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RESUMO

O corpo é um universo que ainda tem muito a ser explorado para ser desvendado. A integra-
acao entre pensar-sentir-agir traduz uma dindmica das mais complexas. Algumas sensacoes
ainda ndo podem ser totalmente explicadas através da linguagem e do pensamento Idgico, elas
precisam ser vivenciadas. Na sociedade contemporanea ocidental existe uma grande tendéncia
de fragmentar, mecanizar e automatizar varios aspectos da vida, inclusive o corpo humano.
Dentro dessa ldgica fica dificil perceber as interacBes entre as partes, as redes e sistemas que
envolvem e conectam as diferentes estruturas internas. Entretanto, essa visdo esta se
modificando em varios segmentos para uma abordagem holistica e integrativa, que vem
ganhando forca no que diz respeito ao entendimento do corpo humano, evidenciando a
importancia de valorizar a totalidade. Nessa perspectiva, o estudo sobre o sistema fascial tem
se desenvolvido mostrando que o conhecimento sobre esse sistema provavelmente é capaz de
mudar o entendimento que se tem em relacdo ao corpo humano, pois ele protege, conecta,
une, abraca e organiza o corpo inteiro, permeando cada uma de nossas estruturas enquanto
executa fungdes muito importantes no nosso corpo. Essa mesma visdo que busca unir e
integrar todos 0s nossos aspectos € o objetivo da préatica de Yoga, transformando-se em um
processo de autoconhecimento e auto-observagéo constante, capaz de enriquecer e abrilhantar
a nossa experiéncia de vida. Dessa forma, o objetivo geral desse estudo é construir um
entendimento acerca das conexdes do sistema fascial com as préticas de Yoga, sendo 0 eixo
dessa conexdo a auto-observacdo. Quanto aos objetivos especificos, a pretensdo é a)
compreender a dindmica do sistema fascial no corpo humano e o seu papel na propriocepgéo e
na interocepcdo, b) caracterizar a pratica de Yoga e apontar a percepcao de integracdo do
sujeito. Trata-se assim, de uma pesquisa qualitativa exploratéria de carater bibliografico,
direcionada aos diferentes aspectos da estrutura da fascia, seu papel conectivo, bem como sua
contribuicdo para os sistemas de propriocepcdo e interocepcao, e as suas conexdes com a
pratica de Yoga, capazes de apoiar a auto-observacdo. No decorrer do levantamento tedérico
foi realizada a interpretacdo das informacgdes que levaram as conclusdes resultantes dessa
pesquisa. Como resultado, foram encontradas cinco perspectivas que podem ser apontadas
como as cinco principais conexdes entre o sistema fascial e a pratica de Yoga, capazes de
apoiar a auto-observacdo, ou seja, que ajudam na sensibilizacdo do sutil. Essas conexdes
foram intituladas como: “visdo integrativa do eu”; “propriocep¢do e consciéncia integral”;
“interocepgdo e emogdes”; “satide da dinamica interna” e “percepgdes sutis”. Com as
conex0es resultantes desse trabalho, foi visto que ao incentivar a auto-observagéo € possivel
se aproximar das experiéncias sutis e para que essa consciéncia interna seja possivel, notou-se
a importancia dos sistemas proprioceptivo e interoceptivo. E além disso, para manter e
preservar o equilibrio desse sistema, observou-se a importancia da manutencdo da satde da
dindmica interna.

Palavras-chave: Fascia. Yoga. Movimento. Propriocepcao. Interocepcao.



ABSTRACT

The body is a universe that still has a lot to be explored to be unraveled. The integral-action
between thinking-feeling-acting translates into one of the most complex dynamics. Some
sensations cannot yet be fully explained through language and logical thinking, they need to
be experienced. In contemporary Western society there is a great tendency to fragment,
mechanize and automate various aspects of life, including the human body. Within this logic,
it is difficult to perceive the interactions between the parts, the networks and systems that
involve and connect the different internal structures. However, this view is changing in
several segments towards a holistic and integrative approach, which has been gaining strength
with regard to the understanding of the human body, highlighting the importance of valuing
totality. From this perspective, the study of the fascial system has been developed showing
that knowledge about this system is probably capable of changing the understanding that one
has in relation to the human body, as it protects, connects, unites, embraces and organizes the
entire body, permeating each of our structures while performing very important functions in
our body. This same vision that seeks to unite and integrate all our aspects is the objective of
the practice of Yoga, transforming itself into a process of self-knowledge and constant self-
observation, capable of enriching and enhancing our life experience. Thus, the general
objective of this study is to build an understanding of the connections of the fascial system
with Yoga practices, the axis of this connection being self-observation. As for the specific
objectives, the intention is a) to understand the dynamics of the fascial system in the human
body and its role in proprioception and interoception, b) to characterize the practice of Yoga
and point out the subject's perception of integration. It is, therefore, an exploratory qualitative
research of bibliographic character, directed to the different aspects of the fascia structure, its
connective role, as well as its contribution to the proprioception and interoception systems,
and its connections with the practice of Yoga, capable to support self-observation. During the
theoretical survey, the interpretation of the information that led to the conclusions resulting
from this research was performed. As a result, five perspectives were found that can be
identified as the five main connections between the fascial system and the practice of Yoga,
capable of supporting self-observation, that is, helping to sensitize the subtle. These
connections were titled as: “integrative view of the self”; “proprioception and integral
conscience”; “interoception and emotions”; “health of internal dynamics” and ‘“subtle
perceptions”. With the connections resulting from this work, it was seen that by encouraging
self-observation it is possible to approach subtle experiences and for this internal awareness to
be possible, the importance of the proprioceptive and interoceptive systems was noted.
Furthermore, to maintain and preserve the balance of this system, the importance of
maintaining the health of the internal dynamics was noted.

Keywords: Fascia. Yoga. Movement. Proprioception. Interoception.
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1 INTRODUCAO: SENSACOES DOS PRIMEIROS CONTATOS

Vocé ja sentiu como tudo esta conectado dentro do seu corpo? Eu te convido a
experimentar essa sensacdo agora. Por alguns instantes feche os seus olhos e tente se
distanciar do que est ao seu redor, buscando retirar o seu foco dos estimulos externos. Faga
algumas respiracfes bem lentas e profundas e foque toda a sua atencdo em si mesmo,
conduzindo atentamente a percepcao do seu corpo de fora para dentro, ou seja, da pele para o
interior do corpo. VVocé consegue perceber como tudo esta se movimentando dentro de vocé?
O pulsar do coracdo, o ritmo respiratorio, o fluxo sanguineo, os movimentos peristalticos, a
dindmica de tensdo e relaxamento dos musculos, as conexdes neurais, as trocas celulares e até
mesmo o fluxo de pensamentos. Vocé sente a conexdo e a harmonia entre todas as suas
estruturas? Nesse exato momento todo o seu corpo estd em movimento: a sua respiragdo, o
seu sangue, as suas células, os seus &tomos e tudo o que te compde. Eu tenho certeza que vocé
pode sentir isso. Essa sensacdo de conexd@o acontece pois existe uma estrutura interna que
integra e permeia todo o corpo, o chamado sistema fascial. Falaremos mais sobre esse sistema
ao longo do desenvolvimento do trabalho.

Na sociedade contemporanea ocidental existe uma grande tendéncia de fragmentar,
mecanizar e automatizar varios aspectos da vida. Para exemplificar, basta notarmos como a
nossa rotina esta estruturada, vivemos a fragmentagdo do tempo, contamos séculos, décadas,
anos, meses, dias, horas, minutos, segundos e até milionésimos de segundos. O processo de
aprendizado e crescimento é fragmentado, existe a pré-escola, o ensino fundamental, o ensino
médio, 0 ensino superior, a pés graduacdo, entre outros. O pensamento é fragmentado,
frequentemente nos deparamos com ‘“‘sim ou nao”, “certo ou errado”, “isso ou aquilo”. As
profissdes sdo fragmentadas, criando muitas especialidades que dificilmente combinam as
suas potencialidades. Em sincronia com essa mentalidade metodolégica 0 nosso corpo
tambem é fragmentado, sendo dividido em membros, 6rgéos, masculos, sistemas, camadas,
funcdes, entre outros. Observamos que 0 proprio sujeito se encontra fragmentado, alienado de
si mesmo, seja pelos processos de mecanizagdo do trabalho, seja pela falta de sensibilizagédo
para a percepgédo de si mesmo. Transcender essa fragmentacdo implica em compreender que
ndo somos sO um corpo, possuimos/integramos outras dimensbes, como a psiquica,
emocional, espiritual, energética; como bem mostra as varias culturas orientais e outros
grupos e povos da Terra.

A tendéncia ocidental centrou sua énfase no estudo anatdomico do corpo (ana =

dividir em; tomos = partes), e dedicou pouca atencdo sobre o seu funcionamento em conjunto.
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Certamente essa “didatica” de fragmentagdo facilitou o estudo e a compreensdo do corpo
humano em suas especialidades, todavia, houve um distanciamento do entendimento
holistico! e mais completo sobre o mesmo. Ao dividir o corpo humano com o estudo
anatdmico, ndo era possivel perceber a amplitude das redes envolvendo e conectando as suas
diferentes facetas.

Dessa forma, veremos no decorrer desse trabalho que uma abordagem holistica e
integrativa esta ganhando forca no que diz respeito ao entendimento do corpo humano,
evidenciando a importancia de valorizar a totalidade. Nessa perspectiva, recentemente 0s
estudos sobre o sistema fascial tem se desenvolvido com diversos autores, citados no decorrer
do presente trabalho, eles nos mostram que o conhecimento sobre esse sistema provavelmente
¢ capaz de mudar o entendimento que se tem em relacdo ao corpo humano.

Do mesmo modo, bem como Hermdgenes (1988) expbe, 0 objetivo fundamental
sustentado pela pratica de Yoga, filosofia de origem indiana descrita ao longo do trabalho, é
nos conduzir para uma percepcao de integralidade, primeiro em relagdo ao nosso corpo e
emoc0Oes, depois de nossa pessoa com o ambiente e com tudo 0 que nos cerca.
Consequentemente, a (re)descoberta da integracdo dos aspectos fisicos (corpo) com a mente,
as emogdes e 0 espirito, torna-se um processo de autoconhecimento constante capaz de
enriquecer e abrilhantar a nossa experiéncia de vida.

Para 0 Yoga, essa consciéncia de integracdo € fortalecida através de técnicas e
preceitos que valorizam o processo de auto-observacdo, propiciando um contato intimo
consigo mesmo e com as sensacdes internas, como veremos no desenvolvimento da pesquisa.
Essas sensacdes internas, derivadas de sistemas de propriocepcdo? e interocepgdo® presentes
no corpo, bem como o processo de auto-observacdo yoguica, que propicia o refinamento
dessas sensagdes, serdo assuntos explorados no decorrer dessa investigacéo.

Buscarei, portanto, conectar esses dois temas aparentemente distantes (a fascia e o
Yoga), mas que buscam favorecer uma percep¢do de integracdo do sujeito e de seus
movimentos. Cumpre destacar que, o interesse em tal tematica deve-se a dois motivos

principais. Primeiro, a uma experiéncia que vivenciei com técnica terapéutica denominada

! Holismo/holistico: busca compreender os fendmenos na sua totalidade, de forma integral e nédo de
maneira fragmentada ou separada em partes.

2 Funcdes sensoriais que convertem estimulos recebidos por receptores proprioceptivos em impulsos
nervosos transmitidos ao sistema nervoso central. Proporciona a sensagdo das posi¢des estaticas e dos
movimentos das partes do corpo de um individuo.

3 Percepcdo e sensibilidade ao estimulo originado dentro do corpo. E um sentido da condigfo
fisioldgica do corpo todo.
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fasciaterapia®, na qual tive a oportunidade de experimentar movimentos bem lentos e suaves
direcionados a fascia. Tal experiéncia me proporcionou a sensagdo de ter um corpo totalmente
liquido, promovendo a impressdo de que meus pensamentos estavam nadando em conjunto
com 0s movimentos internos do corpo, enquanto eu podia observa-los de longe.

Além disso, a escolha do tema deve-se também & minha formacdo/atuacdo que
proporcionou a identificacdo de uma lacuna presente nas pesquisas da area da Educacdo
Fisica, bem como nas atividades préaticas propostas por profissionais do movimento gque ainda
carregam a visao fragmentada do corpo humano. Mesmo considerando que por vezes novos
conceitos e conhecimentos ja estdo sendo estudados cientificamente, por exemplo, o sistema
fascial, é possivel perceber que tais conhecimentos demoram para chegar ao campo das
diversificadas e amplas vivéncias e praticas dos profissionais de Educacao Fisica. Persiste no
campo da Educacdo Fisica, ainda, uma forte presenca de praticas hiper especializadas, que
tém como principio a busca pela eficacia do movimento através do isolamento dos grupos
musculares, postura essa que pode dificultar o entendimento de globalidade corporal, em
termos de movimento.

Dito isso, talvez seja possivel afirmar que varias sensacdes (como a experiéncia da
fasciaterapia) ainda ndo podem ser totalmente explicadas através da linguagem e do
pensamento ldgico, pois as explicacbes de tais sensacBes podem estar associadas as
expressdes da fascia no nosso corpo. Dessa forma, diversos questionamentos comegaram a
surgir, dentre eles destacam-se: Serd que este ndo é um interessante tema a ser investigado?
Quais sdo as pesquisas e as descobertas que envolvem a fascia? Como uma estrutura pode ser
capaz fazer as conexoes das “partes” do corpo? Quais sdo os principais aspectos fasciais que
se relacionam com a Yoga? Qual é a dindmica da fascia durante uma préatica de Yoga? Quais
S80 0S mecanismos que me permitem sentir e me conectar com o interior do corpo? Como a
Educacdo Fisica se relaciona com tudo isso? Este estudo ndo busca responder a todas essas
questdes, no entanto, elas permearam as reflexdes feitas ao longo do processo de producdo do
mesmo.

A vista disso, procurando aproximar o conhecimento sobre fascia das praticas de
Yoga e também fortalecer a visdo conectiva de todo o corpo, o problema central desse estudo
se estruturou da seguinte maneira: Quais sdo as conexdes do sistema fascial com as praticas
de Yoga?

4 Terapia manual proposta por Dani Bois na década de 1980, baseada em preceitos fenomenolégicos
que por meio de toques suaves e precisos fortalece a introspeccdo sensorial. Atualmente é desenvolvida no
Centro de Estudos Aplicados em psicopedagogia perceptiva da Universidade Fernando Pessoa, em Portugal.
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A partir dessa problemaética os objetivos dessa pesquisa se desenvolveram, buscando
fazer as conexdes entre os temas desse trabalho e procurando compreender esse processo
interno de auto-observacdo e percepcdo sutil do corpo. Para tanto, foi destacado o estudo de
alguns autores que tratam sobre a importancia da visdo integra e complexa do funcionamento
corporal, com uma dedicacdo e atencdo especial para a percep¢do e a sensibilidade interna
corporal, dentre eles destaco: Bruno Bordoni; Danis Bois; Carla Stecco; David Lesondak;
Helene Langevin; Joanne Avison; Leon Chaitow e Robert Schleip.

Sendo assim, apresento dentro da perspectiva tedrica, as principais informacoes e
discussdes existentes sobre as tematicas envolvidas nesta investigacdo. Em um primeiro
momento sera exposta a metodologia que guiou a construcdo desse estudo. Na sequéncia sera
apresentado o contetdo sobre a dinamica da fascia no corpo humano, sua funcdo e suas
particularidades. Também, serdo apresentados e discutidos 0s termos propriocepcdo e
interocepcdo. Posteriormente, apresentaremos a dindmica da pratica de Yoga e a sua relacdo
com percepcao de integracdo do sujeito. Por fim, faremos uma discusséo acerca das conexdes

da fascia com as praticas de Yoga.

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo geral

Construir um entendimento acerca das conexdes do sistema fascial com as praticas

de Yoga.

1.1.2 Objetivos especificos

a) Compreender a dindmica do sistema fascial no corpo humano e o seu papel na
propriocepcao e na interocepcao.
b) Caracterizar a pratica de Yoga e apontar sua relacdo com a percepgdo de

integracdo do sujeito.

