oferece a
chance de uma liberdade real e incondicionada. O Samddhi surge, portanto, como o caminho
de volta para aquela experiéncia profunda que tinhamos perdido no meio de tantas obrigacoes,
transformando o yoga classico em uma ferramenta essencial de resisténcia para o nosso bem-

estar hoje.

Do Oriente ao Brasil: A Evoluciao da Tradicao

Antes de mergulharmos na historia do yoga no Brasil, precisamos entender como essa
tradicdo milenar nasceu e se transformou até chegar aqui. O yoga tradicional surgiu muito antes
da India ser colonizada pelos britanicos, tendo como base principal os ensinamentos de
Patafijali, organizados nos chamados Yoga-Sutras. Séculos depois, durante a Idade Média,
surgiu o que conhecemos como Hatha-Yoga, focado em escrituras como a Hatha-Yoga
Pradipika e a Gheranda Samhita, que trouxeram novas técnicas e das quais falaremos mais

adiante.

Com o passar do tempo, essa tradicdo se expandiu e deu origem ao yoga moderno e,

mais recentemente, ao contemporaneo. O yoga moderno nasceu em um momento de forte
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nacionalismo, conhecido como o Renascimento Indiano. Naquela época, enquanto a India
lutava por sua independéncia do império britanico, grandes mestres como Vivekananda,
Kuvalayananda, Sivananda, Yogananda e Krishnamacharya adaptaram o yoga para torna-lo
mais acessivel e popular no Ocidente. Foi nesse periodo que o yoga comegou a ganhar a forma

que a maioria das pessoas conhece hoje nas grandes cidades.

Ja o yoga contemporaneo surge apoOs esse processo de transplante para outros paises.
Sao escolas que misturam a base indiana com influéncias e métodos inovadores criados fora da
india. Atualmente, vemos essa evolugdo em praticas como o Yoga Restaurativo, a Yogaterapia
e o Yoga Marginal. Essas vertentes mostram como o yoga continua sendo uma tradi¢ao viva,
capaz de se adaptar a novos contextos sociais e necessidades humanas, servindo de ponte para

0 que aconteceu quando essas sementes finalmente chegaram ao solo brasileiro.

Apesar das diferencas historicas e das diversas nomenclaturas, todas essas tradi¢des
compartilham um objetivo central: a busca pela satide plena. Essa plenitude ndo se limita apenas
ao corpo fisico, mas envolve também os corpos energéticos e mentais descritos nos textos
classicos. Para entender como essa busca funciona na pratica, precisamos olhar para a propria
raiz da palavra "Yoga". Segundo o pesquisador Georg Feuerstein (2005), no sentido mais
amplo, o termo sanscrito significa “disciplina espiritual” e esta presente em diversas tradi¢cdes

orientais, como o Hinduismo ¢ o Budismo.

Conceitualmente, a palavra deriva da raiz verbal yuj, que pode ser traduzida como
“jungir”, “cangar” ou “arrear”. Na pratica, isso significa que o yoga ¢ a ferramenta usada para
arrear a nossa atengdo. Em nossa vida cotidiana — e aqui voltamos ao problema da
hiperatividade descrito por Han —, a nossa aten¢do costuma pular incessantemente de um
objeto para outro, deixando-nos fragmentados e exaustos. O yoga, portanto, surge como a
disciplina que doma essa dispersdo, unindo o que estd solto e focando a energia para que o
individuo recupere sua clareza e equilibrio mental. E essa base que sustenta desde os antigos

sabios indianos até os praticantes brasileiros de hoje.

Com essa base teodrica e historica em mente, podemos agora olhar para como essas
sementes desembarcaram e cresceram em solo brasileiro. A chegada oficial do yoga no Brasil
aconteceu na década de 1930, quando o francés Swami Asuri Kapila se estabeleceu em Porto
Alegre. Mais tarde, em 1947, seu discipulo Sevananda Swami apresentou seus ensinamentos
em um congresso no Rio de Janeiro, comegando a introduzir o yoga de forma mais politica e
oficial na nossa cultura. A partir dai, o movimento ganhou for¢a com a abertura das primeiras
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escolas, como a do professor Shotaro Shimada, em Sao Paulo, por volta de 1956. O trabalho de
Shimada ja focava em dois pilares que discutimos anteriormente: a autodeterminacdo e o
aumento da concentragdo, servindo como um treino pratico para jungir a atengdo em meio ao

crescimento das cidades.

