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Saúde e mente tranquilas
Cada vez mais brasilienses praticam yoga e meditação em busca de calma e relaxamento, além de interagir com outras pessoas 

P
ara curtir a cidade, os brasilien-
ses têm muitas opções, como 
correr no Parque da Cidade, pra-
ticar esportes radicais ou fazer 

atividades no Lago Paranoá. Mas alguns 
moradores preferem a do yoga e da me-
ditação. Apesar de parecer uma ativida-
de individual, o momento de exercício 
e relaxamento pode se tornar um local 
de amizades e de cura.

O yoga é uma prática milenar que 
surgiu na Índia e promove o equilíbrio 
entre o corpo e a mente. Localizada na 
805 Sul, a Embaixada da Índia oferece 
aulas gratuitas todas as terças e quin-
tas, às 18h, e aos sábados, às 8h30. Jane 
Carmem de Souza, professora de yoga 
de 42 anos, é residente em Brasília há 21 
anos e teve seu primeiro contato com o 
yoga em 2005. Atualmente, a professora 
atua na embaixada e proporciona aulas 
para alunos de diversas idades.

Ela explica que a palavra yoga vem da 
raiz verbal yuj, que significa união. “Por 
meio do seu próprio significado, é pos-
sível ver sua importância, tanto na re-
lação com a gente mesmo, bem como 
na relação com as pessoas, o meio am-
biente, nas nossas relações profissionais 
e com a própria espiritualidade”, desta-
ca a professora. Para ela, o yoga permite 
a compreensão de que cada ser tem sua 
importância, e foi em Brasília que Jane 
construiu um laço eterno com a prática. 
A professora destaca que a atividade en-
trou na sua vida como cura. Inicialmente, 
Jane estava em um processo de cura de 
um câncer e, em vários momentos, o yo-
ga ajudou com a ansiedade e depressão.

Caminho

Para José Marcelo de Luna, prati-
cante há 15 anos e professor do mes-
trado e do doutorado em direitos hu-
manos na Universidade de Brasília 
(UnB), o caminho foi similar. “Embora 
eu tenha tido vontade de me envolver 

com a prática antes, foi só a partir de 
um problema emocional que me mo-
tivei a começar e me manter em ativi-
dade constante”, comenta.

José Marcelo havia praticado indivi-
dualmente, mas a atividade em grupo, 
para ele, é fundamental no exercício do 
yoga. “Os grupos são essenciais à vida 
humana. Para mim, que à cidade che-
guei há menos de dois anos, relacionar-
me de forma integrada à prática do yoga 
é pertencer a uma comunidade que de-
seja o melhor para o mundo. Pratiquei 
noutras cidades e países onde morei, e 
é sempre pelo yoga que me sinto unido”, 
ressalta. Atualmente, o professor parti-
cipa do projeto Mover Juntos na Univer-
sidade de Brasília.

O Mover Juntos existe há mais de 
15 anos e tem como intuito oferecer o 
yoga para todos. As aulas acontecem 

no Centro Olímpico da UnB, nas ter-
ças e quintas, às 18h. Aline Fernandes, 
de 41, é instrutora de yoga e uma das 
coordenadoras do projeto. Sua traje-
tória na prática iniciou da necessidade 
de contribuir para o desenvolvimento 
pessoal de outras pessoas. “As relações 
com as pessoas são trocas que nos for-
talecem, extremamente enriquecedoras 
para ambas as partes. O yoga aproxima 
as pessoas, principalmente por conta da 
filosofia de vida que a compõe, contri-
buindo para uma rede com afinidades 
genuínas”, detalha a instrutora.

Meditação

Além do yoga, a meditação tam-
bém traz calmaria para grupos de bra-
silienses. A Sociedade Vipassana de Me-
ditação é um dos locais que oferece 

encontros gratuitos três dias da sema-
na. Na quarta-feira, às 8h, a meditação 
guiada é realizada de forma on-line e o 
condutor está aberto para perguntas. Na 
quinta, a prática é realizada na Socieda-
de Vipassana, na 909 Norte, e é chamada 
de quinta da bondade amorosa.

O encontro reúne 12 temas relacio-
nados ao equilíbrio emocional, como 
compaixão e amorosidade, e também 
fala sobre estados de desequilíbrio co-
mo culpa, raiva e medo. Aos sábados, 
a prática acontece, à tarde, com 30 mi-
nutos de yoga seguidos de 45 minutos 
de meditação.