1.2 JUSTIFICATIVA

Na minha pratica pessoal, vivencio o movimento do corpo como uma poderosa

ferramenta para acessar minhas emocdes, meus sentimentos e também para me proporcionar
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sensacdes de energizacdo e/ou relaxamento. H4& momentos em que a prética de Yoga pode ser
revigorante, aumentando a minha disposicao, em outros ela pode ser silenciosa, aprofundando
a minha conexdo comigo mesma. Por essa razdo, me surgiu o seguinte questionamento: sera
que existe no corpo fisico uma estrutura capaz de explicar as minhas vivéncias mais sutis,
como o exemplo da fasciaterapia que eu tive a oportunidade de experienciar?

Como uma abordagem direcionada a fascia ainda é pouco vista dentro das préaticas de
Yoga, bem como na atuacdo dos profissionais de Educacdo Fisica de maneira geral, faz-se
necessario investigar os estudos atuais voltados para essa estrutura, de maneira a melhorar a
nossa atuacdo enquanto profissionais. Hegemonicamente, a preocupagdo com a performance,
com a estética, com o rendimento méaximo, é o que prevalece em nossa area de atuacdo, onde
as praticas evidenciam as valéncias fisicas e ignoram as dimensdes sutis do corpo, tal como as
sensacOes experienciadas pela fascia, a conexdo e a atencdo as nossas emocdes e
pensamentos, e também as relagBes com 0 Nosso corpo energetico.

Essa concepcdo de corpo energético tem um alcance para além da dimensdo
puramente fisica-bioldgica, este constitui o fundamento dos conhecimentos e medicinas das
culturas orientais. E sobre esse campo sutil que as praticas de Yoga se estruturam. Um campo
de percepcdes de sensacBes corporais, de conteldos psicoemocionais, 0s quais podem ser
experienciados com técnicas de atencdo a acdo e de auto-observacdo. Muito por isso 0 Yoga
geralmente é conhecido como uma pratica psicofisica. Por essa razdo, ao propor investigar
esses assuntos, acredito ser possivel aumentar a aproximacdo entre esses mundos: 0
corpo/movimento, a auto-observacao e as expressdes/percepcoes sutis.

Acredito que, uma vez que se entende a importancia de olhar para o corpo humano
como um sistema complexo, holistico e integro, € preciso investigar e estudar profundamente
0s conceitos que se relacionam com as fungdes da fascia no nosso corpo, vislumbrando seu
papel conectivo e seu poder de comunicagdo entre todas as estruturas. Como instrutora e
praticante de Yoga, acredito que esse estudo sobre a fascia ira proporcionar grandes
beneficios na minha atuacdo profissional ao trabalhar com o corpo em uma perspectiva que
unifica todas as suas dimensdes. Ao entender e iluminar a integralidade do ser, sera possivel
um aprofundamento nas aulas e nas préaticas de Yoga, além de desvendar uma nova relacdo
com essas experiéncias fisicas mais sutis.

Por fim, como essa pesquisa busca investigar o envolvimento da propriocepcéo e da
interocepcdo nas experiéncias de conexdao com o proprio corpo vivenciadas nas préaticas do
Yoga, com os resultados finais e o conhecimento produzido espero realizar contribuicdes

cientificas para fundamentar os profissionais de Educacédo Fisica em suas atuacdes, bem como
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0s instrutores e praticantes de Yoga a trazerem uma abordagem mais atenta a esses aspectos
em suas praticas e aulas. Também busco fomentar o interesse por investigaces que tenham
como tematica o sistema complexo do corpo humano em uma visdo integral e nao

fragmentada.
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2 METODOLOGIA

A metodologia, segundo Minayo (1999), é o caminho do pensamento que inclui as
concepcdes teoricas e a formulacdo das ideias, possibilitando a construcdo da realidade do
trabalho. De acordo com a referida autora, para tornar a investigacdo cientifica um processo
sistematico e seguro, € fundamental caracterizar a pesquisa quanto aos seguintes aspectos: sua
natureza; a abordagem do problema; o nivel da pesquisa e 0 procedimento técnico. Dessa
forma, podemos definir o presente estudo como uma pesquisa qualitativa exploratoria de
carater bibliografico. Assim sendo, cada aspecto da natureza desse trabalho sera explicado a
sequir.

Ao considerar 0s objetivos desse estudo e o0s seus possiveis desfechos, podemos
classifica-lo quanto a sua natureza como pesquisa aplicada. Neste tipo de pesquisa 0 objetivo
é produzir conhecimento para solucionar problemas especificos que ocorrem na realidade
(SILVA, 2012). Além disso, as pesquisas de natureza aplicada tém como caracteristica
fundamental o interesse da aplicacdo e utilizacdo pratica dos resultados e também, suas
possiveis consequéncias imediatas (GIL, 2008). Dessa forma, atuando com investigacao
cientifica sobre o problema a ser solucionado, serd possivel transferir os resultados dessa
pesquisa para 0 campo pratico, de modo que o material estudado podera ser usado nas praticas
de Yoga, além de contribuir para o embasamento teérico de novos estudos.

Em relacdo a abordagem do problema esta pesquisa pode ser classificada como
qualitativa. Esse tipo de pesquisa ndo exige o uso de métodos estatisticos pois seus resultados
ndo podem ser traduzidos em numeros (SILVA, 2012). A pesquisa qualitativa responde
questdes muito particulares, trabalhando com o universo dos significados e, dessa forma,
busca um nivel da realidade que ndo pode ser quantificado (MINAYO, 1999). Esse tipo de
pesquisa busca explorar, compreender ou descrever um certo contexto da realidade.

De acordo com Thomas, Nelson e Silverman (2012), na pesquisa qualitativa o
pesquisador é o instrumento principal na coleta e na analise de dados. Dessa forma ela
caracteriza-se pela presenca incisiva do pesquisador em todas as fases do estudo, utilizando de
questdes mais gerais para desenvolver o conhecimento, ao invés de hipoteses formuladas.
Algumas limitagdes desse tipo de pesquisa podem ser vistas justamente por essa proximidade
do pesquisador com o objeto estudado, podendo usar da sua proximidade com o assunto para
considera-lo uma verdade cientifica. Nesse sentido, o exercicio constante de estranhamento do

objeto estudado por parte do pesquisador é fundamental para que ele possa enxergar todos 0s
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seus aspectos da forma mais ampla possivel, sem pré-julgamentos ou interpretacGes
equivocadas.

Por consequéncia da grande familiarizacdo da autora com a pratica de Yoga, no
desenvolvimento do presente estudo foi necessario o uso constante do exercicio de
estranhamento do objeto estudado. Além disso, uma auto-observacdo e uma reflexéo critica
acerca do direcionamento do trabalho foram aplicadas, permitindo que os argumentos fossem
desenvolvidos a partir do aprofundamento tedrico estudado.

Considerando os objetivos dessa pesquisa, podemos classifica-la quanto ao seu nivel
como pesquisa exploratéria. De acordo com Gil (2008) esse tipo de pesquisa tem a finalidade
de desenvolver, esclarecer e modificar conceitos e ideias proporcionando maior familiaridade
e aproximacdo com o problema. Geralmente envolve um levantamento bibliografico e
documental. Rosa (2012) indica que as pesquisas exploratorias sdo imprescindiveis quando se
busca inovacOes sobre um tema a ser estudado, iniciando uma nova linha de pesquisa e
levantando problemas para futuros estudos.

Em relacdo aos procedimentos técnicos, essa pesquisa pode ser classificada como
bibliogréfica. Gil (2008) aponta que esse tipo de pesquisa € de cunho tedrico e é desenvolvido
a partir de material j& existente na literatura, principalmente com a utilizacdo de livros e
artigos cientificos. A partir dessas referéncias, o pesquisador podera interpretar e analisar as
informacdes visando responder os problemas levantados. A principal vantagem desse tipo de
pesquisa é o fato de permitir que o pesquisador investigue uma ampla variedade de
fendmenos, sem a necessidade de pesquisar diretamente cada um deles. Porém, deve-se ter
muito cuidado com as fontes utilizadas para que a pesquisa ndo seja comprometida por fontes
de dados coletados e investigados de maneira equivocada. Dessa forma, convém ao
pesquisador manter uma postura cuidadosa, assegurando-se das condicdes de suas fontes.

Neste trabalho, a partir do conjunto tedrico, em um primeiro momento foi organizado
0 material a ser estudado e analisado e definido as categorias importantes, sendo elas:
anatomia da fascia; fascia saudavel e disfungdes fasciais; propriocepcdo; interocepcao;
filosofia do Yoga; corpo sutil na sabedoria do Yoga; meridianos; meditacdo e relacdo entre
fascia e Yoga.

O levantamento bibliografico foi seletivo e ndo sistematico da literatura pertinente
sobre o tema. Para isso, a busca da bibliografia foi feita nas bases de dados: Pubmed; Scielo;
Medline; Lilacs; Google Académico e Repositério Digital UFSC, com o objetivo de

investigar as categorias propostas para estabelecer o referencial tedrico. Os descritores
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inseridos nas plataformas de busca foram organizados a partir da proximidade com as
categorias de estudo e foram utilizados de acordo com os descritores em ciéncias da salde
(DECS), disponiveis no site <https://decs.bvsalud.org/>. Os termos foram usados em inglés
em decorréncia da maior gama de trabalhos nessa lingua e estdo apresentados a seguir: fascia;
review; proprioception; interoception; sensation; yoga; conscience, meditation; mindfulness;
meridians. Para uma busca avancada, alguns descritores foram combinados durante a
realizacdo da pesquisa nas bases de dados, contando com os termos fascia e yoga como
principais norteadores.

Além disso, alguns livros sobre o tema foram usados para sustentar o trabalho,
destacam-se: “Yoga: fascia anatomy and movement™ (AVISON, 2015); “Fascia: What it is
and Why it Matters”® (LESONDAK, 2017a); “Terapia Manual Para Disfungdo Fascial”
(CHAITOW, 2017a); “Anatomia da Yoga” (KAMINOFF; MATTHEWS, 2008). Como
complementacéo aos referenciais tedricos, também foram utilizadas as apostilas do Curso de
Formacdo em Yoga (NUNES, 2008b; NUNES, 2008c), o qual tive a oportunidade de
participar. Ademais, alguns autores apresentaram um maior destaque como referéncias para
este estudo por consequéncia da sua notoriedade em relacdo aos temas de investigacdo aqui
propostos, sdo eles: Bruno Bordoni; Danis Bois; Carla Stecco; David Lesondak; Helene
Langevin; Joanne Avison; Leon Chaitow e Robert Schleip.;

Na sequéncia foram explorados contetdos subjacentes aos temas principais, com o
intuito de encontrar tendéncias e caracteristicas propicias dos fenémenos analisados, qual seja,
as conexdes entre o sistema fascial e as praticas de Yoga, sob o apoio da consciéncia de
integracdo e da percepc¢do das sensagdes internas a partir da auto-observacdo. Assim sendo,
muitos trabalhos foram encontrados a partir das referéncias dos estudos localizados pelos
descritores e também nas sugestdes de estudos semelhantes oferecidas pelas préprias
plataformas de pesquisa.

No decorrer do levantamento tedrico foi realizada a interpretacdo das informacGes
que levaram as conclusdes resultantes dessa pesquisa. De acordo com Thomas, Nelson e
Silverman (2012), a analise de dados na pesquisa qualitativa é feita durante e apds a coleta de
informagdes, permitindo ao pesquisador realizar especulaces e desenvolver problematicas
temporarias, que irdo orientd-lo a buscar outras fontes e diferentes tipos de dados durante a

investigacdo. Desse modo, a andlise aconteceu durante a leitura e interpretacéo do referencial

® Tradugdo literal: “Yoga: fiscia, anatomia e movimento”.
8 Traducio literal: “Fascia: o que é e porque ¢ importante”.
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tedrico, permitindo que as descobertas feitas a partir dos argumentos encontrados na literatura
suportassem as discussoes reflexivas sobre a tematica do presente estudo.

O exercicio de andlise, permitiu transpor as categorias tedricas iniciais e elaborar
novas categorias para um melhor entendimento dos elementos envolvidos na investigacao,
tais como: “visdo integrativa do eu”, “propriocep¢do e consciéncia integral”, “interocepgéo e
emogdes”; “satde da dindmica interna” e “percepg¢des sutis”, possibilitando assim, através de
uma Vvisdo abrangente e integrativa, a elaboracdo dos resultados e das conclusdes provenientes

do processo investigativo dessa pesquisa.
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“(...) o contato com o movimento interno produz mudancgas interiores
permanentes, pelas quais nos descobrimos mais humanos, mais préximos de
no6s mesmos.”

(Danis Bois, 2008, pg. 28)



22

3 REVISAO DE LITERATURA: A PERCEPCAO SUTIL

3.1 O SISTEMA FASCIAL: A ESTRUTURA CONECTIVA DO CORPO

Ao longo deste tdpico as caracteristicas e o papel da fascia na estrutura corporal
serdo abordados. Nesse interim, serdo apresentadas as disfuncfes da fascia pelas desconexdes
do corpo; as possibilidades de reconexao movidas pelo exercicio da atencdo focada; e suas
qualidades de propriocepc¢do e interocepcdo como consciéncia de presenca na relacdo com o
mundo e dos sentidos interno, respectivamente.

O estudo sobre a fascia e sobre o sistema fascial ainda é muito recente. E uma
tematica que por muito tempo se manteve desconhecida e, para explicar isso, Schleip, Jager e
Klingler (2012) apresentaram duas razfes principais que podem reforcar os motivos pelos
quais a fascia tem atraido uma maior atencdo apenas nos ultimos anos. O primeiro motivo € o
desenvolvimento de novos metodos de avaliagdo e imagens dos tecidos, ou seja, 0 avango
tecnoldgico que possibilitou maior aprofundamento cientifico do estudo do corpo, em
estruturas que anteriormente ndo tinham como ser avaliadas. O segundo motivo apontado
pelos referidos autores é que durante muito tempo 0s anatomistas tinham como método
favorito de estudo a dissecacdo, que acabava dividindo o corpo em partes, tornando-o
fragmentado. Dessa forma, ao ser dividido, ndo era possivel perceber a amplitude do sistema
fascial envolvendo e conectando diferentes partes do corpo.

Ainda de acordo com os autores supracitados, com o0s avancos da ciéncia cada vez
mais essa estrutura vem ganhando espaco nas pesquisas relacionadas ao corpo humano.
Segundo Chaitow (2017b) o crescente interesse pela fascia também é resultante da maior
quantidade de congressos, simposios e publicacBes cientificas feitas sobre o assunto nos
ultimos anos.

Schleip, Jager e Klingler (2012, pg. 499), mostraram que para diferentes
profissionais que atuam com o movimento do corpo, incluindo professores de yoga, pilates,
alongamento e danga, a definicdo do termo fascia poderia ser considerada como os “tecidos
colagenos fibrosos que fazem parte de um sistema de transmissao de forca tensional de todo o
corpo”. No entanto, as definicbes de nomenclatura do que esta relacionado com esse sistema
ainda sdo um tanto confusas pois, com o crescimento recente de pesquisas, muitos termos

diferentes sdo usados para indicar a mesma estrutura (STECCO, 2014).
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Portanto, foi proposto que o termo “fascia” seria uma definicdo puramente
anatdbmica, como por exemplo para isolar essas camadas de fascias em cadaveres e colher
amostras para analisa-las histologicamente e morfologicamente, além de avaliar e estudar as
suas alteracOes patoldgicas (STECCO; SCHLEIP, 2016). Entende-se que 0 uso desse termo
pode levar a exclusdo de tecidos importantes além de dificultar a compreensdo da rede fascial
global durante o movimento e as suas interconexdes. Por isso, o termo “sistema fascial”
refere-se a uma rede de tecidos inter-relacionados e interdependentes formando um complexo,
todos colaborando para a realizacdo dos movimentos e para as expressdes do corpo
(STECCO; SCHLEIP, 2016).

O sistema fascial atua como uma imensa rede, similar a uma teia de aranha, que
protege, conecta, abraca e organiza o corpo inteiro, dando-lhe forma ao permear os musculos,
0ss0s, Veias, Orgdos, células e seus respectivos nucleos (SCHLEIP, 2003a). Como uma
estrutura que integra e envolve todo o corpo, o sistema fascial possui multiplas fungdes. Leon
Chaitow (2017b) destaca algumas delas, tais como: unir, comprimir, proteger, envolver e
separar os tecidos, revestindo e conectando estruturas, fornecendo um sistema de transmisséo
de forcas e comportamentos tensionais. Ela também facilita o deslizamento entre tecidos e é
resiliente, retornando a sua forma e posicdo inicial depois de sofrer uma distorgdo. E
funcional, dindmica e ativa e, de acordo com Sharkey (2018), ela fornece a nossa integridade
estrutural, como se fosse um vasto oceano dentro do qual nossos 0ssos flutuam.