Entre as décadas de 1950 e 1960, o yoga comecou a se espalhar por diversas areas,
saindo das salas de pratica e entrando em hospitais psiquidtricos e centros cientificos. No
entanto, o grande impulso para o seu desenvolvimento ocorreu curiosamente durante o periodo
da ditadura militar. Nessa €poca, figuras como o professor Hermogenes e Caio Miranda —
ambos com formagdo militar — tornaram-se os grandes nomes da divulgagdo da prética. E
importante notar que, naquele momento, o yoga seguia uma trajetéria muito voltada para o
corpo, influenciado pela moda da ginastica e do fisiculturismo que vinha da Europa e dos
Estados Unidos. Esse foco no vigor fisico e na estética corporal dialoga com o que Han descreve

como a busca pelo rendimento, onde o corpo ¢ visto quase como uma maquina a ser aprimorada.

Apesar dessa influéncia politica e da estética da época, o yoga no Brasil passou por uma
transformagdo profunda. Conforme a pratica se expandia, a filosofia e o verdadeiro objetivo
(télos) do yoga ganharam mais espago. O que antes poderia ser visto apenas como uma ginastica
exotica ou uma ferramenta de disciplina fisica, evoluiu para uma pratica social e politica voltada
para o equilibrio integral. Assim, o intuito original de promover o bem-estar fisico e mental
prevaleceu, permitindo que o yoga brasileiro amadurecesse e se tornasse o que € hoje: uma
ferramenta de resisténcia e cuidado que busca a satde plena de todos os corpos, combatendo o

esgotamento da vida moderna.

Embora o vigor fisico estivesse em evidéncia, a década de 1960 marcou uma virada
fundamental para a consolidagao do yoga no pais com a publicagcdo do primeiro livro brasileiro
sobre o tema, escrito pelo General Caio Miranda. Essa obra ndo surgiu por acaso. Miranda foi
profundamente impactado pelas ideias de Léo Costet de Mascheville, um dos verdadeiros
pioneiros em solo brasileiro e fundador da escola Sarva Yoga. Ao entrar em contato com a visao
de Costet, o General percebeu que o yoga ia muito além dos exercicios de forca e flexibilidade.
Através de seus escritos, ele tornou-se o grande precursor da disseminagdo da espiritualidade
iogue no Brasil, traduzindo para o publico leigo aquela busca pela plenitude da atengdo que
discutimos anteriormente. Esse legado literario foi o que permitiu que o Yoga brasileiro
comegasse a se distanciar da estética pura do fisiculturismo para se tornar um caminho de

autoconhecimento, influenciando todas as geragdes de professores que viriam a seguir.
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Com a base historica brasileira bem estabelecida, podemos agora avangar para a pratica
que ¢ o foco deste estudo: o Hatha- Yoga. Para compreendé-lo, € necessario primeiro definir o
que ¢ o Hatha-Yoga e como ele se diferencia das tradi¢des anteriores. O Hatha-Yoga ndo nasceu
no vacuo; ele ¢ uma derivagdo direta da tradi¢dao tantrica, um sistema filoséfico complexo
registrado em textos chamados 7Tantras. Diferente de visdes que buscam apenas o isolamento
da mente, o Tantra propde ritos e praticas voltados para a transcendéncia da natureza egdica —

ou seja, ir além do "eu" limitado e condicionado.

Etimologicamente, o termo Hatha-Yoga carrega um simbolismo profundo: ele significa
0 “Yoga do Sol (Ha) e da Lua (Tha)”. Como bem define o professor Hermogenes (2014), um
dos grandes pilares dessa pratica no Brasil, o objetivo central desta vertente ¢ o aperfeicoamento
mutuo do corpo ¢ da mente. Através desse equilibrio entre as polaridades solar (ativa) e lunar
(receptiva), o praticante busca utilizar as imensas potencialidades que dormem no ser humano,

mas que ele, mergulhado na rotina, muitas vezes desconhece.

Essa busca pelo aperfeigoamento proposta por Hermdgenes ndo deve ser confundida
com a otimizagao cobrada pela sociedade do desempenho de Han. Enquanto a sociedade atual
exige que o corpo seja perfeito para produzir mais, o Hatha-Yoga busca a perfei¢do para que o
homem recupere sua soberania e sua satde integral. Despertar essas potencialidades latentes
significa, no contexto deste artigo, dar ao individuo a for¢a necessdria para resistir ao
esgotamento neuronal. Ao equilibrar o Sol e a Lua dentro de si, o praticante deixa de ser apenas
uma pega no sistema de produtividade e passa a ser um sujeito consciente, capaz de jungir sua

atencao e habitar sua propria existéncia com plenitude.

