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Esta publicagdo nio serd vendida. Se chegou as suas maos, e se voc€ gostou da leitura e do
estudo, sugerimos que faca uma doagcdo ao AIM for Seva, organizacdo fundada por
Swami Dayananda, que educa criancas de dreas carentes da India. Visite o website
www.aimforseva.org e patrocine a educacdo de uma crianga indiana desfavorecida.
Permitem-se citacdes de trechos deste trabalho, desde que mencionem a fonte. Fica
proibida a venda deste material. Obrigado por respeitar o dharma. Om tat sat.
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Sivasarhita, a Colecao de Ensinamentos de Siva

O nome Sivasarithita significa em sanscrito “Colecdo [de Ensinamentos] de Siva”. E um
texto em 540 estrofes sobre Hatha Yoga datado do século XIII desta era. Essas 540
estrofes, compostas na métrica chamada anustubh, estdo divididas em cinco capitulos,

chamados patalas.

A obra estd composta na forma de um didlogo entre o deus Siva e sua esposa Parvati, no

qual o deus-yogin ensina as praticas do Hatha para sua consorte.

Esse detalhe demonstra que, contrariamente a crenga em voga em alguns circulos de Yoga
da atualidade, esta prdtica era tanto para homens quanto para mulheres naquela época,

assim como nas anteriores.

A datacdo desta obra como € o caso de muitas outras da India antiga, e objeto de
controvérsia: autores como James Mallinson a situam entre os séculos XIII e XVI,
enquanto que outros estudiosos sao da opinidao de que o texto tenha sido composto no
século XVI

Assim como a (/ieranda Samhita, cita o mais antigo manual de Hatha que chegou até a
atualidade, a //arhiayvoga Pradipika, bem como algumas das mais antigas Upanisads e um

importante texto de Vedanta atribuido a Adi Sankaracarya, chamado A/abod/ia,

& T


https://www.yoga.pro.br/gheranda-samhita/
https://www.yoga.pro.br/hathayoga-pradipika/
https://en.wikipedia.org/wiki/Atma_bodha

O primeiro capitulo apresenta o ensinamento sobre o qual se apoia este sistema,

claramente baseado no Advaita Vedanta, a maior e mais influente escola de vida da India.

O autor nos exorta a perceber a unidade que permeia a criacao, a qual todos nds estamos
inextrincavelmente ligados, bem como a percebermos e compreendermos a natureza da

realidade, oculta sob o véu de maya, a superimposi¢ao do aparente sobre o essencial.

O segundo patala versa sobre a estrutura do corpo sutil. O terceiro capitulo contém as

técnicas de asana e pranayama.

O quarto, ensina as prdticas de mudra, os selos energéticos, e inclui uma detalhada e
insdlita técnica de reabsor¢do seminal prescrita para evitar a perda do s€men durante a

copula, chamada vajroli mudra, o gesto do raio.

O quinto e ultimo capitulo, que é o mais extenso, versa sobre 0s cakras, centros de
energia no corpo sutil, bem como sobre quatro formas de Yoga: Mantra, Hatha, Laya, e

Rajayoga, e suas diferentes praticas.
Hatha e Rajayoga como caminhos complementares

Chegando no final do ultimo capitulo, o autor retoma uma ideia ja presente na Hathayoga

Pradipika: a de que Hatha e Rajayoga sao interdependentes e complementares:

“O Hathayoga nao pode ser obtido sem o Rajayoga, nem o Rajayoga pode ser obtido sem
o Hathayoga. Portanto, o yogin deverd, primeiramente, aprender o Hathayoga das

instrucdes de seu sabio mestre”. Sivasarihita, V:182.

Compare o leitor a frase acima com a afirmacgao inicial da Hathayoga Pradipika: (1:1)
“Satido o Primevo Senhor, Siva Adinatha, que ensinou o conhecimento do Hathayoga a

sua esposa Parvati. Este conhecimento, como uma escada, conduz ao elevado Rajayoga”.
Para quem € a préatica de Hathayoga?

O leitor pode considerar as exigéncias e qualidades que se esperam do praticante ideal
um tanto exageradas, porém, o fato é que a maior parte das condi¢des aqui listadas sao

essenciais para ter-se sucesso na pratica.