O modelo de biotensegridade tem sido bastante relacionado com o sistema fascial
pois representa uma estrutura em equilibrio de forgas tensivas — no caso a fascia e os tecidos
moles — e de forcas compressivas (sistema esquelético), na qual a transmissdo de forca
mecanica, que pode ser ativa ou passiva, determina uma adaptacdo constante de toda a
estrutura corporal sem prejudicar ou deformar a integridade da forma e a sua funcdo inicial
(BORDONI; MYERS, 2020). Quando se acrescenta a esse modelo os fluidos corporais, como
0 sangue, a linfa, os fluidos intersticiais e intracelulares, se obtém o modelo de
fasciatensegridade, se aproximando mais da dindmica corporal (BORDONI; MYERS, 2020).
Porém, esses modelos ainda ndo representam totalmente a dindmica de um corpo vivo, com a
presenca da esfera emocional e também da esfera da dor, por isso os autores Bordoni e Myers
(2020) concluem que mais avancos cientificos precisam ocorrer para que se possa
compreender conceitualmente o comportamento do sistema fascial. Também, € justamente
por essa énfase nos métodos cientificos tradicionais de mapeamento do corpo objetificado,
que se perde a oportunidade de compreender como que mudangas na fascia, motivadas por

técnicas manuais ou de movimento, influem na vida psiquica da pessoa.
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Apesar disso, as pesquisas resultantes de dissecagbes que s&o feitas cuidando os
aspectos da biotensegridade, acabam fornecendo um desfecho de maior proximidade da visao
holistica do corpo, incorporando uma ideia de integridade, e assim, de forma semelhante ao
Yoga, promovem uma conversa do todo (SHARKEY, 2018). Por isso, o conceito de
biotensegridade fornece uma base que permite entender as partes para em seguida colocé-las
no contexto do todo, favorecendo que um praticante de Yoga, ou de outras praticas corporais,
consiga apreciar melhor a realidade interna do seu sistema fascial (SHARKEY, 2018).

Logo, para entender melhor como a fascia atua no nosso corpo, é preciso investigar a
anatomia e a fisiologia do tecido fascial. Diante disso, quando se fala de corpos humanos e a
sua dimensdo fisica, entende-se que ndo existem dois corpos iguais (SHARKEY, 2018). Por
essa razao, nao é possivel afirmar que existe um padrdo anatdmico e fisiologico, mas sim,
semelhancas que sdo relevantes para o conhecimento das caracteristicas e funcdes das
estruturas observadas.

Sendo assim, em relacdo as suas caracteristicas estruturais e geomeétricas, a fascia
pode ser classificada em algumas categorias funcionais amplas, segundo Leon Chaitow
(2017). Séo elas: 1) fascia superficial, que corresponde ao tecido fascial mais acessivel
durante as terapias manuais e a palpacdo. 2) fascia axial profunda, que se estende
profundamente pelo corpo, circunda os principais musculos, tenddes, ligamentos e
aponeuroses do tronco, fornecendo protecéo e lubrificacdo. 3) fascia meningea, esta encaixada
dentro da fascia axial, circunda e protege as estruturas do sistema nervoso. 4) fascia visceral,
circunda e sustenta os orgaos das estruturas da linha média do corpo.

Contudo, visto que o sistema fascial € essa grande rede estrutural que conecta o
corpo como um todo, existe uma continuidade entre os planos fasciais do corpo (STECCO, et
al., 2009), nos quais ocorre a transmissdo de forca e de tensdo em mudltiplas direcGes
(TURRINA; MARTINEZ-GONZALEZ; STECCO, 2013). Ao contrério do que era pensado,
com uma transmisséo de forca e de tensdo direta do musculo para o tenddo, grande parte das
forcas contrateis dos musculos € transmitida para essas redes fasciais resultando no
movimento do esqueleto (FINDLEY, 2011).

Dessa forma, muitas areas do grande sistema fascial anatomicamente consistem em
transicOes graduais entre as diferentes camadas de tecidos fasciais, as quais apresentam uma
ligacdo continua entre si, dificultando a distin¢do entre os diferentes elementos do sistema,
como por exemplo a separacdo de aponeuroses e ligamentos (SCHLEIP; MULLER, 2013).
Do mesmo modo, a fascia pode ser identificada como sélida ou liquida, todavia esta
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intimamente interligada, ndo apresentando interrupcdo entre seus diferentes componentes, 0
que torna desnecessaria a subdivisdo da fascia em camadas se ndo for para fins didaticos
(BORDONI; SIMONELLI, 2018). Essa perspectiva fortalece que a continuidade e conexao
corporal ndo sdo apenas sentidas, mas também sdo caracteristicas anatdmicas.

Alguns tipos de tecido conjuntivo séo frouxamente organizados e flexiveis, enquanto
outros sdo mais rigidos e com uma forte aderéncia (LANGEVIN, 2021). E possivel observar
essas organizagdes nos processos de remocgao ou dissecacdo dos tecidos conjuntivos, notando
varios graus de fixacdo diferentes visto que as vezes uma camada de fascia esta fracamente
conectada com a estrutura ou tecido adjacente ou subjacente, em outros casos 0s planos estéo
super apertados e entrelacados (VAN DER WAL, 2009).

Na composicao fascial existem quatro componentes principais. Findley (2011) os
apresenta como: 1) uma rede de fibras de colageno, formando a estrutura tridimensional
primaria; 2) micro fibrilas de elastina que em conjunto com o item 1 formam a estrutura
resistente da fascia; 3) substancia fundamental, também conhecida como material amorfo; e 4)
fluido intersticial.

Complementando, Chaitow (2017b) também fala sobre os componentes do sistema
fascial, que segundo ele sdo: os fibroblastos que secretam as proteinas de colageno; o0s
miofibroblastos que contém células de masculo liso capazes de realizar contracdes; as
integrinas, proteinas fundamentais na comunicacéo entre as células e entre a matriz celular; a
fibronectina, uma substancia tipo cola que se liga as integrinas; as fibrilinas, formando as
fibras elasticas que fornecem forca e flexibilidade para o tecido conjuntivo; a gordura,
responsavel pelo isolamento térmico e amortecimento e, por fim, o fator de crescimento e
transformacdo Beta 1 (TGF-B1), proteina que faz o controle do crescimento celular, a
proliferacdo e a diferenciacdo das células.

Ja no que diz respeito ao nivel celular, a fascia € constituida principalmente por
células de fibroblastos. De acordo com a tenséo/estresse apresentado entre a célula fascial e a
matriz celular, os fibroblastos sintetizam, organizam e remodelam o colageno (FINDLEY,
2011). Dessa forma, os fibroblastos sé&o os principais engenheiros que atuam no sistema
fascial, tornando-o0 mais denso ou mais viscoso ao se relacionar com o ambiente no qual estdo
inseridos, respondendo as demandas externas a eles que variam de acordo com uma série de
fatores, como por exemplo durante 0 movimento ou em manipulagdes do tecido, podendo até
mesmo serem influenciados por mudancgas no interior do corpo derivadas de um momento de
estresse (BARSOTTI et al., 2021). Outro exemplo é o que acontece durante uma sessdo de

acupuntura, na qual o estimulo oferecido pela manipulacdo da agulha pode causar
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modificacdo duradoura na matriz extra celular ao seu entorno, influenciando varias redes de
células que compartilham esta matriz de tecido conjuntivo (LANGEVIN; YANDOW, 2002).

As células de fibroblastos também tém a capacidade de se transformar em
miofibroblastos, estes contém fibras de actina de musculo liso em seu interior, possibilitando
sua contragdo ativa (SCHLEIP, 2003b). Ao realizar essa contracdo também acabam
aumentando a tensdo da matriz fascial (FINDLEY, 2011). Além disso, especula-se que essa
contracdo das células de miofibroblastos pode ser suficiente para influenciar a dinamica
musculoesquelética (WILKE et al., 2018).

De acordo com Chaitow (2017b), a fascia tem propriedades elasticas, plasticas e
coloidais. E elastica pois é capaz de armazenar energia mecanica e utilizar essa energia
guando retorna ao seu formato original. 1sso acontece em decorréncia de um mecanismo que a
transforma em uma “mola”, que comprime e retorna a sua forma original. Ela € plastica pois
quando recebe uma carga excessiva ou frequente, pode acabar com alteragcbes permanentes ou
semipermanentes em sua estrutura, mudando a sua forma. E, por fim, é coloide pois responde
com uma resisténcia proporcional a velocidade de aplicacdo de forca. Isto €, em uma
aplicacdo de forca em altas velocidades a resisténcia do tecido fascial € maior do que em
baixas velocidades, e o responsavel por essa propriedade da fascia € o colageno. Como
exemplo de um comportamento coloide, o autor fala para pensar em uma mistura espessa de
farinha e 4gua, se essa mistura for lentamente agitada com uma colher, 0 movimento seré
suave, mas no caso de uma tentativa rapida de mover essa mistura, havera uma resisténcia
semirrigida.

Schleip (2003a) complementa dizendo que nas substancias coloidais, a alteracdo da
forma pela mudanga da temperatura ou por pressdo mecanica dura apenas enquanto estdo
sendo aplicados, minutos depois a estrutura ja estd em seu estado original. Ele também
comenta gque quando ocorrem pequenas quebras de algumas fibras de colageno individuais e
de alguns feixes de fibras, acaba resultando em um alongamento permanente (plastico) da
estrutura do tecido afetado, como exemplo de um corte no tecido fascial ocasionando uma
cicatriz.

O alongamento plastico dificilmente acontece em decorréncia de manipulagdes lentas
dos tecidos, pois elas ndo sdo suficientemente fortes para criar essa resposta. Dessa forma,
entende-se que para deformacgdes plasticas acontecerem, sdo necessarios estimulos mais
intensos ou mais duradouros, como a adaptacdo do corpo as posturas mantidas por muito

tempo, por exemplo a transformacéo que surge por ficar muitas horas todos os dias em uma
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postura sentado (SCHLEIP, 2003a). Por isso, manter a mobilidade da fascia, especialmente ao
longo dos planos de deslizamento fasciais que separam o0s mdsculos, é de extrema
importancia para preservar uma funcdo musculoesquelética saudavel (LANGEVIN, 2021).

Do mesmo modo, a resposta de deformacdo que os tecidos irdo produzir em
decorréncia de um estimulo vai depender de suas propriedades viscoelasticas — o que significa
que seu comportamento mecénico pode ser descrito tanto como solido (eléstico), quanto
liquido (viscoso) —, também depende da forca aplicada e da rigidez encontrada no tecido
(LANGEVIN, 2021). Um exemplo oferecido pela autora para facilitar essa visualizacdo é
pensar colocar um mesmo peso em dois elésticos com rigidez diferentes, o elastico com maior
rigidez ira sofrer uma deformacéo menor.

O esquema viscoelastico do sistema fascial possui componentes solidos e liquidos
gue atuam em harmonia e cada célula desse sistema se comunica com as outras células
enviando e recebendo sinais, emitindo vibragGes e também criando campos eletromagnéticos
que transmitem uma mensagem (BORDONI E SIMONELLI, 2018). Com as deformacodes
morfologicas dos componentes celulares de uma determinada parte da fascia, uma série de
mensagens mecanometabolicas (com o estimulo da liberacdo de quimicos) e eletromagnéticas
(com o envio de frequéncia vibracionais especificas) sdo enviadas para toda a estrutura
corporal, ndo somente nas regides do corpo estimuladas diretamente (BORDONI;
SIMONELLI, 2018). Essa comunicacdo avisa e prepara as demais regides do corpo,
antecipando um determinado estimulo, além disso, as células fasciais sdo capazes de guardar
essa informacdo em sua memoria celular. Essa caracteristica € chamada pelos referidos
autores de “consciéncia fascial”.

Exemplificando a comunicacéo e a interligacdo do sistema fascial, te convido a fazer
uma experiéncia. Em um primeiro momento, de pé, observe-se no espelho investigando
atentamente todos os alinhamentos do seu corpo, desde a cabeca até 0s seus pés: expressao
facial, alinhamento das sobrancelhas, olhos, bochechas e labios; acomodacdo da sua cabeca
sobre 0 pescoco; posicdo dos ombros; posicdo dos bracos e maos; alinhamento do tronco;
encaixe do quadril; posicdo das pernas, joelhos e pés. Na sequéncia, sente-se e com o auxilio
de uma pequena bola (pode ser uma bolinha de massagem, de ténis ou alguma outra
semelhante) massageie a sola de apenas um de seus pés por alguns poucos minutos. Feito isso,
olhe-se novamente no espelho e investigue os alinhamentos do seu corpo, buscando notar as
diferengas de antes e depois do estimulo. Perceba se um estimulo na sola do seu pé é capaz de

resultar em transformagdes em outras partes do seu corpo que pareciam muito “distantes”.
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Agora que j& conhecemos algumas particularidades do sistema fascial e 0 que a
literatura discute acerca dessa temética, no topico a seguir veremos quais sdo 0s principais
motivos que provocam as disfuncdes desse sistema e algumas das possiveis consequéncias

dessas disfuncdes.

3.1.1 Desconexdes do corpo: como surgem as disfuncdes fasciais

Desconexdes do corpo. O que acontece quando a estrutura conectiva se enrijece? O
que um sistema fascial disfuncional pode causar? Quais sdo os principais fatores que podem
prejudicar o bom funcionamento do sistema fascial? A seguir estdo expostas algumas
informacdes presentes na literatura acerca dessa tematica.

O movimento entre as camadas do sistema fascial € um componente significativo da
mobilidade musculoesquelética. Parte dessa mobilidade pode ser perdida quando duas
camadas adjacentes de fascias se tornam aderentes, seja por cicatrizes ap6s uma lesdo ou
entdo por habitos de postura (LANGEVIN, 2021). Dessa forma, por ser uma estrutura
complexa e em grande parte liquida (SCHLEIP, 2003a) o sistema fascial necessita de um
comportamento fisico ativo e saudavel para preservar as suas funcBes. Os exercicios e as
atividades fisicas podem reduzir os processos inflamatdrios que estdo associados aos danos do
tecido fascial e a fibrose (ZUGEL, 2018).

Em um estudo que investigou essa estrutura interna fascial foi visto que padrbes
posturais mantidos por muito tempo, ferimentos e a falta de movimento podem gerar um
enrijecimento da fascia, em decorréncia de um acumulo de fibrose que dificulta o
deslizamento entre os planos fasciais, podendo causar sintomas de dor, entre outras
disfuncbes (SCODELER et al., 2011). A fascia fibrética amarra os tecidos das estruturas
superficiais até as mais profundas, prejudicando as relagcGes de deslizamento dos planos
fasciais, podendo afetar o suprimento sanguineo e o retorno venoso (SHARKEY, 2018). Do
mesmo modo, alguns processos patologicos que envolvem inflamagdo e fibrose acabam
resultando em um sistema fascial rigido (LANGEVIN et al., 2016).

Coelho, Baumgarth e Neves (2011) falam sobre a importancia de se conhecer a
anatomia da fascia para o tratamento dos musculos e das articulagbes, principalmente
identificando quando a fascia esta com suas fungdes limitadas ou prejudicadas. Uma vez que
ela apresenta alguma limitacdo, pode acabar interferindo negativamente, tanto na contracéo

muscular quanto no alongamento muscular passivo, sendo capaz de causar uma limitagdo na
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amplitude de movimento e também nos sintomas de dor. Perfeito e Barbosa (2020)
contribuem com essa perspectiva ao trazer que, quando a fascia apresenta disfungdes, ela
influencia também em outros sistemas do corpo, como por exemplo o sistema esquelético.

Fortalecendo essa informacéo, Ziigel (2018) relata que as lesbes do sistema fascial
causam perdas significativas na execucédo das atividades fisicas e também nos esportes de alto
rendimento, ocasionando distirbios e dores. Sendo assim, a autora aponta que a compreensdo
dos diversos aspectos do tecido conjuntivo pode ajudar os profissionais ao propor atividades
para o beneficio da estrutura facial, retornando atletas e pacientes as atividades habituais,
treinamentos e competi¢des apds algum periodo de lesdo.