Rosângela Lins, diretora da Socieda-
de Vipassana de Meditação, conheceu a 
prática da meditação há mais de 14 anos 
e acreditava que não teria perfil para 
a atividade. “Minha mente era muito 
agitada, depois que consegui entrar na 

meditação e percebi que me fazia muito 
bem, queria compartilhar isso para ou-
tras pessoas”, conta a diretora. Além do 
bem-estar da própria vida, Rosângela 
decidiu ser instrutora após ver o quan-
to poderia ajudar na vida dos outros.

Em relação ao grupo, a diretora acre-
dita que é uma das partes principais. 
“Todo dia, conviver com o grupo de 
voluntários, com o grupo de diretores, 
com os participantes que chegam nas 
práticas da meditação e nos cursos, tu-
do isso é transformador. É uma pessoa 
que fala uma palavra, que traz um co-
nhecimento, traz um livro, são como pe-
quenos tijolinhos, vão me formando e 
consolidando mais ainda a prática em 
mim”, destaca Rosângela.

*Estagiária sob a supervisão 
 de José Carlos Vieira

Segundo os praticantes, 
yoga aproxima as pessoas, 
contribuindo para uma rede 
com afinidades genuínas
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Minha Brasília

Costuma-se dizer que o forasteiro 
que chega a Brasília achando que pas-
sará uma breve temporada e logo retor-
nará à terra natal acaba fincando raí-
zes e nunca mais deixa o Quadradinho. 
Quando desembarquei por aqui, no iní-
cio dos anos 2000, sempre que ouvia es-
sa teoria, gargalhava. Na minha cabeça, 
aquele seria um momento transitório, 
e o Recife, sim, era o meu lar. Passadas 
mais de duas décadas, recentemente, 
peguei-me repetindo a mesma frase pa-
ra uma amiga recém-chegada à capital. 
Assim como eu, ela riu.

Retornando a março de 2001, minha 
chegada a Brasília foi, no mínimo, con-
fusa. Era noite, e chovia forte, com tro-
voadas e ruas alagadas. Como assim? 
No imaginário de quem é de fora, nun-
ca chove por essas bandas! (E aqui abro 
um parênteses: em pouco tempo, já fa-
zia parte do clube dos que amam falar 

mal da seca, mas que ficam desespera-
dos quando começa a chover sem pa-
rar). Na bagagem, trazia duas malas, a 
cabeça aberta para o futuro e o desafio 
de, pela primeira vez, viver uma vida a 
dois — que depois se tornou a três e, fi-
nalmente, a quatro.

De cara, fui apresentada ao Lago Pa-
ranoá. Um casal de amigos tinha um 
veleiro e nos introduziu, eu e meu ma-
rido, a esse universo da vela. Qual não 
foi nossa surpresa ao saber que Brasí-
lia, apesar de não ter mar, era detentora 
da terceira maior frota náutica do país. 
Entramos nas estatísticas. Compramos 
o nosso próprio barquinho e, da água, 
acompanhamos a construção da Ponte 
JK nos passeios de fim de semana.

Tive o privilégio de observar — 
mais que isso, participar — a trans-
formação de uma jovem cidade, en-
tão quarentona. Segui o movimento 

de ocupação dos parques e das áreas 
públicas, como o Eixão do Lazer, onde 
meus filhos podiam correr livremente. 
Observei uma geração, agora formada 
por pessoas nascidas aqui, sentir or-
gulho de ser brasiliense. Assisti à que-
da de mais um mito: Brasília não era 
mais aquele lugar que ficava deserto 
nos fins de semana, porque os políti-
cos voltavam aos seus estados. Agora, 
ela tinha sua própria identidade, que 
incluía, sim, ser o centro do poder, mas 
que ia muito além disso. 

Também vi o despertar de algumas 
mazelas comuns a grandes cidades bra-
sileiras — escalada da desigualdade so-
cial, com mais pessoas em situação de 
rua espalhadas pelo Plano Piloto; au-
mento da violência urbana e do senti-
mento de insegurança; engarrafamen-
tos dignos de uma cidade grande. Pro-
blemas que nós, jornalistas, acompa-
nhamos de perto e com olhar atento.

Fui, também, passando por uma me-
tamorfose, comum ao amadurecimen-
to. Construí uma família, ganhei amigos 

que se tornaram irmãos, vivi muitas ale-
grias — e muitos perrengues. 