Mesmo se para o praticante da atualidade for dificil de aceitar isto, desde o tempo das

Upanisads, o caminho do Yoga sempre foi descrito como um caminho estreito e dificil.

Alids, desde o inicio dos tempos, o Yoga foi considerado um caminho para muito poucos,

como a propria Sivasamhita aponta numa outra passagem:

“Este Yogasastra aqui exposto € uma doutrina muito secreta, que deverd somente ser

revelada nestes trés mundos ao devoto de atitude elevada”. Sivasambhita, I:19.



Pela afirmacao acima, podemos deduzir que o ensinamento aqui contido ndo se destina a

qualquer um, nem € para iniciantes. Pelo menos, segundo os autores destes textos antigos.

Se o praticante ndo estiver preparado para cultivar as virtudes anteriormente listadas, que
sao condi¢Oes sine que non para se fazer merecedor e receber o ensinamento do Yoga,

este ficard sempre fora do alcance dele.
Condigdes para o sucesso

“O yogin deve renunciar ao seguinte: 1. alimentos dcidos, 2. adstringentes, 3. substancias
pungentes, 4. excesso de sal, 5. excesso de mostarda, e 6. alimentos amargos. 7. andar
demasiado, 8. tomar banho antes do amanhecer, € 9. alimentar-se com frituras. Ele deve
evitar: 10. roubar, 11. matar [at€é mesmo animais], 12. cultivar inimizades, 13. o orgulho,
14. a ambiguidade e 15. a desonestidade. Igualmente, deve evitar 16. jejuar, 17. mentir, 18.
pensamentos alheios a libertacdo dos condicionamentos (moksa), 19. crueldade em
relacdo aos animais, 20. dissipar a energia sexual, 21. ficar demasiado perto do fogo, 22.
falar demais, sem medir as consequéncias das proprias palavras e, finalmente, 23. comer

demais”. Sivasarihita, 111:33.
Obstdculos para a pratica, antarayah

Reza a Sivasamhita: “De fato, ha muitos obstdculos, quase intransponiveis, na pratica do
Yoga. No entanto, o yogin deve persistir no sadhana correndo os riscos, até mesmo
quando sua vida estiver em perigo [lit., quando “a vida estiver [escapando] pela garganta”

(pranaih kanthagatair api)]”. 111:47.

A palavra obstdculo, em sanscrito, antarayah, significa literalmente “interpor-se” ou
“ficar no meio”. Os obstdculos podem aparecer sob roupagens muito diferentes, tanto

fisicas quando psicoldgicas.

No entanto, a maior parte dos obstdculos pertence ao ultimo tipo. Patafijali menciona
nove obstdculos no Yogasitra: “Doencga, inércia, divida, negligéncia, preguica,

volubilidade, equivocacgao, inconstancia e instabilidade sdo os obstdculos”. I:30.

Estes obstdculos sdo verdadeiras usinas de contetidos mentais errdticos, que impedem o
progresso na prética. Nao obstante, eles fazem parte do caminho, e devem ser aceitos, em

primeiro lugar, para poderem ser transcendidos.

Essas diferentes listas de obstdculos que aparecem nos Sastras t€m como objetivo nos
alertar sobre os possiveis desvios e bloqueios que possam surgir na caminhada,
tranquilizando-nos a0 mesmo tempo ao nos ensinar que os obstdculos sao naturais e

fazem parte da jornada e ainda, encorajando-os para supera-los.
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De alguma maneira, os obstidculos sao mecanismos naturais de auto-defesa e auto-
preservagdo, colocados em movimento por nosso subconsciente para nos proteger dos

eventuais desequilibrios que a prética possa produzir se ndo for feita corretamente.

No entanto, essas defesas naturais se tornam de fato obstdculos intransponiveis quando
nos fazem abandonar a prética (podem surgir pensamentos como “isto ndo € para mim”,
ou “ndo nasci para fazer esta prdtica”’), ou ainda quando a presenga do obstdculo passa a

ser ignorada (“acho melhor evitar a meditacao, pois nao tenho paciéncia”).

A questdo, chegando neste ponto, é que cada um de nds deve resolver o que significa

exatamente chegar ao ponto em que “a vida escapa pela garganta”.

Cada um deve perceber onde termina o esforco e comega o exagero. E sempre desejdvel

levar a pratica adiante, superando os obstdculos que surgirem ao longo da caminhada.