As alteragdes na fascia podem acontecer em decorréncia de carga excessiva ou
prolongada (treinamento muito intenso), traumas e lesGes diretamente no tecido fascial
(pancadas e danos repentinos), doencas, tratamento cirdrgico, envelhecimento (ZUGUEL,
2018) e também por inatividade fisica e inflamac@es, ocasionando perda de elasticidade e
desidratacdo dos tecidos da fascia (PERFEITO; BARBOSA, 2020). Todas essas condicGes
causam micro e macro mudancas no tecido, tornando necessario o inicio de um processo de
reparo, que busca o retorno da saude e da vitalidade dos tecidos fasciais.

Restaurar as funcdes fasciais quando estiverem lesionadas, deve ser o principal foco
dos profissionais e terapeutas (CHAITOW, 2017b). De acordo com o referido autor, é preciso
desenvolver estudos e buscar entender as implicagdes dos achados das pesquisas,
compreendendo claramente a anatomia e a fisiologia da fascia. Fazendo isso, € possivel
melhorar a capacidade de reconhecer os papeis que a fascia pode desempenhar, ajudando em
uma variedade de condicfes dolorosas e disfuncionais, contribuindo para a satde fascial e
para um melhor desempenho dessa estrutura em suas fungdes basicas. Como exemplo, no
estudo da autora Langevin et. al (2016) é investigado como a fascia pode responder aos
tratamentos complementares integrativos (massagem, acupuntura e yoga) no que diz respeito
ao controle dos sintomas do céncer e na melhora da qualidade de vida dos pacientes. E
sugerido na literatura que novos estudos sejam elaborados, buscando entender a melhor forma
de intervir com exercicios e modalidades fisicas na fascia (ZUGEL, 2018). Essas atividades
devem ser desenvolvidas com a finalidade de reduzir os processos inflamatérios e suas
possiveis consequéncias.

Uma boa mobilidade da féascia é importante ndo apenas para a qualidade do
movimento fisico, mas também para a manutenc¢do da unidade dindmica entre corpo e mente.
Danis Bois comenta que, na maior parte das vezes, quando essa unidade se perde, a pessoa

desenvolve um sentimento de distancia consigo mesma, problema que geralmente € vinculado
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ao campo “psi”, pensando ter origem na mente, € assim, raramente esse estado ¢ associado a
uma relacdo perdida com o proprio corpo (BOIS, 2008). Para o autor, aquilo que comega com
uma dor, oriunda de uma provavel disfuncdo em uma determinada regido da fascia, e se
desenvolve num processo de imobilizacdo e insensibilizacdo do tecido afetado, termina com
uma inconsciéncia dessa regido (BOIS, 2008).

Dito isto, notamos que algumas intervencBes podem ser benéficas para evitar essas
disfungdes do sistema fascial. Portanto, no topico a seguir veremos algumas terapias, praticas

e sugestdes encontradas na literatura que podem devolver a fascia a sua integralidade.

3.1.2 Reconexdes: devolvendo a atengdo sobre a fascia

Reconexdes. E preciso investigar como preparar a estrutura do sistema fascial de
modo a evitar que as disfuncdes e limitagdes acontecam. Dessa forma torna-se necessario
entdo, de acordo com Danis Bois, restaurar a unidade, a totalidade, a ligagdo entre o
psiquismo e 0 corpo, entre o pensamento e o sentir, entre a atencdo e a acdo. Reconstruir essa
relacdo com o corpo apazigua a pessoa em dificuldade e ajuda-a reencontrar em si mesma um
espaco de consciéncia e de confianca, no qual ela podera apoiar-se (BOIS, 2008).

Existem diversas técnicas manuais e corporais que trabalham especificamente com o
sistema fascial, buscando restaurar o seu equilibrio e manter as suas fungdes naturais. No livro
“Fascia: What it is and Why it Matters”, Lesondak, fala especificamente sobre algumas
terapias orientadas para fascia (LESONDAK, 2017c). Segundo o referido autor, existem
algumas abordagens direcionadas ao tratamento da féascia, dentre elas destaca:

e Acupuntura — essa terapia utiliza do auxilio de agulhas muito finas que séo
dispostas em todo o corpo ao longo de pontos espalhados sobre vinte linhas especificas,
chamadas de meridianos. O tratamento através dessa técnica objetiva atenuar uma ampla
variedade de doencas autoimunes, auxiliando em dores sistémicas e musculoesqueléticas,
além de estimular uma reconexdo com os canais sutis do corpo.

e Fascial Fitness ® — a préatica de Fascial Fitness acontece como uma aula de
exercicios fisicos, com aquecimento, parte principal e volta a calma. Dentro do planejamento
da aula é trabalhado o recuo elastico, o alongamento fascial, a liberacdo fascial e o
refinamento proprioceptivo. O objetivo dessa terapia é aumentar a elasticidade de toda a rede

da fascia, além de buscar minimizar os disturbios nesse tecido.
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e Fascial Manipulation ® — para essa terapia é feita uma avaliagdo inicial,
buscando compreender as sequelas e as lesGes do corpo que acarretam em sintomas, atraves
de palpacbes. O tratamento consiste em uma friccdo profunda das fibras nos pontos
sintomaticos especificos que foram encontrados anteriormente, buscando restaurar a
elasticidade da fascia e o seu deslizamento adequado.

e Stretch to Win ® Fascial Stretch Therapy — nessa terapia € feito um
alongamento com tracdo sustentada da capsula articular e miofascial, combinada com sutis
movimentos em mdultiplos planos. Esse método é usado para resolver as dores e problemas
funcionais do corpo, bem como pode ser usado para melhorar o desempenho de atletas
profissionais.

e Método Myofascial Release Approach ® de John F. Barnes — ap0s passar por
uma série de avaliacdes, o paciente receberd um tratamento elaborado para suas
particularidades. Esse tratamento pode conter técnicas de compressdo manual em areas de
restri¢cdes fasciais, movimentos miofasciais de facilitacdo e uma técnica que trabalha com os
liquidos dindmicos através do recuo eléstico da fascia. Essa terapia busca aliviar dores e
disfuncdes fasciais.

e Método MELT ® - no Método Melt as sessbes sdo organizadas
individualmente ou em pequenas turmas nas quais 0s alunos sdo encorajados a utilizar rolos e
bolas de diferentes tamanhos, com o objetivo de restaurar o fluxo de fluido corporal,
melhorando a estabilidade da féascia e de todo o sistema. Esse método é usado tanto em casos
de dor cronica como também para melhorar a performance.

e Movimento Fascial Merrithew ™ — essa teécnica € realizada em aulas
individuais e coletivas, e nela sdo exploradas principalmente quatro variaveis de movimento
da fascia: pular, sentir, expandir e hidratar. Através dessa técnica se procura criar mais
consciéncia corporal, podendo fortalecer e tonificar a fascia, bem como restaura-la em casos
de disfungdes.

e Terapia de ponto de gatilho miofascial — nessa terapia € utilizada a técnica de
compressdo isquémica com o dedo, a mao, o braco ou o cotovelo do terapeuta, em um ponto
gatilho miofascial. Essa presséo € aplicada onde existe alguma resisténcia e entdo é sustentada
até o ponto gatilho amolecer, para entdo aliviar sintomas de dores e inflamagGes presentes
nesses pontos tensos.

e Integragdo Estrutural — criado por Ida Rolf, essa técnica envolve alongamentos

lentos e movimentos guiados para que o paciente produza mudancas fasciais. Nela é repetida
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uma sequéncia especifica que tem como objetivo reorganizar o corpo humano no campo
gravitacional, alcangando um melhor equilibrio, um alinhamento mais adequado e mais
facilidade de movimento.

e Manipulacdo Visceral — essa técnica € realizada com suaves movimentos das
méaos aplicando uma pequena pressdo na regido das visceras, em conjunto também pode ser
feito um alongamento leve. E usada como tratamento de condicdes como indigestdo,
incontinéncia, enxaqueca, refluxo e outros problemas.

Como visto acima, existem diversas abordagens terapéuticas destinadas ao sistema
fascial, algumas com manipulagdes manuais, outras com instrumentos especificos de
estimulacdo miofascial, outras ainda com movimentos corporais em formato de aulas
coletivas. E possivel que as intervengbes no sistema fascial, bem como as descritas acima,
possam resultar em efeitos no sistema nervoso autbnomo e em todos os 6rgdos diretamente
afetados por ele (SCHLEIP, 2003b). Isso acontece pois o sistema fascial possui uma extensa
relacdo com o sistema nervoso central (SNC), como veremos mais detalhadamente nos
topicos a seguir.

Alem disso, por consequéncia do grande emaranhamento dos planos fasciais, como
visto anteriormente, é possivel que a origem da disfuncdo ou da lesdo esteja distante de onde
ela é percebida (CHAITOW, 2017b). Isto é, uma lesdo no joelho pode ter origem em outro
lugar do corpo, que ndo seja necessariamente proxima da regido lesionada. Portanto, de
acordo com o autor, ao atuar no sistema fascial € preciso sustentar a visdo de sua
integralidade, treinando o sistema fascial no corpo como um todo, recuperando as disfuncdes
ja existentes e atuando na prevenc¢ado de novas lesdes.

Ao realizar o treinamento fascial, Schleip e Muller (2013) comentam que quando
regularmente submetidos a uma tenséo crescente, respeitando as possibilidades fisioldgicas
naturais, 0os componentes presentes na fascia ajustam a sua atividade de remodela¢do do
tecido fazendo com que a estrutura atenda melhor a demanda, possibilitando o
condicionamento da fascia para que ela se adapte melhor as exigéncias externas. Assim 0s
autores sugerem um trabalho fascial que vise especificamente a preparacdo do tecido,
buscando uma renovagdo de todo o sistema fascial, melhorando a sua capacidade de
adaptacdo constante aos desafios externos impostos ao corpo, com o objetivo de construir
uma rede fascial mais elastica e resistente a lesdo.

Schleip & Muller (2013), sugerem entdo a consideracdo de 5 principios do

treinamento fascial ao programar uma atividade especifica para esse tecido. Sdo eles: 1)
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Contra movimento preparatorio — com o objetivo de aprimorar o efeito elastico dos tecidos
faciais. Para isso é preciso realizar um leve tensionamento na dire¢do contraria antes que o
movimento real seja executado. 2) O principio ninja - esse nome foi dado pelos autores com a
intencdo de mencionar 0s movimentos precisos e suaves de um ninja ao se movimentar. Na
fascia isso funciona a partir de uma desaceleracéo gradual antes de realizar um movimento de
troca de direcdo, e entdo, logo em seguida uma aceleracdo gradual. 3) Alongamento lento e
dindmico - aqui eles apresentam que o ideal seria utilizar um alongamento mais fluido, ao
contrario de realizar alongamentos estaticos. Essa fluidez seria capaz de aquecer o tecido e
evitar movimentos bruscos, além de acionar uma extensdo maior da fascia. 4) Refinamento
proprioceptivo — com o objetivo de buscar experiéncias de cisalhamento, deslizamento e
tensionamento das membranas fasciais, apresentando experiéncias variadas e criativas para a
adaptacdo do tecido. 5) Espremer e reidratar a esponja - com 0 uso de materiais como rolos e
espumas especiais, é possivel estimular os tecidos induzindo uma desidratacdo temporaria,
provocando posteriormente uma hidratacdo renovada com mais nutrientes.

Ainda sobre essa proposta de treinamento fascial, os autores Schleip e Miller
comentam que muitos aspectos das praticas de movimentos conhecidas, como a ginastica
ritmica, a danca moderna, a pliometria, a giroquinesia, a Yoga ou as artes marciais, contém
elementos muito congruentes com as sugestfes do treinamento proposto por eles (SCHLEIP;
MULLER, 2013). Todavia, essas praticas foram vinculadas a outros conceitos tedricos que
ndo estdo necessariamente relacionados ao sistema fascial.

Agora, em relacdo as terapias manuais Geri et al. (2019) revela que trés aspectos do
toque humano devem ser reconhecidos para uma interpretacdo mais abrangente dos efeitos
benéficos da terapia, sdo eles o aspecto analgésico, 0 aspecto afetivo e 0 aspecto
somatossensorial. Essa proposta do autor implica em uma mudanga de perspectiva, mostrando
gue as terapias manuais ndao devem se basear apenas nas propriedades fisicas do estimulo
entregue, mas também devem considerar o aspecto emocional que emerge do contato
estabelecido com o paciente. Assim como qualquer outra intervencdo direcionada para
sistema fascial, incluindo o préprio movimento consciente do corpo.

A relagdo do sistema fascial com a sutileza das sensacdes serd exposta mais
especificamente nos topicos a seguir, entendendo a dindmica proprioceptiva e interoceptiva
do corpo e a sua relacdo com a consciéncia interna, com o aspecto emocional, afetivo e

somatossensorial.
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3.1.3 Propriocepcao: a consciéncia do eu

Para comecar essa tomada de consciéncia sobre as percep¢des mais sutis do corpo,
vamos nos aproximar dos nossos sentidos. A mente humana esta frequentemente dispersa no
movimento constante do pensamento, assim se coloca ausente de presenga, porém, o autor
Danis Bois comenta que a aprendizagem perceptiva demostra que essa dispersao ndo se trata
de uma deficiéncia do 6rgdo sensivel, mas ocorre em decorréncia da incapacidade de
mobilizar a atencdo para a natureza profunda do ser que anima a interioridade (BOIS, 2008).

Os cinco sentidos exteroceptivos’ (visdo, audicdo, tato, paladar e olfato) monitoram o
ambiente externo e permitem que os humanos compartilnem experiéncias sensoriais e que
entrem em contato com 0 que 0s cerca, e sob outra perspectiva, a propriocep¢do permite as
pessoas a sensacdo de habitar o préprio corpo, por isso esse ‘“sexto sentido” ¢é
fundamentalmente pessoal e normalmente ausente de percepcao consciente, sendo resultante
de mecanismos do subconsciente (THUTILL; AZIM, 2018).

A propriocepcdo confere a um individuo a sensacdo da posicao relativa as proprias
partes do corpo além de tornar perceptivel o nivel de esforco exercido pelos musculos durante
a realizacdo de um movimento (BLECHER et al., 2018). Para exemplificar o papel da
propriocepcao, convido vocé a tocar a ponta do seu nariz enquanto mantém os olhos fechados.
Se vocé conseguiu, foi a sua propriocepcao que te avisou a localizagdo do seu nariz, mesmo
enguanto vocé ndo conseguia visualiza-lo.

Para que isso aconteca, a propriocepcdo depende de uma grande quantidade de
neurbnios mecanossensoriais distribuidos por todo o corpo, coletivamente conhecidos como
proprioceptores (THUTILL; AZIM, 2018). Esses neurdnios também podem ser chamados de
mecanorreceptores ou receptores musculares e sdo sensiveis a mudangas de posi¢do e a
deformacgdes (VAN DER WAL, 2009).

A partir da ligacdo desses neurdnios proprioceptivos com a medula espinhal,
informacdes sdo transmitidas ao SNC possibilitando a detec¢do de estimulos mecanicos
derivados do sistema musculoesquelético, fazendo da propriocep¢do um componente
envolvido no controle motor, na manutencdo da postura e também na restauracdo morfoldgica
de ossos fraturados (BLECHER et al., 2018).

De acordo com Schleip (2003a), a fascia e seus musculos relacionados compdem o

nosso maior e mais rico 6rgao sensorial, uma vez que o SNC é amplamente irrigado por uma

" Que é sensivel aos estimulos originados fora do corpo.
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grande quantidade de nervos sensoriais derivados dos tecidos miofasciais. Em decorréncia da
grande inervacao do sistema fascial, ele participa intensamente em varias fungdes sensoriais e
também nas sensacdes de dor (CHAITOW, 2017b). Dessa forma, o sistema fascial j& esta
sendo apresentado como o principal responsavel pela nossa propriocepcdo (BORDONI;
MARELLI, 2017). Ela nos fornece a capacidade de se movimentar e interagir com 0 meio
externo com precisdo, sem necessariamente pensar no que se estd fazendo (LESONDAK,
2017D).