Com os enjoos da gravidez, o nasci-
mento dos filhos e a necessidade de su-
prir os interesses sociais infantis, ven-
demos o nosso veleirinho, e acabei me 
afastando do lago por anos — logo ele, 
que tinha me acolhido de braços aber-
tos quando cheguei aqui cheia de me-
dos. Passada uma pandemia e superado 
um câncer de mama, o Paranoá voltou a 
ser o meu ponto de equilíbrio. 

Há três anos, comecei a praticar ca-
noa havaiana, e as águas do Paranoá pas-
saram a ser meu refúgio diário, o lugar 
onde busco energia para tentar manter 
a sanidade na correria do cotidiano. Que 
privilégio ter esse espaço tão democráti-
co a nosso dispor. Que prazer desejar um 
bom -ia às pessoas que navegam em ou-
tras embarcações ou que margeiam o la-
go em corridas e passeios matinais. 

Que sorte a minha que a profecia 
repetida por tanta gente se concreti-
zou. Hoje, grito aos quatro ventos, com 
muito orgulho, que sou, sim, candanga! 

Sou, sim, candanga!

Aline: “A relação com as pessoas 
são trocas que nos fortalecem”

O tai chi chuan também é uma das 
práticas que caíram no gosto do brasi-
liense. A prática é uma arte marcial mile-
nar que combina movimento, respiração 
e concentração em um exercício corpo-
ral de natureza meditativa. Apesar de sua 
origem como técnica de defesa, ao longo 
do tempo foi se consolidando como uma 
atividade voltada ao equilíbrio entre cor-
po e mente, incorporando elementos da 
medicina tradicional chinesa.

Graças ao grão-mestre Moo Shong 
Woo, natural de Taiwan, essa prática che-
gou à capital em 1968 entre as quadras 
104/105 Norte. A leveza e a harmonia dos 
exercícios chamaram a atenção dos mo-
radores da região, que logo se interessa-
ram por aquele gestual leve e sutil. Assim, 
o mestre passou a oferecer aulas gratuitas 

diariamente no local — uma tradição que 
permanece viva até hoje. Atualmente com 
94 anos, Moo Shong Woo não ministra 
mais as aulas, que hoje são conduzidas 
por professores voluntários.

Entre os inúmeros benefícios, o tai chi 
melhora o equilíbrio, a coordenação mo-
tora, fortalece os músculos e as articula-
ções, estimula a circulação sanguínea e 
contribui para o bom funcionamento do 
sistema cardiovascular. O exercício pas-
sou a ser considerado um caminho para 
a longevidade. Um exemplo dessa teo-
ria é Igara Revoredo, que no último dia 9 
completou 94 anos. Nascida em Natal, a 
aposentada veio para Brasília em 1971, 
após se divorciar, para exercer sua profis-
são de assistente social em uma empresa 
que construía casas populares.

Igara passou a frequentar as aulas de tai 
chi chuan em 1975, graças a uma amiga 

que a convidou. “Ela vinha de Anápolis, 
se hospedava na minha casa, e um dia 
me chamou: ‘Você não quer ir comigo?’ 
Fui — e nunca mais deixei de ir. Desde 

então, venho todos os dias, sem falhar”, 
afirma. “Acordo cedo, faço yoga em casa, 
tomo meu café e sigo para a prática. Aqui, 
encontrei não só saúde, mas também 

convivência, alegria e sentido”, completa.
O tai chi chuan também auxilia o 

aposentado Víctor Jiménez, de 72 anos, 
diagnosticado em 2013 com Parkin-
son. Em busca de qualidade de vida e 
controle dos sintomas da doença, ele 
conheceu o exercício por meio de um 
projeto da UnB, voltado para pessoas 
com a condição.

Desde 2016, Víctor participa ativa-
mente de grupos de tai chi em Brasília e 
criou o grupo Viver Ativo com Parkinson, 
baseado na ideia de que é fundamental 
manter-se em movimento, mesmo com 
a doença. Ele grava e compartilha vídeos 
das aulas e eventos no YouTube, para que 
outras pessoas possam acompanhar de 
casa. “Acredito que a prática é um meio 
de cuidar do corpo, da mente e do espíri-
to, favorecendo a longevidade e reduzin-
do o isolamento social”, destaca.

O equilíbrio do tai chi chuan 
 » MARIA EDUARDA LAVOCAT

As aulas são ministradas diariamente 
entre a 104 e 105 Norte, mais conhecida 
como Praça da Harmonia 
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