Nao obstante, precisamos usar o bom-senso e pedirmos ajuda para percebermos
honestamente se a pratica que estamos fazendo € a mais adequada para nés mesmos, se €
a pratica que estd nos fazendo bem, se nos ajuda e nos aproxima do objetivo final de todo
Yoga, que € a libertacdo dos condicionamentos e o conhecimento da verdade sobre nosso

proprio ser. Eis ai que o papel e a presenca de um mestre tornam-se essenciais.
O papel do mestre no Hatha

O mestre sempre foi fundamental na caminhada do autoconhecimento. Para nao se perder
nessa caminhada, é importante ter como referéncia a imagem de um mentor que nos
ajude e oriente na busca. Algumas pessoas tém dificuldades em aceitar a ideia de ter um
mestre. Porém, se tivemos mestres durante os estudos, porque ndo té-los na busca

interior?

Vejamos o que diz a Samhita sobre o papel do mestre: “Apenas o conhecimento ensinado
por um guru, através de seus ldbios, € poderoso e eficiente. De outro modo, o

conhecimento torna-se infrutifero, fraco e doloroso”. Sivasamihita, III:11.

“Aquele que se devota a qualquer tipo de conhecimento, servindo seu guru com toda a

atencdo, prontamente obtém o beneficio desse conhecimento”. Sivasarithita, 111:12.

“Nao h4 a menor diivida de que o guru é pai. O guru é mie, e o guru é até mesmo I$vara.
Portanto, ele deve ser assim considerado e servido, em pensamento, palavra e acao’.
Sivasambhita, 111:13.

Essa passagem nos lembra o guruh mantra: Gururbrahma gururvisnu gururdevo
mahesvara guruh saksatparabrahman tasmai sri gurave namah, cuja traducado € a seguinte:
“O guru € Brahma. O guru é Visnu. O guru € Siva. O guru € de fato Parabrahman. Meu

guru, aceite esta saudagao”.



“Pela graca do guru, tudo o que for bom para o préprio Ser é obtido. Portanto, o guru

deve ser servido diariamente. De outro modo, nada serd auspicioso”. Sivasamhita, 111:14.

Portanto, é preciso termos um mestre sdbio que nos ensine, e que funcione como um
espelho no qual possamos nos observar e aprender. Esse mestre é quem ird nos iniciar na

disciplina yogika mais adequada para nds mesmos.

Vocé nao deve apenas praticar o que lhe der na telha. Aprender a ouvir o que um mestre
de verdade tem para nos dizer ird fazer toda a diferenca na realizacdo dos nossos

objetivos.

Vocé tem elementos suficientes para compreender que nem todos professores de Yoga que

cruzarem seu caminho estdo capacitados para lhe ensinar o que vocé precisa aprender.

Considerando a filosofia pegue-e-pague da sociedade de consumo, pode nos parecer facil
achar um mestre. Se vocé estiver preparado, seu mestre ird achd-lo. Voc€ nao precisa ir

para a India para procuré-lo.

Isto acontece porque, numa altura do caminho, o estudante acaba por entrar em sintonia

sutil com quem pode ensinar o que ele estd precisando aprender.

I gf 3
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Pedro Kupfer.
Ericeira, Marco de 2021.
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Aqui inicia a Sivasamhita

Oriv apyayantu mamangani, a Invocacao da Paz

3 AT HATFT ATFITOTHE]:
LTHET SAH = TOT < Feifor |

T4 sreia e

HISE STl At |1 o1 set

FRTERIE ATROTH & TR0 HSE] |

AT FRd =
UG YHiEd A G d | G |

3b ITTf=: STTf=T: oTfe: 1l

orh apyayantu mamangani vakpranascaksuh |
$rotram atho balam indriyani ca sarvani |
sarvarh brahma upanisadam |

maharh brahma nirakuryam |

ma ma brahma nirakarot |

anirakaranam astu anirakaranarh me astu |
tad atmani nirate ya upanisatsu dharmah |

te mayi santu | te mayi santu |

orh §antih §antih $antih |



Que as partes [do meu corpo], como a fala, os olhos e os ouvidos,
a forca e todos os demais 6rgdos e faculdades sejam eficientes.
Tudo € Brahman, [revelam] as Upanisads.