De acordo com a pedagogia perceptiva, proposta por Danis Bois (2008), para que
haja mudancas no sistema fascial, & necessario lentificar o movimento, fazendo com que a
mente n&o tenha outra opgdo a ndo ser acompanhar o0 movimento, misturando-se com o ritmo
da fascia®. Portanto, a fascia expressa a nossa forma de existir perante a0 mundo. E a
expressao corporificada da personalidade, passivel de mudanca, conforme o sujeito adentra
num processo de abstracdo dos sentidos externos e de introspeccdo. Na medida em que o
treinamento da auto-observagdo progride, muda-se a relagdo com o corpo: da visdo do ‘eu
tenho um corpo’, mecanicista e cartesiana; passa-se para ‘eu vivo meu corpo’; depois ‘eu
habito meu corpo’; e, por fim, ‘eu sou meu corpo’ (BOIS, 2007, pg. 57).

Ao conhecer a relacdo dos tecidos fasciais com o SNC, pode-se entender como
ocorrem 0s processos de adaptacdo as demandas do meio externo e interno. Schleip (2003a)
explica que a fascia é densamente inervada por mecanorreceptores, que Sd80 0S responsaveis
por transmitir as informacdes sensoriais para 0 SNC, sdo eles: 0s nervos sensoriais dos tipos |
e Il — os 6rgdos tendinosos de Golgi; os corplsculos de Pacini e Paciniformes e os Orgéos de
Ruffini — e também os nervos sensoriais do tipo 111 e IV que sdo menos conhecidos do que 0s
tipos | e Il, porém sdo mais abundantes.

Em relacdo aos mecanorreceptores e os tipos de estimulos que cada um responde,
Chaitow (2017b) descreve que os oOrgdos tendinosos de Golgi respondem a contracfes
musculares. Os corpusculos de Pacini e Paciniformes respondem as mudancas de presséo e
vibracdo, mas ndo respondem a pressdo sustentada. J& os mecanorreceptores de Ruffini
respondem a pressao sustentadas e a alongamentos tangenciais.

As sensagdes que surgem dos tecidos conjuntivos profundos sdo particularmente
importantes para as atividades que envolvem movimentos aléem da amplitude habitual da
articulacdo, como em algumas posturas da pratica de Hatha Yoga (LANGEVIN, 2021). A
autora complementa dizendo que tais sensacGes de pressdo profunda e alongamento persistem

8 De acordo com a fasciaterapia, a fascia se move, alternando fases de divergéncia e convergéncia.
Assim, o ‘movimento interno’ possui 0 ritmo de 2 pulsos por minuto.
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quando o estimulo é sustentando, por isso devem estar relacionadas com neurbnios
mecanossensoriais de adaptacéo lenta.

Além dos mecanorreceptores descritos acima, os fusos musculares também séo
considerados como componentes fundamentais no sistema proprioceptivo, localizados na
profundidade do tecido e em paralelo com as fibras musculares (TUTHILL; AZIM, 2018).
Em decorréncia da sua posicao, eles respondem a variagdo do comprimento do musculo
(BLECHER et al., 2018).

A adaptacdo ao ambiente e a carga externa depende, em grande parte, da
interpretacdo dessas informacOes recebidas pelos receptores de dor e mecanorreceptores,
determinando como o corpo responde a essas demandas (CHAITOW, 2017b). Os autores
Bordoni e Simonelli explicam que para uma melhor resposta aos estimulos, o tecido fascial
possui memoria, guardando informacdes de como reagir aos estimulos, dessa forma, pode
preparar os tecidos musculares para um evento mecéanico antes que o estimulo aconteca, como
uma espécie de consciéncia sobre o que sente, treinando as células para que possam modificar
0 seu ambiente natural quando estimuladas pela presenca de um fator estressor (interno ou
externo) (BORDONI & SIMONELLI, 2018). Como exemplos de estimulos pode-se citar o
estresse mental como um fator interno ou uma entorse de tornozelo como um fator externo.

A comunicacdo entre as diferentes células do sistema fascial é muito répida e
eficiente. De acordo com Bordoni, Simonelli e Morabito (2019), a explicagdo para essa
comunicacdo ser extremamente rapida provavelmente esta relacionada com a acdo do SNC e
com os campos eletromagnéticos produzidos pelas células do corpo humano, enviando
informacbes em formas de ondas frequéncias que permitem mensagens praticamente
instantaneas e em diferentes distancias entre as células do corpo.

A funcdo mais importante do feedback proprioceptivo é estabilizar e proteger o
corpo (TUTHILL; AZIM, 2018). Os referidos autores apontam que uma das maneiras para
alcancar essa estabilidade é através do feedback dos neurénios proprioceptores diretamente
para 0s neurdnios motores, podendo atuar diretamente na excitacdo ou na inibicdo da atuacao
dos musculos. Blecher et al. (2018) sugerem que um treinamento proprioceptivo deve ter
como objetivo restaurar o equilibrio entre a producdo motora e o feedback sensorial,
fortalecendo esse cenario de sincronicidade entre musculos e neurdnios.

Como j& exposto, a mobilidade do sistema fascial & importante tanto na
propriocepgao, quanto para evitar dores miofasciais (LANGEVIN, 2021). E visto que durante

0 processo de envelhecimento varios elementos do sistema proprioceptivo mudam e acabam
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sofrendo um declinio de suas fungdes, incluindo a mobilidade do sistema fascial, contribuindo
para 0 aumento do risco de lesbes (BLECHER et al. 2018). Todavia, j& existem programas de
reabilitacdo proprioceptiva direcionados para o publico de idosos com diversas abordagens
diferentes, como por exemplo exercicios em superficies instaveis (MARTINEZ-AMAT,
2013), exercicios adaptados de técnicas fisioterapicas (ESPEJO-ANTUNES et al., 2020) ou
ainda caminhadas meditativas (CHATUTAIN et al., 2019).

Portanto podemos perceber que essa “consciéncia do eu”, provinda do sistema
proprioceptivo, é o primeiro passo em direcdo a percep¢do do mundo interno e as sensagoes
sutis do corpo. No préximo tépico sera exposto a nossa relagdo com o sistema interoceptivo, e
como esse sistema auxilia o sujeito aprofundar a conexdo com o mundo sutil e também com a

auto-observacéo.

3.1.4 Interocepcao: o sentido interno

Inconscientemente estamos inclinados a colocar a mdo sobre uma parte do corpo
dolorida ou machucada, usando desse toque para acariciar, pressionar, verificar a integridade
do corpo ou apenas para estabelecer um vinculo com a regido afetada, para a reducdo da
ansiedade ou da sensacdo de dor. Esse instinto de amparo é provavelmente tdo antigo quanto a
historia da humanidade, e mostra que a nossa conexao com o corpo comeca pelo sentir (GERI
etal., 2019).

De modo mais abrangente do que a propriocepcdo, a interocep¢do € a responsavel
pelo processo no qual o corpo sente, interpreta, integra e regula os sinais de dentro de si
mesmo (CHEN, et al. 2021). E responsavel pelas percepcdes sutis do corpo, nas quais o
sistema nervoso detecta, interpreta e integra os sinais originados de dentro do corpo,
fornecendo um mapeamento da paisagem fisica interna através dos niveis do consciente e do
inconsciente (KHALSA et al., 2018). Dessa forma, o instinto de amparo e protecdo citado
acima deve estar ligado de alguma forma com o sistema interoceptivo.

Da mesma maneira que as vias exteroceptivas sao importantes para determinar as
respostas do corpo e manter a homeostase, a interocepcdo também é considerada como uma
via de percepcdo fundamental nesse processo (NETO; BICALHO; BORTOLAZZO, 2021).
A interocepcéo tem sido considerada como componente integrante nos processos cerebrais de
reflexos, impulsos, sentimentos, respostas adaptativas e experiéncias cognitivas e emocionais,
além de ter um destaque no funcionamento homeostatico, na regulacdo corporal e na

sobrevivéncia (KHALSA et al., 2018). A propriocepcao e suas funcdes de percepcéo sensorial
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e consciéncia da posicdo e do movimento do corpo estdo incluidas no sistema interoceptivo,
no entanto, por ser atribuida somente a essas funcdes, a propriocep¢do é definida de forma
mais restrita (LANGEVIN, 2021).

As atribuicbes do sistema interoceptivo sdo fundamentais para muitas funcoes
fisiolOgicas essenciais, como respirar, comer, beber, urinar e manter a temperatura corporal,
além de se fazerem presentes em experiéncias psicolégicas como uma variedade de
sentimentos e emocgdes, ou entdo em comportamentos adaptativos (CHEN, et al., 2021).

Essas funcbes sdo atribuidas as areas da insula, cingulo e cortex pré-frontal no
cérebro, formando uma rede sensorial que envolve a recepgdo das sensagdes interoceptivas,
em seguida, se tem uma tomada de consciéncia acerca dessa sensacdo para entdo elaborar o
componente motor capaz de expressar essas sensacées (NETO; BICALHO; BORTOLAZZO,
2021). Essas areas recebem informacBes de todos os principais sistemas bioldgicos
envolvidos na manutengdo da homeostase corporal (KHALSA et al., 2018).

Os sinais interoceptivos sdo enviados por neurdnios desse sistema e podem ser
categorizados em trés principais tipos, de acordo com Chen et al. (2021). O primeiro tipo
inclui sinais bioguimicos que podem ser inorganicos (como ions acidos) ou moléculas
organicas e pequenos peptideos. O segundo tipo inclui forgas mecanicas que influenciam
estruturas por meio de estiramento ou extensdo do tecido, atuando por exemplo na forma das
células. O terceiro tipo sdo sinais térmicos e eletromagnéticos, que podem ser entregues em
varias frequéncias de ondas pelo corpo.

Até entdo ndo existe ainda um mapa detalhado de todas as areas somatossensoriais
do cérebro responsaveis por processar as sensacdes do sistema fascial, mas ja é declarado que
ele desempenha um papel importante no sentido geral de consciéncia corporal interna,
envolvendo tambeém as &reas cerebrais que estdo ligadas as emocBes (LANGEVIN, 2021).
Fortalecendo essa informacdo, Bordoni e Marelli (2017) confirmam que o sistema de
receptores que do sistema fascial designados para as fungdes de propriocepcao e interocepcao
pode estimular areas do cerebro que estdo relacionadas a estados emocionais.

Em decorréncia disso, ao realizar intervencdes na fascia é possivel influenciar
aspectos da emocionalidade da pessoa que estd recebendo o estimulo (BORDONI;
MARELLI, 2017). Uma grande parte das técnicas de manipulagdo fascial sdo realizadas a
partir do toque direcionado para a fascia. De acordo com Geri et al. (2019), a estimulacéo tatil
da terapia manual representa uma ferramenta de comunicacdo ndo verbal que transmite

mensagens para o cérebro do paciente, sendo capaz de produzir analgesia, regular as emogdes
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e também reorganizar as representagdes mentais, proporcionando ao paciente uma nova
percepcao do seu proprio corpo.

Tambem foi visto por Schleip (2003a) que os mecanorreceptores quando estimulados
podem enviar uma mensagem ao SNC, resultando em um aumento da sua atividade vagal,
intensificando a atividade do sistema nervoso parassimpatico em resposta a pressao manual
ou aos movimentos lentos e constantes destinados a fascia. Consequentemente, a dindmica
dos fluidos do tecido fascial muda, a musculatura relaxa, se obtém uma menor excitacao
emocional e também uma mente mais tranquila (SCHLEIP, 2003a).

Perceber essas sensacgdes sutis do corpo, interpretar e integrar informacgdes sobre os
estados internos dos sistemas pode estar relacionado a diferentes elementos, como atengéo
interoceptiva, deteccdo, discriminacdo, precisdo, percepcdo, sensibilidade e autorrelato
(KHALSA et al., 2018). No entanto, de acordo com os referidos autores, a maioria dos
processos interoceptivos ndo acontecem em decorréncia da percepcdo consciente. Nesse caso,
o0 processamento de algumas informacdes interoceptivas ndo exige niveis muito elevados de
processamento cortical, no entanto, quando 0s sinais interoceptivos envolvem um
processamento superior nos niveis perceptivo, cognitivo e/ou afetivo, eleva-se ao estado de
percepcédo consciente (CHEN et al., 2021).

Se sabe pouco sobre as mudancas no sistema interoceptivo no processo de
envelhecimento (CHEN et al., 2021). Mesmo na fase adulta, as disfungfes da interocepcao
sdo reconhecidas como componentes importantes nas diferentes condi¢fes de satde mental,
incluindo ansiedade, transtornos de humor, disturbios alimentares, dependéncia ou sintomas
somaticos (KHALSA et al., 2018). Para regular essas disfuncGes existem diversas abordagens,
como manipulagdes comportamentais ndo invasivas (por exemplo a pratica de meditacao),
intervencgdes de estimulagdo neural e procedimentos farmacoldgicos (CHEN et al., 2021).

Por fim, a interocep¢@o parece estar intimamente ligada a no¢do do “eu” e pode nos
ajudar a entender como as coisas estdo acontecendo no presente em relacéo ao passado vivido
(memoria) e ao futuro antecipado (expectativa), podendo moldar a paisagem interna do corpo
e assim desempenhar um papel importante na manutencdo homeostatica e na sobrevivéncia
(KHALSA et al., 2018). Além disso, também pode atuar na tomada de decisdo ao utilizar as
sensacOes fisicas ndo conscientes provenientes do sistema fascial, integrando a percepcdo do
corpo com os processos mentais (NETO; BICALHO; BORTOLAZZO, 2021).

Destarte, o sistema fascial apresenta uma importante fungdo no sentido da percepcéo
interna de um sujeito. Observamos que 0 movimento interno ganha luz a partir das percepgoes

da fascia, essa estrutura que € capaz de auxiliar no sentido de totalidade, intensificando a ideia
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de um corpo integral e holistico, de maneira semelhante ao que os antigos principios do Yoga
endossam e defendem (AVISON, 2015). Por conseguinte, no proximo topico serd exposta a
dindmica da pratica de Yoga e a sua relacdo com a percepcdo de integracdo do sujeito,

evidenciando o corpo sutil e a pratica de auto-observacéo.

3.2 AVIDA DE YOGA: UMA JORNADA DE AUTODESCOBERTA

Ao longo deste topico algumas caracteristicas e dindmicas da filosofia do Yoga serdo
apresentadas. Nessa perspectiva, veremos como a pratica de Hatha Yoga se estrutura; o corpo
sutil e sua ligagdo com o mundo interno e a auto-observacdo auxiliando na consciéncia de
integracdo e na percepcdo das sensacdes sutis, respectivamente.

O Yoga tem sua origem na India e é por base uma filosofia de tradicdo milenar que
vém encantando o ocidente nos Gltimos tempos com seus novos horizontes, novas
perspectivas, novas técnicas de vida, esperancas novas e remédios novos (HERMOGENES,
1988). Apesar de ter uma grande popularidade em decorréncia de suas praticas e beneficios
para a saude (cendrio sustentado no ocidente), 0 yoga nao se restringe a uma pratica fisica
(NUNES, 2008a).

Citando José Hermaogenes, considerado um dos pioneiros na divulgacdo Yoga no
Brasil, “Yoga ¢ uma filosofia, uma ciéncia, uma técnica de vida, que hd milhares de anos vém
servindo de estrada de volta aqueles que anseiam por, novamente, se fundirem na plenitude de
onde promanaram” (HERMOGENES, 1988, pg. 22). A palavra Yoga € traduzida do
sanscrito® como “unir/atrelar”, sendo também utilizada para definir o caminho em direcio ao
autoconhecimento (NUNES, 2008b). Tal unido proposta pelo Yoga se refere a juncao da alma
individual com a alma universal, vista também como a unido do individuo com Deus.

Agora, ao longo da histéria do Yoga encontramos distintos (e por vezes dispares)
entendimentos de como que ocorre essa unido. Por exemplo, podemos dividir os métodos
yoguicos em duas categorias: aqueles que propdem que o sujeito va em direcdo aos objetos
dos sentidos (pravritti), para ali encontrar tal unido; e aqueles que sugerem que o praticante va
na direcdo oposta aos objetos (nivritti), para ali, na solitude da consciéncia, encontrar a dita
unido com Deus (RAO; PARANJPE, 2016).