Dessa forma, o Hatha-yoga, como o conhecemos hoje, funciona como uma sintese
poderosa: ele une a disciplina ética e mental do yoga classico de Patafjali com a for¢a das
tradi¢des tantricas, que valorizam o corpo como um veiculo sagrado. Essa fusdo ¢ fundamental
para o nosso argumento, pois enquanto a sociedade do desempenho de Han usa o corpo para o

trabalho e a exibi¢do, o Hatha-Yoga usa o corpo para a superagdo do ego.

A partir dessa definicdo de Hermdgenes, percebemos que o objetivo ultimo do Hatha-
Yoga vai além do bem-estar passageiro: trata-se da busca pela iluminagdo ou a realizagao do
divino. No yoga, esse estado ndo ¢ algo abstrato ou para depois da morte, mas ocorre no aqui €
agora, através de um corpo que, pela disciplina, torna-se divinizado ou simbolicamente imortal.
Como mencionamos, essa ideia de unido entre o Sol e a Lua representa a conjunc¢do dos dois
grandes principios da vida: o corpo e a mente.
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Nesse sentido, Georg Feuerstein (2006) descreve o Hatha-Yoga como uma verdadeira
obra de forca. Nela, a energia vital do proprio corpo ¢ canalizada para a purificacdo e a
transcendéncia do ego. Esse ponto ¢ crucial para o didlogo com Byung-Chul Han: enquanto o
sujeito de desempenho moderno ¢ prisioneiro de um ego que o obriga a produzir e se exibir sem
parar, o praticante de Yoga usa o corpo para dissolver essas amarras. Assim, o Hatha-Yoga
revela-se um aliado fundamental para a vida contemplativa defendida por Han. Ele oferece um

caminho de saida para a existéncia cadtica e fragmentada que gera o cansago cronico,

transformando-se em uma pratica de libertagdo em plena contemporaneidade.

Explicitados o contexto histdrico e a conceitualizagdo do Hatha-Yoga, passemos agora
para os elementos que viabilizam a realizagdo dessa pratica: as posturas € o0 método dos sete
passos. Embora o caminho especifico do Hatha-Yoga seja composto por diversos elementos
tradicionais — o chamado Saptanga Yoga (sete partes), que inclui desde técnicas de purificacao
até a meditagdo profunda —, focaremos nossa analise exclusivamente nos asanas (posturas
fisicas) e nas técnicas de respiragdo (pranayama), passando apenas de forma introdutoria pelas

demais etapas.

Essa escolha justifica-se porque € na unido entre o corpo estavel e o sopro ritmado que
o praticante encontra a ferramenta mais imediata de resisténcia ao esgotamento contemporaneo.
Enquanto os sete passos descrevem uma jornada de ascensdo espiritual completa, o d@sana e o
prandayama funcionam como a porta de entrada para a vida contemplativa mencionada por Han.
Eles permitem que o sujeito, antes fragmentado pela velocidade do mundo, recupere sua

integridade fisica e energética no aqui e agora.

De acordo com a Gheranda Samhita (Coletanea de Gheranda), uma das obras
fundamentais do Hatha-Yoga composta em meados do século XVII, a diversidade de formas
que o corpo pode assumir € vasta. O texto afirma que existem tantos asanas quanto espécies de
animais no planeta. Segundo a tradi¢do, Shiva — na figura do Adiyogi, o primeiro praticante
— teria ensinado 840.000 posturas, das quais 84 seriam as mais significativas para os

praticantes.

Em sua obra 4 Tradi¢do do Yoga, Georg Feuerstein (2006) destaca trinta e duas dessas
posturas descritas na Gheranda Sambhita. Entre elas, encontramos as classicas Siddhasana
(postura do adepto), Padmasana (postura de 1otus), Vajrasana (postura do raio), até posturas
inspiradas na natureza € em animais, como Vrikshasana (postura da arvore), Mayurasana
(postura do pavao) e Matsyasana (postura do peixe).
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Longe de serem meros exercicios mecanicos, todas essas posturas visam condicionar o
praticante a atingir o objetivo central da tradi¢do: a alianga completa entre corpo e mente para
uma vida integralmente saudavel. No contexto desta pesquisa, essa saude integral revela-se
como a ferramenta necessaria para acessar a contemplagdo da vida defendida por Byung-Chul
Han. Ao assumir a estabilidade de um dsana, o individuo interrompe a agitacdo da sociedade
do desempenho e exercita a capacidade de simplesmente ser e observar, oferecendo uma saida
concreta para o sintoma mais profundo da contemporaneidade: o cansago cronico € o

esgotamento.