Que eu [0 ego] ndo rejeite Brahman. Que Brahman ndo me
rejeite. Que nao haja rejeicdo de Brahman da minha parte. Que
nao haja rejeicao de mim por Brahman [i.e., ego e Ser em paz].

Que todos os valores e atitudes mencionados nas Upanisads
estejam comigo. Estou comprometido na busca do conhecimento
de Brahman. Que os valores e as atitudes vivam em mim. Que

vivam em mim.

Omn. Paz. Paz. Paz.
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|| atha sivasamhitai prathamah patalah ||

Aqui inicia-se o primeiro capitulo da Sivasamhita

PRATHAMAH PATALAH — O PRIMEIRO CAPITULO

A Existéncia é Una

Teh M AT A1d foheifed o &g g |
T AT AT & SR HTEd A=I<ail 21l 2l

ekarh jfianarh nityamadyanta$iinyarn nanyat kificidvatte te vastu satyam |
yadbhedosminnindriyopadhina vai jiianasyayarn bhasate nanyathaiva | 1| 1 |
Somente o Conhecimento (Jiiana) é eterno. Ele ndao tem inicio nem fim. Nao existe nada

fora ele. A aparente diversidade do mundo € resultante da limitacdo dos sentidos. Quando

esta limitacdo desaparece, apenas o Conhecimento, e somente ele, resplandece. 1.
Tt & s au: 3 aamm|
T & Terarrafa ada guaTeTaq Il 21l ¥1I

satyarh kecitprasarnsanti tapah §aucam tathapare |

ksamarh kecitprasarhsarhti tathaiva samamarjjavam | 1 || 4 ||

Alguns enaltecem a verdade, outros, a purificacdo e o ascetismo. Alguns enaltecem o

perddo, outros a justica e a sinceridade. 4.

& TergH Tor i fUghHL deml
& TerepmX IRt & e q 1l 21l Gl

keciddanarh pra$armsanti pitrkarma tathapare |
kecitkarma prasarhsanti kecidvairagyamuttamam || 1 || 5 ||

Alguns pregam o altruismo e outros oferecem sacrificios. Alguns pregam a acdo, outros

dizem que o desapego ¢ o melhor [caminho]. 5.

% Torge wIEATToT geiiHd faaetom: |
TIrTERITiCe AL e & = W feg: 11 211 &I



kecidgrhasthakarmani prasarhsanti vicaksanah |
agnihotradikarh karma tatha kecit parar viduh || 1 | 6 ||

Alguns sdbios pregam sobre os deveres do chefe de familia. Outros sustentam que o

agnihotra é a pritica mais elevada. 6.
AT Ui TR aam|
Td IR HaRHare gad il 21l ol

mantrayogarm prasamsanti kicittirthanusevanam |
evarh bahlinupayamstu pravadanti hi muktaye || 17 |

Alguns falam do Mantrayoga, outros visitam lugares sagrados. Diversos sdo os caminhos

que se oferecem para a emancipagao. 7.

U AT b b Tep AT STHT: |

HTATEHY TTesTd afferdT: TTaRH: Il 211 ¢l
evam vyavasita loke krtyakrtyavido janah |
vyamohameva gacchamti vimuktah papakarmabhih || 1 || 8 ||

Agindo desta forma no mundo, até mesmo aqueles que conhecem a diferenca entre as

acoes corretas e as incorretas, embora livres do erro, permanecem sujeitos a confusao. 8.

TFHATIARI T el RAGub |

WIS HIST THIIRERTI 21 <1l

etanmatavalambi yo labdhva duritapunyake |
bhramatityava$ah so'tra janmamrtyuparamparam || 1 || 9 ||

As pessoas que seguem essas doutrinas, havendo realizado a¢des corretas e equivocadas,
vagueiam constantemente nos mundos, no ciclo de nascimentos e morte, condicionadas

por suas duras necessidades. 9.

FIHTAAT IS T TR T |

HTHATT TEG: Yok FHeT: Faridreaenil 21l 2ol

anyairmatimata Sresthairguptalokanatatparaih |

atmano bahavah prokta nityah sarvagatastatha | 1 || 10 ||

Outros, mais sdbios que os demais, devotadamente dedicados a investigacdo da verdade,
declaram que as individualidades, jivatmas, sao muitas, e todas eternas e ilimitadas. 10.