9 Dialeto antigo do norte da India com o qual foi escrito a maioria (se ndo todos) os textos sagrados
que dao origem ao Yoga.
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Dito isso, observamos a importancia de uma aproximagdo do entendimento de um
corpo integrado, ndo somente entre suas estruturas internas fisicas e anatémicas, mas também
de uma unido que entende corpo, mente emocdes e espirito como uma totalidade que age no
mundo com integralidade e conexdao (NUNES, 2008a). Entender, vivenciar e sentir a uniao
desses aspectos em seus proprios corpos pode ser o principal objetivo do Yoga (BESANT,
2010).

3.2.1 Hatha yoga: o corpo como veiculo de conexao

O Hatha Yoga é um método especifico, presente na vasta tradi¢cdo do Yoga, que se
fortaleceu no periodo medieval da india nos séculos 1X a XVI. Este método tem como
objetivo a transcendéncia e a realizacdo divina do ser humano usando o corpo como veiculo.
Etimologicamente a palavra Hatha deriva das silabas “Ha” que significa “sol” e “Tha” que
significa “lua”, por isso Hatha Yoga expde a visdo dualista do mundo dividido em
polaridades, com o objetivo de unir todas essas forcas ditas opostas (NUNES, 2008a, 2008c).
Compreende-se a pratica de Hatha Yoga como uma forma de aperfeicoamento do corpo e da
mente, atraves da utilizacdo de potencialidades que dormem nos seres humanos e que por eles
s&o desconhecidas (HERMOGENES, 1988).

No ocidente, hoje a pratica de Hatha Yoga esta inserida em um contexto de préaticas
complementares, sendo consideradas como novas formas de espiritualidade, associadas as
praticas terapéuticas que se encontram as margens das religides institucionalizadas e também
as margens da biomedicina (NUNES, 2008a). No Brasil a pratica foi adotada pelo Sistema
Unico de Saude (SUS), como uma atividade importante no d&mbito de atencdo primaria a
salde (BARROS et al., 2014).

Durante uma pratica de Hatha Yoga, tem-se como objetivo trabalhar todos os
aspectos da filosofia do Yoga, buscando a associagdo entre corpo, mente, emocdes e espirito.
Assim, como bem apontado pela autora Joanne Avison, durante a pratica ndo deixamos nossa
mente na mesa e nossos coragOes fora da porta para levar a aula de Yoga somente as nossas
partes anatdmicas e estruturas fisicas, envolvemos nossos corpos e nossa psiqué como um
todo para chegar e sair da pratica inteiros e completos (AVISON, 2015).

Portanto, tornar-se um Yogi é mais do que passar algumas horas exercitando o corpo
em cima do “tapetinho”; ¢ ser capaz de levar todo o conhecimento aprendido para o cotidiano.
Assim, em uma pratica, ao fortalecer o corpo é possivel fortalecer a mente, ao flexibilizar o

corpo é possivel flexibilizar a mente e as emogdes, ao equilibrar o corpo é possivel equilibrar
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a mente e as emogdes, vislumbrando o corpo como um meio e ndo um fim por si sé (NUNES,
2008a).

Os aspectos mais conhecidos da pratica de Hatha Yoga no ocidente sdo a execugéo
de asanas e pranayamas, 0s quais caracterizam-se, respectivamente, como posturas corporais
e técnicas respiratorias. Porém, esses dois sdo apenas uma pequena parte do que é
denominada a jornada do Yogi'®. Essa jornada é descrita como tendo oito passos no caminho
da transformacdo espiritual, os dois primeiros incluem valores éticos (yamas) e valores
pessoais (nyamas) a serem cultivados pelo praticante. Em seguida, vem as posturas fisicas
(asanas), exercicios respiratorios (pranayamas), internalizacdo dos sentidos (pratyahara),
concentracdo (dharana), meditagdo (dhyana) e, unido com o todo (samadhi) (LE PAGE;
ABOIM; 2017).

Hermogenes (1988) comenta que os aspectos fisicos como rejuvenescimento geral,
emagrecimento sadio, embelezamento, resisténcia as moléstias, sensacdo de energia e leveza,
sdo no plano fisico apenas os primeiros aspectos que o praticante de Hatha Yoga nota em si
mesmo. No plano psiquico outros beneficios também aparecem em um primeiro momento,
como serenidade, autoconfianca, equilibrio emocional, tranquilidade, clareza mental,
resisténcia a fadiga, tolerancia e paciéncia (HERMOGENES, 1988).

Ainda que j& pareca maravilhoso receber apenas os beneficios iniciais do Yoga, as
recompensas dessa pratica podem ser muito surpreendentes ao longo dos préximos passos da
jornada. Sendo assim, durante todo o percurso a auto-observacdo e a reflexdo pessoal sdo
extremamente necessarias. E para isso, o estudo de si mesmo pede um certo distanciamento e
também um certo desapego com 0s processos mentais, permitindo que a propria pessoa, seus
pensamentos, emogdes, apegos, aversdes e comportamentos tornem-se objeto de sua propria
reflexdo (NUNES, 2008b). Sendo assim, o Yoga que é popularmente encontrado nos dias
atuais, baseado em grande medida na tradi¢do do Hatha Yoga, propde um tipo diferenciado de
relagdo com o0s objetos: aconselha um retraimento, ou abstracdo, da mente em relacdo aos
estimulos externos, enquanto que incentiva uma abertura atencional para o0s objetos internos,
estes frequentemente de natureza sutil e fora de nossa racionalidade cotidiana, tais como
chakras, nadis e prana (conceitos que detalharemos adiante).

Desse modo, o mergulho em si mesmo durante a realizagdo das técnicas corporais

tem o intuito de experienciar os diversos aspectos do ser, com vivéncias ligadas a percepgéo

10 A jornada do Yogi deriva dos Yoga sutras de Patanjali, obra que descreve a visdo do Yoga como o
caminho da pratica Yogi, incluindo as técnicas e experiéncias que acontecem ao longo da jornada de um
praticante, culminando na experiéncia de liberdade espiritual.
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sensorial durante a execucdo das posturas de Hatha Yoga, por meio da respiracdo, da
abstencdo dos sentidos, da concentragdo e da meditacdo (NUNES, 2008a). Corporalmente,
sdo feitas inUmeras posturas que trabalham flexdes, extensdes, torcbes, flexBes laterais,
movimentos da coluna e extensdo axial, e todos os asanas praticados se iniciam a partir de
uma das cinco posturas a seguir: em pe, sentado, de joelhos, declbito dorsal e decubito
ventral (KAMINOFF & MATTHEWS, 2008). Normalmente, esse treinamento atencional se
inicia com sensac0es fisica mais palpaveis, como o ritmo da respiracéo, as batidas do coracéo,
o tdbnus muscular. Nesse sentido, compreende-se a pratica atual do yoga como um treinamento
proprioceptivo.

Durante a execucdo dos asanas, a pratica deve ser feita de maneira consciente
evitando movimentos mecénicos e automaticos, buscando a fusdo entre o ato fisico e o
psicolégico (NUNES, 2008a), como se houvesse uma continuidade tissular entre essas
dimensdes (PEREIRA, 2018). Uma das ramificacdes da Hatha Yoga é a pratica de Yin Yoga,
que é considerada por Lesondak (2017c) como uma das terapias fasciais abordadas em seu
livro, complementando as terapias citadas anteriormente. Nessa ramificacdo do Yoga as
posturas sdo realizadas por periodos de tempo mais longos, permanecendo geralmente por
cinco minutos ou mais em cada posi¢do. Diferente dos demais estilos de Hatha Yoga, essa
técnica tem um ritmo muito mais lento e contemplativo, buscando realizar o minimo de
esforco muscular possivel. Promovendo maior quietude, tranquilidade mental e também
criando passivamente uma maior flexibilidade.

O Yoga é popularmente conhecido pelos seus exercicios posturais, ou pratica de
‘asanas’. A definicdo classica de asana, conforme o Yoga Sutra, é aquilo que possui, em
equilibrio, folga (sukha) e rigidez (sthira). De acordo com Pereira (2018), tal compreenséo
parece ir ao encontro do modelo de organizacdo sustentada pela fascia, chamado de
biotensegridade. De maneira semelhante aos asanas do yoga, o sistema de tensegridade se
equilibra entre forcas tensivas (os tecidos moles, sobretudo a fascia) e forcas compreensivas
(a estrutura esquelética). Esse autor expande, ainda, o entendimento de tensegridade para a
visdo holarquica do yoga: certos preceitos encontrados na filosofia do yoga (complacéncia,
tolerancia, amizade) visariam a manuten¢ao de um ‘socio-ténus',” ou seja, de uma estrutura
afetiva estavel e dinamica entre os seres humanos” (PEREIRA, 2018, p. 159).

Ao estimular constantemente a consciéncia corporal, a “presenga no corpo” € a
experiéncia corporificada de si mesmo, a pratica de Hatha Yoga envolve qualidades
interoceptivas e proprioceptivas durante sua experiéncia (SCHMALZL; CRANE-
GODREAU; PAYNE, 2014). Ao aprofundar esse mergulho interno, uma sensibilidade ao
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sutil pode comegar a ficar mais evidente. No proximo topico a perspectiva de corpo sutil para
a filosofia do Yoga sera desenvolvido.

3.2.2 O corpo sutil

O entendimento do corpo e suas diversas formas de abordagens terapéuticas dentro
da filosofia hindu, considera a existéncia de dimensdes mais sutis que se configuram para
além do corpo fisico. Denominadas de “corpo sutil”, abarcam nossos campos energético,
mental, emocional, dentre outros. Esses campos, presentes e manifestos em todos os seres
humanos, ndo podem ser localizados fisicamente, como se fossem 6rgdos, na dimenséo
corporea (fisico-biolégica). O funcionamento desse sistema ¢ denominado de “fisiologia
sutil”, a qual corresponde a nogdo de que existe uma forga vital, que os hindus chamam de
prana'!, que anima o corpo fisico (LE PAGE; ABOIM; 2017). O prana circula por canais
presentes ao longo de todo o corpo, chamados de nadis (NUNES, 2008a), em forma de
correntes energéticas muito semelhantes ao nosso sistema circulatério. Essas correntes sao
agrupadas de acordo com uma area de atuacdo no corpo, chamadas de Vayus ou Ventos (LE
PAGE; ABOIM; 2017).

O entendimento de que existe uma forca vital circulando no corpo através de dutos
energéticos também é encontrado em tradi¢fes de outros paises, com nomes que variam de
um sistema a outro, contudo, o seu sentido e as suas func@es permanecem semelhantes. Prana
também é chamada de “Chi” ou “Ki”, enquanto que os nadis também s&o conhecidos como
meridianos? (BRIZHIK et al., 2019). De acordo com Schleip et al (2013, p. 366), o Ki é a
materia viva, que corresponde a diferentes estados subjetivos, conforme se distribui pelo
corpo, podendo estar em excesso, mal distribuida, bloqueada, entre outros.

De modo semelhante, os autores Bois e Austry chamam de movimento interno o que
corresponde ao “principio cinético que anima toda a matéria do corpo” (BOIS; AUSTRY,
2018, pg. 3). A relagdo estabelecida de um sujeito com o seu movimento interno é para 0s
autores o responsavel pelo surgimento do sensivel, definido como a via de passagem que
unifica o corpo e o espirito. Para estes autores, afiliados & fenomenologia, qualquer sensacéo

percebida pelo sujeito, é real. Ao ser tocado por dentro, através das vias interoceptivas, o ser

11 Prana também é conhecido pelos chineses como "chi", pelos japoneses como "ki" e no ocidente é
conhecido como "orgone".

12 Essa denominacéo é conhecida na medicina tradicional chinesa como constituinte de uma rede de
canais por onde circula o fluxo de energia no corpo. Esse é o mapa de referéncia para aplicacdo da acupuntura.
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se conhece. Seja a visualizagdo de cores e formas enquanto mantém os olhos fechados, seja a
percepcao de temperatura diferenciada em lugares do corpo, ou também a sensacdo de um
‘movimento interno’ global ou localizado na area correspondente aos chakras, todos estes sao
fendmenos igualmente validos, sdo expressdes da vida corporificada.

De acordo com Hermdgenes (1988), o corpo humano tem vida porque é animado
pelas correntes de energia que fluem pelas nadis, dessa forma, a salde de cada pessoa
depende do equilibrio entre as polaridades dos canais energéticos presentes no mundo interno,
como exemplos: o impulso simpatico e parassimpatico, o anabolismo e o catabolismo,
excitacdo e depressao nervosa, acidez e alcalinidade, hiperfuncdo e hipofuncao das glandulas,
alta e baixa temperatura e hipertensdo e hipotensdo. Assim, a pratica de Hatha Yoga é um
método de medicina natural, de rejuvenescimento e de repouso do corpo, que proporciona
salde e resisténcia, transformando-o para atuar em sincronia com o0s planos mais sutis do
universo (HERMOGENES, 1988).

Ao longo dos nadis, existem sete centros de energia que sdao chamados de chakras,
estes estdo dispostos no decorrer da coluna vertebral, do perineo a ponta da cabeca (NUNES,
2008a). Em seu estudo que visou investigar as conexdes do corpo sutil com o SNC, Loizzo
(2016) propde ligar os sete principais chakras com estruturas neurais que fornecem ao cerebro
um feedback interoceptivo, e além disso, sugere que existe uma correspondéncia entre 0s sete
principais centros e algumas regides do corpo com uma maior inervagdo, apresentando assim
um maior feedback sensorial.

Acredita-se que os canais energeéticos (nadis / meridianos) fluem através de caminhos
presentes no tecido fascial, e podem ser identificados por pontos especificos, localizados ao
longo do corpo, usados por muitas praticas terapéuticas ao longo dos anos (BRIZHIK et al.,
2019). Nessa perspectiva, Langevim e Yandow (2002), realizaram um estudo que buscava
verificar se esses canais energéticos, presentes nas praticas de acupuntura, poderiam ter
relacdo com a rede formada pelos planos fasciais do membro superior. Como resultado, eles
encontraram que mais de 80% dos pontos de acupuntura e 50% das intersecdes dos
meridianos analisados, pareciam coincidir com os planos fasciais intermuscular ou
intramuscular. Os autores mostraram que algumas porc¢oes dos meridianos seguem claramente
um ou mais planos sucessivos do tecido conjuntivo, enquanto outras pareciam conectar 0s
pontos entre as areas de interesse.

A sensacdo de correntes de energia (prana, chi ou, ki) que sdo provocadas pelo

alongamento do tecido conjuntivo durante sessGes de acupuntura é proveniente da
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sensibilidade dos tecidos fasciais profundos, se enquadrando na definicdo ampla de
interocepcdo (LANGEVIN, 2021).

De acordo com Loizzo (2016), o corpo sutil tem uma estrutura tripla, com trés niveis
de sutileza/densidade: bruto, sutil e extremamente sutil. O nivel bruto consiste em uma rede
de canais periféricos, ramificagdes originadas nos sete principais chakras, que suportam
processos sensério-motores e fisioldgicos gerais, como o funcionamento dos sentidos
externos, a propriocepcdo, a locomocdo e a percepcdo dos sistemas cardiorrespiratorio,
metabolico, imunoldgico e geniturinario. O nivel sutil consiste na rede dos sete principais
chakras e os trés nadis mais importantes (um central ao longo da coluna, e dois laterais que
comecam nas narinas e se entrelagam trocando de lado em cada um dos pontos dos chakras
até chegar na pelve). Por Gltimo, o nivel extremamente sutil consiste em um centro regulador
de todas as energias que percorrem pelos nadis e chakras e estd localizado no interior do
canal central no nivel de cada um dos sete chakras, com uma concentracdo maior no centro
cardiaco (LOIZZO, 2016).

Por se tratar de uma dimensao sutil do corpo, os fluxos energéticos respeitam um
modelo dindmico passando por rearranjos locais continuos, remodelando o seu sistema de
acordo com as influéncias internas (como a atividade bioquimica do corpo) e externas (como
a acdo de uma agulha da acupuntura), o que pode gerar mudangas consistentes nas redes de
meridianos (BRIZHIK et al., 2019). Esse sistema tem a vantagem de ser sistematico e
integrativo, ao mesmo tempo que oferece um mapa de neuro feedback interoceptivo, capaz de
ajudar na orientacdo introspectiva durante praticas contemplativas (LO1ZZO, 2016).