Complementando a pratica das posturas, situamos o pranayama como uma dimensao
superior do Hatha-Yoga. Para além dos movimentos fisicos — ou agindo em paralelo a eles —
, a pratica exige que o individuo aprenda a respirar com qualidade, profundidade e lentiddo. No
contexto da ciéncia iogue, a respiracdo ultrapassa o mero fato bioldgico da hematose; como
acentua Hermogenes (2014), o pranayama engloba trés processos fundamentais para o

equilibrio do praticante: os planos fisioldgico, psiquico e pranico.

Tecnicamente, o prandyama caracteriza-se por uma respiragdo estritamente nasal e
diafragmatica, estruturando-se em trés fases essenciais: piraka (inspiragdo), kumbhaka
(retencdo) e recaka (expiracdo). O intercdmbio consciente e ritmico entre essas fases ¢ o que

permite a transi¢ao de um estado de alerta para um estado de presenga.

Enquanto a vida cotidiana na sociedade do desempenho impde uma respiragdo curta,
alta e acelerada — reflexo direto da ansiedade e do esgotamento —, o controle do sopro propicia
a quietude corporal e mental. Ao estender o tempo da respiragao e, principalmente, ao vivenciar
0 vazio ou a plenitude das retencdes (kumbhaka), o sujeito exerce a sua poténcia negativa: ele
interrompe o fluxo reativo do mundo externo para habitar o seu centro. Assim, o pranayama
funciona como um alento e uma ferramenta de soberania diante do aceleramento cronico

contemporaneo descrito por Han, convertendo o cansago em vitalidade consciente.
Consideracoes Finais

A Sociedade do Cansago de Han diagnostica uma sociedade fisica e psiquicamente
cansada, pois o excesso de positividade causado por dispositivos contemporaneos de poder,
convertendo-se numa autoexploracao e condicionando subjetivamente os corpos a buscarem o
excesso de empreendimento de si, reverbera em patologias neuronais causadas justamente pelo

prisma da competitividade individual, ou seja, o Eu luta contra si mesmo, buscando ultrapassar-
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se. Neste sentido, o sintoma principal desta sociedade do desempenho (o cansago) assume
formas estabelecidas pela engrenagem da sociedade atual: imperativa, neurdtica, cansada e

insatisfeita.

E por este motivo que Han nos convida a contemplar a vida de uma maneira a recuperar,
por meio da pedagogia do ver, o que ficou esquecido: a presencga fisica e mental. Pois, somente
assim, sairemos de uma sociedade neuronal e extremamente cansada. E uma nova maneira de
existir no mundo que pode ser condicionada por meio de praticas milenares que visam o estado

de quietude e de resisténcia fisica, como a tradi¢do do Yoga.

Vemos, sob esta perspectiva, que o Yoga entra como um alicerce contra este mundo
cadtico e frenético que opera a sociedade do século XXI. Resgatar o que Han denomina de
poténcia negativa— um existir de contemplagdo e presenca diante de si e do outro — sdo coisas

que se pode obter com a pratica do Hatha-Yoga, como foi demonstrado neste artigo.

Os asanas e os pranayama (bases do Hatha-Yoga) sdo altamente eficazes na diminuicao
desses sintomas mencionados acima, pois proporcionam ao sujeito a contemplagdo e o
momento presente diante do caos que vivemos. Nao a toa, ¢ uma pratica milenar a que, até os
dias de hoje, muitas pessoas recorrem para obterem uma vida plena de sentido, ndo

condicionada a mecanica da sociedade do desempenho.

Portanto, aderir ao modo de vida contemplativo dos antigos yogues, seguindo a tradicao
do Hatha-Yoga, se torna uma ferramenta altamente saudavel, que proporciona bem-estar fisico
e mental. Além de proporcionar a presenga no aqui e agora para podermos contemplar a vida

do cotidiano, que, com o cansaco de nossa sociedade, ¢ quase impossivel de se fazer.
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