FTAILTATT ST FeTd |

o

P : TET: Hted= TS| =ar: 1 21l egll




yadyatpratyaksavisayarm tadanyannasti caksate |
kutah svargadayah santityanye niScitamanasah || 1| 11 ||

Outros dizem: “Somente existe aquilo que é percebido pelos sentidos. Nada existe além

deles. Onde estdo o céu ou o inferno?”. Essa € sua firme crenca. 11.
AT B T o e g
B9 dw A SR U Tagetll 21l 1l

jianapravaha ityanye §tinyarh kecitpararh viduh |
dvaveva tattvarh manyante'pare prakrtiptirusau | 1| 12 |

Outros acreditam que o mundo é um processo fluido de consciéncia, sem realidade
material. Alguns enaltecem o vazio, considerando-o o principio maior. Outros acreditam

na existéncia de duas essé€ncias separadas: o Ser e a Natureza (Purusa e Prakrti). 12.

TR, TeHETy: TTfea|
YRR UTaed Al I HeT Il 211 &Rl

yogasastramidarh gopyamasmabhih paribhasitam |
subhaktaya pradatavyar trailokye ca mahatmane || 1 || 19 |

Este Yogasastra aqui exposto € uma doutrina muito secreta, que deverd somente ser

revelada nestes trés mundos ao devoto de atitude elevada. 19.

PHHBIUE STHBTUSHIA I Teea 7 |

wfdd feafaen ¥el FTH®usRr HAUT: 11 211 o1l

karmakandar jiianakandamiti vedo dvidha matah |
bhavati dvividho bhedo jfianakandasya karmanah || 1 || 20 ||

Existem dois caminhos [nos Vedas]: o Ritualismo e o Conhecimento (karmakanda e

JjAanakanda). Cada um deles, por sua vez, estd dividido em duas partes. 20.
Tefor: FHwive: fAvafafegeds: 1 21 22

dvividhah karmakandah syannisedhavidhiptrvakah | 1 || 21 |

O caminho do ritualismo € duplo, e consiste de prescri¢des e proscrigdes. 21.
FTgwHdr utd vidd HismEa)

TaTEAT BHEBET qug Hidd FHRREEHI 211 %11

nisiddhakarmakarane paparn bhavati ni§citam |
vidhina karmakarane punyarn bhavati niscitam | 1 || 22 |

Quando atos nao recomendados forem realizados, certamente irao trazer resultados

indesejdveis. Quando atos meritorios forem realizados, eles trardo efeitos desejdveis. 22.



fefareg ®ol 313 WM 6 Ta =
TR AATIESE RBITT q&T {aqil 21 %1l

dvividhantu phalam jfieyam svargo naraka eva ca |
svargo nanavidhascaiva narakopi tatha bhavet || 1 || 24 ||

Os frutos das acdes sdo de dois tipos: desejdveis ou indesejdveis. Os desejdveis podem ser

de vdrios tipos. Os indesejdveis sao igualmente diversos. 24.

QUIHHTTOT & TR AXeh: ITIHHI0T|
FHHSHHIT GEHTIAT Jfdd Hamil 21l 4l

punyakarmani vai svargo narakah papakarmani |
karmabarmdhamayf srstirnanyatha bhavati dhruvam || 1 || 25 ||

As acdes corretas sdo de fato celestiais. As acdes erroneas conduzem ao sofrimento. A

criacdo € a consequéncia natural do karma, e de mais nada. 25.

STgLTEd TR AT
AT @ TRep AT 11 211 R8I

jantubhi$canubhiiyarhte svarge nanasukhani ca |
nanavidhani duhkhani narake duhsahani vai || 1 26 ||

As criaturas deleitam-se nos prazeres celestiais [advindos das acdes meritérias] ou

sofrem com [os resultados das] suas acdes ndo meritdrias. 26.
BIECREN IR ERIE ek T
THTETER afafe qud ug & gaqll 21l il

papakarmavasaddukham punyakarmavasatsukham |
tasmatsukharthi vividharh punyar prakurute dhruvam | 1 || 27 ||

Das acdes erroneas resulta o sofrimento. Das acdes meritdrias, a felicidade surge. Por

amor a felicidade, o homem busca sempre realizar a¢cdes meritdrias. 27.