Através da pratica da dindmica de “olhar para dentro” com receptividade e atencao, €
possivel sentir 0 movimento interno e as correntes de energia do corpo sutil, aumentando a
sensibilidade as distintas sensagdes que antes ndo eram evidentes, como perceber calor e
diferencgas de temperatura, notar vibragGes internas ou até mesmo sentir mudancas na forma e
na extensédo corporal (SCHMALZL; CRANE-GODREAU; PAYNE; 2014).

Outra maneira de aumentar a consciéncia interna € através de um dos componentes
constituintes da préatica de Hatha Yoga, o pranayama, que consiste em exercicios respiratorios
voltados para a mobilizacdo do prana. De acordo com Bordoni, Simonelli e Morabito (2019),
0 masculo diafragma, que é o maior masculo do corpo e responsavel em grande parte pelo
movimento da respiracéo, € feito de tecido fascial, incluindo todo o tecido conjuntivo e a sua
porcao contratil. O movimento diafragmatico da respiracdo é complexo e senciente, ou seja,

acontece de acordo com os estimulos do ambiente ao seu redor, por isso ndo pode ser



47

considerado um movimento mecanico e rigido (BORDONI; SIMONELLI & MORABITO,
2019).

Bordoni et al. (2018) investigaram a influéncia da respiracdo no SNC, constatando
que como o musculo diafragma é altamente inervado, ele afeta todo o sistema corporal
podendo inclusive influenciar nas esferas emocionais e psicoldgicas, e também, é capaz de
agir diretamente nas frequéncias neurais (como as ondas delta e teta) por meio das
informacdes proprioceptivas e interoceptivas que o seu movimento transmite. Além disso, 0s
autores apontaram que o sistema olfatdrio esta conectado ao sistema limbico e ao hipocampo,
e dessa forma, o ritmo respiratério cria excitacbes neurais especificas, dependendo da
profundidade, do nimero e da velocidade das respiracdes (BORDONI et al., 2018).

Para que o corpo sutil permaneca saudavel, a sua dinamica deve ser mantida. Se
alguma impureza surgir no sistema de canais energeéticos, ela pode gerar uma cadeia de efeitos
que tem como resultado final o aparecimento de patologias (BRIZHIK et al., 2019), assim
como acredita-se que o bloqueio do fluxo de um meridiano também estd associado ao
surgimento de doencas (LANGEVIN; YANDOW, 2002).

3.2.3 Auto-observacao: uma chave para a conexao corpo-mente

E apds se familiarizar com a dindmica interna do corpo, é possivel iluminar os
processos mentais que ajudam na aproximacdo sutil com o mundo interior. Assim, 0 autor
Danis Bois contempla esse pensamento ao comentar que “quando a no¢do do movimento
interno é acompanhada pela consciéncia, a pessoa penetra no mundo do sensivel e torna-se
capaz de seguir, diretamente, todo o processo que a aproxima do seu ser” (BOIS, 2008, pg.
46).

Como exposto anteriormente, a pratica de meditacdo (dhyana) é fundamental na
jornada do Yogi. Dhyana geralmente estd acompanhada da pratica de internalizacdo dos
sentidos (pratyahara) e da pratica de concentracdo (dharana), que sdo dois treinamentos
mentais que ajudam no foco para manter a mente consciente durante a pratica de meditacdo
(LE PAGE; ABOIM, 2017).

De acordo com Nunes®® (2008c), meditar tem como objetivo fazer com que os
praticantes descubram a sua verdadeira natureza, livre de qualquer limitacdo. Para isso, a

pratica de meditacdo ndo deve estar separada de uma vida meditativa, ou seja, de uma postura

13 Tales Nunes ¢ Yogi, escritor, sociélogo, graduado em psicologia, mestre em Antropologia Social e
professor do Curso de Formacdo em Yoga no qual a autora participou.
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de direcionamento da atencdo para todos os aspectos da vida, se fazendo consciente sobre o
momento presente e tudo que nele ocorre (NUNES, 2008b). Cabe esclarecer que nas
investigacdes cientificas as palavras “meditacdo” e “contemplacdo” sdo frequentemente
usadas como sinénimos (SCHMALZL; CRANE-GODREAU; PAYNE; 2014).

A contemplacdo é a capacidade de ver a propria natureza fundamental, que esta além
dos pensamentos, sem ter a necessidade de se adotar uma postura sentada de olhos fechados,
uma mente contemplativa € capaz de contemplar qualquer coisa, a qualquer momento
(NUNES, 2008c). As praticas contemplativas estdo preocupadas em mais do que tratar em
psicopatologias e aliviar o sofrimento, elas enfatizam o treinamento mental e a transformagéo
psicolégica (DAHL; DAVIDSON, 2019).

Os métodos meditativos também tem como objetivo aumentar a sensibilidade de um
individuo em relacdo a qualidade da sua experiéncia momento a momento, envolvendo um
processo disciplinado de se tornar reflexivamente atento as experiéncias, cultivando a
autoconsciéncia (SCHMALZL; CRANE-GODREAU; PAYNE; 2014).

Em um estudo sobre atencdo plena e vida contemplativa em diferentes visGes
filoséficas, Dahl e Davidson (2019) falam que nas diferentes abordagens investigadas, existe
um consenso de que a mente pode ser treinada por meio da pratica contemplativa, e isso pode
ajudar na sensacgdo de bem estar. Outros estudos apontam que a meditacéo auxilia na melhora
do bem estar e nas percepcdes de apoio social no trabalho, além de diminuir a tensdo no
trabalho (BOSTOCK et al., 2019). Pode-se considerar ainda, a diminui¢do do mal humor e de
escores de ansiedade, bem como melhora a atencdo e a memoria de trabalho e a meméria de
reconhecimento (BASSO et al., 2019); melhora alguns parametros do sono em pacientes com
insonia (GONG, et al., 2016) e, também, estd associada a uma maior integracdo da rede
neuronal cerebral (VAN LUTTERVELD, et al., 2017).

Os autores Schmalzl; Crane-Godreau e Payne (2014) explanam que nas ultimas
décadas, houve uma mudanca na neurociéncia cognitiva da visdo da mente como abstrata e
mecanicista para uma visdo da mente mais corporificada e situada. Evidenciando a
transformacdo de um olhar que entendia mente e corpo como dois aspectos separados, na
direcdo da unido mente/corpo. Nesse sentido, Hermogenes (1988) fala que o fundamento
filoséfico da Hatha Yoga ensina que mente e corpo ndo sdo mais que aspectos diferentes de
uma mesma unidade essencial.

Os autores Prabhu e Bhat (2013) apresentam em seu trabalho uma discussao sobre as
diferentes opinides acerca da perspectiva mente/corpo e também sobre o que é entendido por
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consciéncia. Em relacdo a visdo ocidental, os autores apresentam que a maioria das
interpretacdes sobre essa perspectiva se baseia na abordagem dualistica de René Descartes,
que considerava esses dois aspectos como entidades diferentes e desconectadas, atuando de
acordo com as leis do mundo fisico no qual tudo é previsivel e também controlavel. Contudo,
0s pensadores do oriente, mais especificamente estudiosos de vedanta, assumem uma visao na
qual a mente e corpo sdo aparéncias da mesma realidade em que a primeira é considerada a
forma sutil da matéria, enquanto que o segundo, com seus componentes, é considerado uma
forma mais densa de matéria (PRABHU; BHAT, 2013).

No que diz respeito a consciéncia, para o ocidente ela € um aspecto dificil de ser
explicado, pois a abordagem neurobioldgica experimental ndo consegue explicar o estado
subjetivo de ser vocé mesmo, a experiéncia do “eu” que todos vivenciam diariamente. Por
outro lado, 0 ‘atma’ - a consciéncia do ponto de vista da tradicdo ndo-dualista indiana - € uma
entidade livre dos diferentes aspectos das dualidades (PRABHU; BHAT, 2013), e esta sempre
presente, independentemente de quando a mente estd atuando (como no caso do estado
acordado) ou ndo (como no sono sem sonhos).

Em virtude do processo de mudanca da visdo fragmenta para a unido mente/corpo,
estdo surgindo suposicdes de que as funcbes mentais ndo podem ser totalmente
compreendidas sem a referéncia ao corpo fisico e ao ambiente em que sdo vivenciadas
(SCHMALZL; CRANE-GODREAU; PAYNE, 2014). Do mesmo modo, a ciéncia moderna e
as novas pesquisas com o foco no tecido fascial ininterrupto, unificado e onipresente estdo
demonstrando que a fascia pode ser a ponte que faz a ligacdo entre a mente e o corpo
(SHARKEY, 2018). E justamente essa intersec¢do, quando a mente vivifica a matéria, o
interesse maior da fasciaterapia (BOIS, 2008).

Quando se trata de investigaces sobre as praticas de meditacdo, existe um numero
menor de estudos que falam acerca das praticas contemplativas baseadas no movimento,
como a préatica de Hatha Yoga, em comparacdo aos estudos feitos no contexto das praticas
sentadas (SCHMALZL; CRANE-GODREAU; PAYNE, 2014). Ademais, os autores expdem
que mesmo nas meditacdes sentadas, nas quais o corpo aparenta ficar imdvel, acontece
internamente um constante movimento sutil guiado pelo ritmo da respiragéo.

Em uma préatica de Hatha Yoga, ou em outras praticas contemplativas baseadas no
movimento como algumas artes marciais, o redirecionamento da atencéo envolve o cultivo da
consciéncia das sensagdes corporais experienciadas durante a pratica, e também envolve os
feedbacks proprioceptivos relacionados as técnicas de movimento e de respiracdo executadas
(SCHMALZL; CRANE-GODREAU; PAYNE; 2014).
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Assim sendo, a noc¢do de auto-observacéo surge dessa consciéncia contemplativa que
ocorre tanto em meditaces sentadas, quanto nas praticas corporais feitas com maior atengéo
aos aspectos sutis do corpo. Os autores Bois e Austry (2018) completam dizendo que a partir
da experiéncia de contato direto e intimo com o corpo, desenvolvendo uma nova maneira de
se relacionar consigo mesmo, com 0s outros e com o0 mundo, surge 0 que é chamado de
“presenca em si”.

Portanto, a seguir veremos as conexdes encontradas acerca dos temas de investigacédo
desse estudo, a partir das perspectivas encontradas na revisao de literatura sobre os tépicos:
sistema fascial, a estrutura conectiva do corpo; desconexfes do corpo, como surgem as
disfuncbes fasciais; reconexdes, devolvendo a atencdo sobre a fascia; propriocep¢do, a
consciéncia do eu; interocepcdo, o sentido interno; a vida de Yoga, uma jornada de
autodescoberta; Hatha Yoga, o corpo como veiculo de conexdo; o corpo sutil e auto-

observagao, uma chave para conexao corpo-mente.
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4 TRILHOS CONECTADOS

O presente estudo teve como objetivo construir um entendimento acerca de quais séo
as conexdes do sistema fascial com as préaticas de Yoga. De acordo com a literatura, foi
possivel observar que o sistema fascial e a pratica de Yoga se entrelagam em diferentes
pontos. Nesse entrelagcamento de perspectivas, as similaridades encontradas parecem diferir
em termos de diferentes nomenclaturas pois, elas foram formadas em contextos socioculturais
e temporais diferenciados. A partir da andlise e interpretacdo do referencial tedrico, cinco
perspectivas podem ser apontadas como as principais conexdes entre as tematicas desse
estudo (representadas na figura 1), elas sugerem o mergulho interno na busca de uma maior
aproximacdo das sensacfes sutis do corpo. Essas perspectivas foram consideradas no estudo
como novas categorias de analise.

A primeira conexdo foi intitulada como “visdo integrativa do eu” e trata do aspecto
de integralidade e unido, que s@o compreensdes contemporaneas que tanto o sistema fascial,
guanto a pratica de Yoga carregam. No presente estudo, foi possivel compreender que o
sistema fascial atua como uma imensa rede, similar a uma teia de aranha, protegendo,
conectando, abracando e organizando o corpo inteiro, permeando cada uma de suas estruturas
e seus respectivos nucleos (CHAITOW, 2017b; SCHLEIP, 2003a), tal organizacdao fornece
uma integridade estrutural que interconecta todo o corpo (SHARKEY, 2018). Nessa
perspectiva, a pratica de Yoga mostra a importancia da aproximacdo do corpo integrado e
interconectado, ndo somente de suas estruturas internas e anatdmicas, mas também da unido
do corpo, mente, emocdes e espirito (NUNES, 2008a). Essa unido ndo € literal, todavia ela é
possivel de ser experienciada como uma consciéncia interna de integragdo, é um sentir que
vem do mundo sutil na forma de uma certeza, é a convic¢do do divino que habita dentro de
nos e que faz parte de tudo e de todas as coisas, unificado e onipresente. Essas mesmas
qualidades foram atribuidas ao tecido fascial por Sharkey (2018), ao expor que 0 tecido
fascial ininterrupto, unificado e onipresente pode ser a ponte que faz a ligacdo entre mente e
corpo.

E possivel estreitar os lagos com essa habilidade sensivel através do treinamento
atencional que comeca com 0 exercicio de auto-observacdo. Para realizar esse exercicio, 0
corpo fisico pode ser um veiculo (NUNES, 2008a) que conduz as experiéncias mais sutis, e a
pratica de Yoga é a estrada que guia de volta aqueles que anseiam por, novamente, se
fundirem na plenitude de onde vieram (HERMOGENES, 1988). Para tanto, todos 0s passos
da jornada do Yogi sdo fundamentais (LE PAGE; ABOIM, 2017), como por exemplo a
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internalizacdo dos sentidos, a concentracdo e a meditagcdo. Esses Ultimos trés aspectos estdo
em sincronia com o que se chama de exercicio de auto-observacdo, interiorizacdo dos sentidos
que busca permitir ao individuo aproximar-se das sensa¢des sutis do corpo.

Dessa forma, pode-se afirmar que ao se aprofundar no conhecimento sobre o sistema
fascial, seu papel integrativo, conectivo e todas as suas fun¢des no corpo, é possivel perceber,
em analogia, a estrada do Yoga que se trilha de volta ao coragdo. Um caminho que traz de
volta a integracdo, a sensacdo de pertencimento, a convic¢do de que ja somos e ja temos
exatamente tudo o que precisamos (ou achamos que precisamos). Assim, nessa jornada de
autoconhecimento, € possivel que ao aceitar e sentir a integridade dentro de nés (através dos
nossos tecidos e sistemas interconectados), possamos entéo transpor essa integridade e unido
para tudo ao nosso redor, nas nossas relacdes, nos afazeres cotidianos, nos acontecimentos, na
nossa profissdo, em tudo.

Em vista disso, ao se aproximar da esséncia que ja é sua por natureza, é possivel
desenvolver uma maior sensibilidade para sensacOes e percepgdes que de outra forma
passariam desapercebidas, sem a atencdo direcionada. Veremos entdo nas proximas conexdes
provenientes desse estudo como o sistema fascial pode se entrelacar com a pratica de Yoga
nessa sensibilizacdo e aproximacéo do sutil.