IOHTTTEE g YT Haedd |
QUIHITIET | AT Widd garil 21l ¢l

papabhogavasane tu punarjanma bhavetkhalu |
punyabhogavasane tu nanyatha bhavati dhruvam | 1 || 28 |

Quando se manifesta o sofrimento resultante das agdes errOneas, a consequéncia certa é
mais renascimentos. Quando os frutos das acdes corretas for esgotado, o resultado,

certamente, sera o mesmo. 28.



TRSTY G@EIIT: W IeMI|
Tl GTTHE e W= G911 211 2111

svarge'pi duhkhasarhbhogah parasridar§anadisu |
tato duhkhamidarh sarvarm bhavennastyatra samgayah || 1 || 29 ||

Até mesmo nos mundos celestiais existe a experiéncia do sofrimento, ao se perceber o
desfrute dos demais [e se comparar com eles]. Certamente, ndo existe divida sobre o fato

de que o Universo inteiro estd permeado pelo sofrimento. 29.
ABHDBEb: Hidkd Jud qrafafd feeu|

QUIUTYHGT ST AT Hied sBAT N 211 301l

tatkarmakalpakaih proktarh punyarh papamiti dvidha |
punyapapamayo bandho dehinar bhavati kramat || 1|/ 30 ||

Aqueles que estudaram o karma, o dividiram em duas partes: agdes meritorias e agdes
erroneas. Estas sdo as fontes reais de escravidao dos jivatmas, cada um agindo em seu

devido momento. 30.

ST Bolss! el BAL G|
it 93 T I Tadd 1l 211 3211

ihamutra phaladvesi saphalam karma samtyajet |

nityanaimittikarh sarhjfiarh tyaktva yoge pravartate | 1 || 31 ||

Aqueles que tiverem se livrado do desejo pelo fruto das suas a¢Oes nesta encarnacao ou
na seguinte, devem renunciar igualmente a todas as agdes que tiverem sido realizadas
tendo como objetivo seus eventuais frutos. Da mesma maneira, havendo descartado o
apego as acgoes cotidianas e as ocasionais (nitya e naimittika), devem engajar-se na pratica
do Yoga. 31.

PHHBUSE HIETH ST AT ASTegHT: |
qUIUTIEY el STHBTUS Ferdd |l 21l 311

karmakandasya mahatmyarh jiiatva yogi tyajetsudhih |

punyapapadvayarh tyaktva jiianakande pravartate || 1 || 32 ||

O yogin sabio, havendo realizado a verdade, deve renunciar [ao fruto dos karmas].
Havendo transcendido o mérito e o demérito, concentra-se no Conhecimento. 32.

o
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atma va'retu drastavyah §rotavyetyadi yacchrutih |
sa sevya tatprayatnena muktida hetudayini || 1 | 33 ||

Afirmacdes védicas como “o Ser deve ser conhecido” [Brhadaranyakopanisad, 11:4,5],
“Palavras sobre ele devem ser ouvidas” e outras, sdo as reais salvadoras, doadoras de
Conhecimento real. Estas afirmacgdes vaidikas devem ser estudadas com grande atencao.
33.

gAY = quay Al Hidd o=edrd|
ISE Uddd Al T SRERA ||
G T 9 A Fal o 7T & 1ad |
7 fagrsereie e T g b =1 i 3%

duritesu ca punyesu yo dhirvrttith pracodayat |

so'harh pravartate matto jagatsarvarh caracaram |

sarvarh ca dr§yate mattah sarvarh ca mayi Iiyate |
na tadbhinno’hamasmiha madbhinno na tu kirmcana || 1 || 34 ||

Eu sou a Inteligéncia, que propulsiona as acdes no caminho do mérito ou no caminho do
demérito. Todo este Universo, o que se move € o que permanece imovel, deriva de Mim.
Toda a criacdo € preservada por Mim. Toda a criagdo € absorvida em Mim no momento
da dissolucio final, pois somente o Ser existe, e Eu sou esse Ser. Nao hd nada que exista

separado do Ser. 34.

STAYUISHHEAY IRTIY F2T W |

UhE] HITEEHA daal ST 7 g9ad ||

IUTTEY IRTEY AT GEAT add T
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jalaplirnesvasarnkhyesu $aravesu yatha bhavet |
ekasya bhatyasarnkhyatvar tadvedo'tra na dryate ||

upadhisu $aravesu ya sarhkhya vartate para |
sa sarhkhya bhavati yatha ravau catmani tat tatha || 1 || 35 |

Podem ser observados muitos reflexos do sol em diversos recipientes de dgua. Os

individuos, como os recipientes, sdo inimeros, embora o Ser, como o sol, seja um s6. 35.

Jh: Beld: WO AMTIEaIsId |
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yathaikah kalpakah svapne nanavidhitayesyate |
jagarepi tathapyekastathaiva bahudha jagat || 1 | 36 ||



Durante o sonho, o individuo cria diversos objetos por sua vontade, que desaparecem

quando ele acorda. Da mesma forma acontece com este Universo. 36.

qugfede Tl S| a1 STy |

dacdiHS fes afgd TATEA I 211 391l

sarpabuddhiryatha rajjau $uktau va rajatabhramah |
tadvadevamidarh vi§varh vivrtarh paramatmani || 1 || 37 ||

Assim como, através de maya, uma corda aparenta ser uma serpente ou a madrepérola

parece ser prata, similarmente, todo este Universo estd contido no Ser. 37.

TIRHTE T HUR AT Afddd |
SATATHT aT AT THeAMAHE STl 211 3¢l
rajjujiianadyatha sarpo mithyartipo nivartate |
atmajfianat tatha yati mithyabhiitamidarh jagat || 1 || 38 ||

Quando o Conhecimento verdadeiro sobre a corda aparece, a nocao erronea dela como
sendo uma serpente desaparece. Da mesma forma, ao surgir o Conhecimento do Ser, a
ideia do Universo baseada apenas na percep¢ao de maya, desaparece. 38.

ey ATl SR T
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ST AT AT FeT a2l 21l 3Rl

jagadbhrantiriyar yati catmajfianat sada tatha | 1 || 39 |

Quando o Conhecimento sobre a madrepérola é obtido, a visao errdnea dela como sendo
prata, desaparece. Da mesma forma, através do Conhecimento do Ser, o mundo revela-se

apenas como manifestacido de Maya. 39.

YT N AT S B aTSHTd |
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yatha varh$o ragabhrantirbhavedbhekavasafijanat |

tatha jagadidarh bhramtirabhyasakalpanafjanat || 1 || 40 |

Assim como quando um homem passa em suas pdlpebras o colirio preparado com a
gordura das ras, um bambu aparenta ser uma serpente, da mesma maneira, o mundo
aparece como uma entidade separada do Ser, sob o pigmento ilusério do hdbito e da

imaginacao. 40.



HATHSTHTENT AT Tl HTESTS TH: |
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atmajfianadyatha nasti rajjujfianadbhujangamah |

yatha dosavasacchuklah pito bhavati nanyatha |
ajfianadosadatmapi jagadbhavati dustyajam || 1 || 41 ||

Assim como, através do Conhecimento da corda, a serpente revela-se como uma ilusao,
similarmente, através do Conhecimento do Ser, o mundo revela-se [igualmente como algo
que depende da presenca dele]. Assim como, para alguém com ictericia, a cor branca
parece ser amarela, similarmente, através da doenca chamada Ignorancia, este mundo
aparenta ser uma entidade separada do Ser. Esse € um erro muito dificil de ser removido.
41.

SISHATST T e el AFToT T |
STRAATATTATSATTTRISTHT d&T P d: 11 1l ¥R

dosanase yatha Suklo grhyate rogina svayam |
$uklajfianattatha'jfiananasadatma tatha krtah || 1 || 42 |

Assim como quando a ictericia € curada, o paciente percebe a cor branca do jeito que ela
¢, da mesma forma, quando a Ignorancia iluséria € destruida, a natureza real do Ser torna-

se manifesta. 42.

DI 7 T Toof: GUR Sl |
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kalatrayepi na yatha rajjuh sarpo bhavediti |

tathatma na bhavedvi§var gunatito nirafijanah || 1 || 43 ||

Assim como uma corda nunca pdde tornar-se uma serpente no passado, nao pode se
transformar no presente nem poderd se tornar serpente no futuro, o Ser, que estd além dos

gunas nunca se transforma no Universo [pois ja é o Universo]. 43.
FATITATT T TAT: A BaT: |
TFATH FHed TR SUTRAI 21l ¥4l

yatha vatavasatsindhavutpannah phenabudbudah |
tathatmani samudbhiitarh samsararh ksanabharhguram || 1 || 45 ||

Como uma bolha no mar, surgida do vento, o mundo transitério surge do Ser. 45.