A segunda conexdo encontrada foi intitulada como “propriocepgdo e consciéncia
integral”, essa categoria se refere ao papel do sentido da propriocepcdo que ao integrar todos
0s outros sentidos (visdo, audicédo, olfato, tato, paladar) possibilita abrir um campo sensivel
para certa consciéncia corporal. A propriocep¢do permite as pessoas a sensacdo de habitar o
préprio corpo, sentindo a posicdo relativa de cada uma das suas partes, sem que seja
necessaria uma percepgao consciente (BLECHER et al., 2018; THUTILL; AZIM, 2018). Esta
envolvida no controle motor, na manutengdo da postura e na capacidade de se movimentar e
interagir com 0 meio externo com precisdo, sem necessariamente pensar no que se esta
fazendo (BLECHER et al., 2018; LESONDAK, 2017b). O que é possivel em decorréncia da
rapida e eficaz comunicagdo com o SNC, fornecendo um feedback momento a momento de
todas as demandas externas, permitindo a adaptacdo do corpo ao ambiente (CHAITOW,
2017b; BORDONI; SIMONELLI; MORABITO, 2019). Essa comunicagdo com o SNC conta
com uma grande quantidade de nervos sensoriais provenientes dos planos fasciais, assim, a
propriocepcdo tem sido atribuida como componente integrante do sistema fascial
(BORDONI; MARELLI, 2017; SCHLEIP, 2003a), participando intensamente nas fungdes
sensoriais e de sensagdes de dor ou desconfortos (CHAITOW, 2017b).
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Portanto, a forma da fascia expressa o jeito como vivenciamos as coisas do mundo.
Relativamente estavel, a fascia possui forma correspondente a nossa identidade, sendo
moldavel e adaptavel as diferentes situacdes. A sua forma estavel é o que nos referimos
quando falamos em linguagem comum “a postura daquela pessoa”. Essa postura, sabemos por
experiéncia, ndo é necessariamente alterada com exercicios fisicos tradicionais,
principalmente quando executados sem a presenca de uma atencdo sensivel as percepcgdes
sutis. Por exemplo, um adolescente deprimido ndo necessariamente transforma essa
postura/atitude com exercicios corporais isolados, sem estender a sua consciéncia sobre 0s
outros aspectos da sua vida. Nesse sentido, 0 Yoga provoca uma atitude reflexiva fortalecendo
0 sentido de integracdo, ndo somente na percepgdo (ou propriocep¢do) corporal durante a
realizacdo de asanas de forma consciente e atenciosa, mas também em todas essas sutilezas
que costuram a nossa experiéncia diaria. E a partir da intencionalidade do sujeito que, ao se
manter em uma postura de interiorizagdo, consegue-se criar uma consciéncia de presenga que
conecta o sentido proprioceptivo. Com essa condi¢do de presenga, combinada com uma
postura corporal de alinhamento, com uma respiracdo pacifica e com uma atencdo
direcionada, ¢ possivel sustentar uma “consciéncia integral”, e ndo s6 corporal, sobre todos os
aspectos da experiéncia do presente. Por isso, a pratica de Hatha Yoga pode ser uma
importante ferramenta para promover a propriocepcao, auxiliando na consciéncia integral.

Dessa maneira, percebe-se que a emocionalidade, o aspecto afetivo e
somatossensorial devem se fazer presentes para sustentar a consciéncia integral. Portanto,
veremos que a proxima conexao encontrada nesse estudo aborda justamente 0s aspectos mais
sutis da sensibilidade corpodrea.

Assim, a terceira conexao encontrada foi intitulada como “interocep¢do e emogdes” e
fala sobre o papel interoceptivo na consciéncia interna e na percepcdo das emogdes. A
interocepg¢do € a responsavel pela nogdo do “eu” e também pelas percepgdes mais sutis,
processo no qual o corpo sente, interpreta, integra e regula os sinais de dentro de si mesmo e
tem sido considerada como componente integrante nos processos cerebrais de reflexos,
impulsos, sentimentos, respostas adaptativas, experiéncias cognitivas e emocionais, além de
ter um destaque no funcionamento homeostatico, na regulacdo corporal e na sobrevivéncia
(CHEN, et al. 2021; KHALSA et al., 2018). Alem disso, as atribuicbes da interocepcao
auxiliam em funcbes fisioldgicas essenciais, e também esta presente em experiéncias
psicolégicas, como uma variedade de sentimentos e estados emocionais (BORDONI;
MARELLI, 2017; CHEN, et al., 2021; LANGEVIN, 2021). Diante disso, interven¢des no

sistema fascial sdo capazes de produzir analgesia, regular emocgfes e também reorganizar
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representacfes mentais, proporcionando uma nova percep¢ao sobre o seu corpo, além de
estimular o SNC com uma maior ativagdo da sua atividade vagal, resultando em um
relaxamento da musculatura, uma menor excitagdo emocional e também uma mente mais
tranquila (GERI et al., 2019; SCHLEIP, 2003a).

Logo, vimos que a nossa conexao com o corpo comeca pelo sentir, pelo experienciar
as sensacOes do presente. Assim, ao entrar em contato com o sentido interoceptivo (e a
propriocepcdo incluida), é possivel se sintonizar com sensacGes cada vez mais sutis,
permitindo uma percep¢do mais agucada acerca de si mesmo. Por exemplo, é possivel notar
que as sensacdes desconfortaveis como dores ou tensdes pelo corpo, transcritas pelos tecidos
fasciais, podem ser derivadas de um estimulo emocional. Do mesmo modo, é possivel
perceber como movimentos e atitudes que sustentamos fisicamente podem influenciar nos
nossos aspectos emocionais. Portanto, partindo dessa premissa, um sujeito enquanto pratica
Hatha Yoga sustentando uma atencdo sobre si e sobre a sua emocionalidade durante as
posturas psicofisicas, é capaz de fazé-lo em decorréncia do sentimento interoceptivo da auto-
observacao, assim tornando-se mais consciente e capaz de atuar ativamente em aspectos mais
sutis do seu ser.

Para que esse sistema interno sensivel ndo seja prejudicado por algum blogueio ou
disfuncdo, é necessario um comportamento fascial saudavel. Por isso, veremos na proxima
conexdo a importancia de preservar o equilibrio e a harmonia do corpo.

Dito isso, a quarta conexdo encontrada foi intitulada como “satde da dinamica
interna” e trata sobre a importancia de manter um sistema interno saudavel. A féscia pode ter
seu sistema de funcionamento comprometido por razdes as mais diversas, como: cicatrizes
apos lesdes, carga excessiva ou prolongada, inflamag6es por processos patologicos, padrdes
posturais mantidos por muito tempo, falta de movimento podem causar deformacdes plasticas
no sistema fascial, ocasionadas pelo acumulo de fibrose entre as camadas fasciais e também
por questdes emocionais, como por exemplo o sentimento de distancia de si mesmo (BOIS,
2008; LANGEVIN, 2021; LANGEVIN et al., 2016; SCHLEIP, 2003a; SCODELER et al.,
2011). Esses quadros resultam em um sistema fascial rigido e com suas funcdes prejudicadas,
diminuindo a mobilidade corporal, inferindo negativamente tanto na contragdo muscular
qguanto no alongamento, causando sintomas de dor, processos inflamatorios e limitacGes da
amplitude de movimento, também pode afetar o0 suprimento sanguineo e o retorno venoso,

além de influenciar em outros sistemas do corpo, afetando a propriocepgéo e a interocepgao
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(PERFEITO; BARBOSA, 2020; LANGEVIN, 2021; SCODELER et al., 2011; SHARKEY,
2018; ZUGEL, 2018).

A vista disso, observamos que movimento fluido e natural entre as camadas de tecido
fascial € um dos componentes significativos para uma boa funcionalidade musculoesquelética
(LANGEVIN, 2021), por isso manter um comportamento fisico ativo e saudavel, com
exercicios e atividades fisicas se faz necessario para preservar as fung@es do sistema fascial
(SCHLEIP, 2003a; ZUGEL, 2018). Portanto torna-se necessario o inicio de um processo de
reparo, que busca o retorno da salde e da vitalidade dos tecidos fasciais. Existem varias
intervencgdes terapéuticas, com manipulagbes manuais, com instrumentos especificos, ou
ainda com movimentos corporais (LESONDAK, 2017c) que visam a recuperacao fascial e o
retorno a saude. Algumas com o objetivo de refinamento proprioceptivo como a Fascial
fitness e outras que cuidam do corpo sutil como a Acupuntura (LESONDAK, 2017c). E do
mesmo modo, a pratica de Yoga contém muitos elementos congruentes com as sugestdes de
treinamento fascial (contra movimento preparatorio; principio ninja; alongamento lento e
dindmico; refinamento proprioceptivo; espremer e reidratar a esponja), fortalecendo e
preparando todo sistema interno do corpo para ser mais elastico, resistente a lesbes e
adaptavel as diferentes situages (SCHLEIP; MULLER, 2013). Muitos beneficios sensiveis
ao corpo fisico acontecem em decorréncia da prética de Hatha Yoga (HERMOGENES, 1988).

Assim, observamos que a préatica de Hatha Yoga é capaz de ajudar na prevencéo,
manutencdo e também na restauracdo da salde da dinamica interna no corpo e do sistema
fascial. Isso porque os movimentos realizados durante uma aula de Yoga sdo capazes de
fortalecer, flexibilizar e equilibrar o corpo/mente, e podem atuar em sincronia com oS
elementos do treinamento fascial (citados acima). Esses beneficios ndo estéo restritos a pratica
e aos movimentos realizados em uma aula de Hatha Yoga, por essa razdo se faz necessario
gue os professores de Yoga (e de outros movimentos corporais) tenham consciéncia acerca do
sistema fascial. Além disso, durante a execuc¢do de asanas de forma consciente e atencional,
usando da auto-observagéo para evitar movimentos mecanicos e rigidos, é possivel promover
a reconexdo entre a mente e 0 corpo, entre 0 agir e o sentir, entre a atencdo e a acdo. Essas
conexdes mente/corpo sao sentidas como bem estar geral, sensacdo de pertencimento e
completude, e sdo facilitadas quando se cuida da saude e da funcionalidade do sistema
interno. E por fim, com um sistema interno saudavel e em equilibrio é possivel se fazer
consciente das sensagdes mais sutis do ser, que é a proxima conexdo a ser explorada nesse

estudo.
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Desse modo, a quinta conexdo encontrada foi intitulada como “percepgdes sutis” e
fala sobre as nossas percepcOes que muitas vezes ndo podem ser explicadas pelas palavras,
representando expressdes sensiveis e sutis do nosso ser, conectadas ao campo energético.
Existe uma provavel ligacdo entre o corpo sutil e o sistema fascial, que ja estd comecgando a
ser investigada no meio académico. Os canais energéticos (nadis, meridianos) podem estar
relacionados com as continuidades teciduais presentes no sistema fascial (BRIZHIK et al.,
2019; LANGEVIM; YANDOW, 2002). Esses canais podem ser sentidos pelo paciente
durante sessdes de acupuntura, essa sensibilidade € proveniente dos tecidos fasciais profundos
que estdo ligados ao sistema de interocepcdo (LANGEVIM, 2021). Além disso, o nivel bruto
do corpo energético estd associado com as mesmas fun¢des do tecido conjuntivo, que sao:
suportar processos sensdrio-motores e fisiologicos gerais, como o funcionamento dos sentidos
externos, a propriocepcdo, a locomocdo e a percepcdo dos sistemas corporais (LOIZZO,
2016). Além disso, foi visto que é possivel sentir 0 movimento interno e as correntes de
energia do corpo sutil (SCHMALZL; CRANE-GODREAU; PAYNE; 2014), aumentando a
sensibilidade as distintas sensacGes sutis através do exercicio de auto-observacdo,
evidenciando percepcao que antes ndo eram sentidas.

Portanto, aumentando a consciéncia interna integral, colocando atencdo em todos os
aspectos que vimos anteriormente, é possivel se aproximar do mundo sutil, aumentando a
sensibilidade sobre os canais energéticos e a sua relacdo com o sistema fascial. Assim, essas
sensacOes inexplicaveis pela optica légica e racional que utiliza da linguagem falada para se
expressar, abarcam nossos campos energético, mental, emocional e fisico podem ser
representacfes da nossa inteligéncia interna, da nossa natureza primaria, da divindade
onipresente que habita em cada um de nos. A pratica de Yoga pretende estreitar essas
relagBes, bem como vimos na primeira conexdo desse topico, a “visio integrativa do eu”.

A vista disso, percebemos que quase que de maneira redundante cada uma das cinco
conexdes destacadas estd ligada nas demais, ou seja, tudo estd interconectado. Todas as
dimensdes aqui destacas influenciam umas nas outras e vice-versa. Na sequéncia, a figura 1

resume e demonstra as cinco conexoes resultantes das tematicas desse estudo.
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Figura 1 — conexdes do sistema fascial com as praticas de Yoga.

Interocepc¢ao
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Fonte: elaborado pela autora (2021).

A figura 1 representa os dois pilares (Sistema Fascial e Pratica de Yoga) que apoiam
as descobertas desse estudo, representados na parte inferior da figura. Na parte superior da
figura estdo as cinco principais conexdes encontradas entre esses dois universos, resultantes
das relacdes presentes ao longo desse processo de investigacdo. E no centro esta o observador,
0 sujeito que percebe todas essas conexdes em si mesmo.

Dessa forma, propfe-se uma atencdo especial a essas cinco conexdes, buscando
manter o equilibrio e a harmonia entre todos os aspectos desse sistema. Portanto, a auto-
observacdo e todas essas conexdes devem ser consideradas nas praticas pessoais, e também

nas atuacgoes profissionais.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

As investigacOes realizadas nesse estudo permitiram construir um entendimento
acerca das conexdes do sistema fascial com a filosofia pratica da Yoga, compreendendo a
dindmica do sistema fascial no corpo humano e seu papel na propriocepgao e na interocepgéo,
além de permitir apresentar a prética de Yoga e apontar a sua relagdo com a percepcao de
integracdo do sujeito. Dessa forma, foram encontradas cinco principais interconexdes entre as
teméticas centrais. Essas conexdes foram intituladas como: “visdo integrativa do eu”;
“propriocepcdo e consciéncia integral”’; “interocepcdo e emogdes”; “saide da dindmica
interna” e “percepcdes sutis”.

Foi visto que ao estimular a consciéncia interna, ou seja, a auto-observacdo, €
possivel se aproximar das experiéncias do mundo sutil, aumentando a sensibilidade sobre os
canais energéticos tanto falados nas préticas de Yoga. Ao se permitir uma aproximagéo com
essas experiéncias sutis, somos capazes de sentir a integracdo e a unido dentro de nds (através
dos nossos tecidos e sistemas interconectados), para entdo poder transpor essa integracdo e
conexdo para todos os aspectos da vida. Dessa forma, algumas das sensacdes inexplicaveis
pela Optica logica e racional, podem ser representacfes da nossa inteligéncia interna, da nossa
conexdo com o todo. Para auxiliar nessa tomada de consciéncia através da auto-observacédo,
foi visto a importancia dos sistemas proprioceptivo e interoceptivo na consciéncia corporal e
na relacdo com as emocdes. E para manter esse sistema em equilibrio, foi visto a importancia
da manutencéo da saude do mundo interno.

Assim sendo, essas conexdes foram capazes de diminuir alguns dos questionamentos
gque permeavam essa investigacdo, porém, a0 mesmo tempo criaram espaco para muitos
outros novos questionamentos que podem instigar pesquisas futuras. Dentre eles destaco:
Qual a melhor estratégia para auxiliar professores de Yoga e de outras praticas corporais a
falar sobre a importancia da auto-observacdo em suas praticas? Como aproximar 0s
profissionais de Educacéo Fisica das sensagdes sutis? Como outras terapias integrativas atuam
no sistema fascial? Como o campo energético é abordado em outras praticas fisicas?

Entende-se que os assuntos que foram explorados nesse estudo e as conexdes
encontradas sdo apenas uma pequena parte do universo de possibilidades que essas duas
tematicas (sistema fascial; Yoga) oferecem para investigar. E assim, em decorréncia do curto
periodo de tempo para a realizagdo desse trabalho, nos limitamos a explorar essa pequena
porcao apresentada no decorrer do trabalho.
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Além da por¢éo estudada nesse trabalho, existem outras abordagens que fomentam a
integracdo e a conexdo corpo/mente, porém investiga-las ndo constituia o propdsito do
mesmo. E ainda que grande énfase foi oferecida ao sistema fascial, ele ndo é o Unico elemento
responsavel pela qualidade de presenca do sujeito, por isso novas investigacfes podem ser
construidas a partir dessas premissas. Agora, na area de atuacdo como profissional de
Educacgdo Fisica, entende-se que uma vez que 0s todos movimentos do corpo executados
“externamente” provocam mudangas internas, 0S resultados dessa investigacdo podem se
estender para muitas outras atividades e exercicios fisicos. Portanto, é possivel extrapolar a
auto-observacdo para varios &mbitos das préaticas profissionais e atuacdes da Educacdo Fisica.

Por fim, os conhecimentos resultantes dessa investigacdo estardo presentes nas
minhas praticas pessoais de Yoga, e também nas praticas dos meus alunos, pois certamente
levarei até eles. Acredito ainda, que sera possivel contribuir para que os demais professores de
Yoga e de outras praticas corporais aproveitem das conexdes propostas nesse trabalho, e
também da aproximacdo dos mundos: corpo/movimento, auto-observacdo e
expressoes/percepgdes sutis. Além disso, novas investigacdes podem ser feitas tendo como

tematica o sistema complexo do corpo humano em uma visao integral e conectada.
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