IS MTEd e agHET A HTEd |
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abhedo bhasate nityarh vastubhedo na bhasate |
dvidhatridhadibhedo'yarh bhramatve paryavasyati || 1 || 46 ||

A Unidade existe sempre. A diversidade ndo: hd um momento em que ela cessa. A
dualidade e as demais percepcoes do mesmo tipo surgem somente de maya, [a

manifestacdo que se sobrepde ao Ser]. 46.
AEd 7o M AT 49 7|
GaHq TS afgd TRATAM I 211 %9l

yadbhiitarh yacca bhavyar vai murtamirtar tathaiva ca |
sarvameva jagadidarn vivrtarh paramatmani || 1 || 47 ||

Tudo o que foi, 0 que € ou o que serd, com ou sem forma, em todo este Universo estd o
Ser. 47.

hetich: TepeudT T fHear STrar quTfcie |
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kalpakaih kalpita vidya mithya jata mrsatmika |

etanmiilarh jagadidarh katharh satyarh bhavisyati || 1| 48 |

A Ignorancia é um produto da equivocagdo. Ela nasce de mithya, e sua propria esséncia é

insubstancial [se vista desde a perspectiva do Ser]. Como este mundo pode ser

considerado real, partindo-se dessa premissa? 48.

TAATEHTH A ST TR |
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caitanyatsarvamutpannarm jagadetaccaracaram |
tasmatsarvarm parityajya caitenyarn tarh samasrayet || 1 || 49 ||

Todo este Universo, o que se move e o que permanece imével, surgiu da Inteligéncia.

Renunciando a qualquer outra coisa, refugie-se nela. 49.

T R ITe) JTHRIST Uadd |

ALTATIA STl BIRIGTY I 11 211 ol

ghatasyabhya tare bahye yathakasarh pravartate |
tathatmabhyamtare bahye karyavargesu nityasah || 1 || 50 ||
Assim como o espago permeia um jarro por dentro e por fora, similarmente, aquém e

além deste Universo sempre mutante, existe o Ser. 50.
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asarnlagnarh yathakasarh mithyabhiitesu parncasu |
asarhlagnastathatma tu karyavargesu nanyatha || 1 || 51 |

Assim como o espago, permeando os outro quatro estados aparentes da matéria, ndo se
“mistura” com eles, da mesma maneira o Ser ndo se “mistura’ com o sempre mutante

Universo. 51.

SR IAT AT GHd: |
Tl STEd To=aeMa: JUIR gafdfasi{ a1l 11 Gl

i$varadijagatsarvamatmavyapyar samantatah |
eko'sti saccidanarndah ptirno dvaitavivarjitah || 1| 52 ||

Desde os devas até o mundo material, tudo é manifestacdo do Ser. Somente existe

saccidananda, ilimitado e impar. 52.

JTTIBIIND] AT TWHHRN Hald dd: |
TIYRTIN TAETHTEIAT ST : TEIE: || 21l 3]

yasmatprakasako nasti svaprakaso bhavet tatah |
svaprakaso yatastasmadatma jyotih svariipakah || 1|/ 53 |

Nao sendo iluminado por nenhum outro agente, ele € autoefulgente. Por causa dessa auto-

efulgéncia, a natureza verdadeira do Ser € a luz. 53.

TS~ Il ATIET S IALTHU: |
AT FIT TEHTETAT QUI M@ Il 211 Q¥ I

avachinno yato nasti dasakalasvariipatah |
atmanah sarvatha tasmadatma ptirno bhavetkhalu || 1 || 54 ||

N3ao estando o Ser limitado por tempo nem espago, ele € infinito, ilimitado e pleno. 54.
JEIT faerd 7eT: dendgeriatds: |
TETETAT M FHIETE T @1l 211 Gall

yasmanna vidyate nasah parncabhiitairvrthatmakaih |
tasmadatma bhavennityastannaso na bhavetkhalu | 1 || 55 ||

O Ser ndo é como este mundo, composto por cinco estados aparentes da matéria e sujeito

a destruicdo. Ele € eterno; nunca serd destruido. 55.

LT deT A8 AEATCHISTET e
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yasmat tadanyo nastiha tasmadeko'sti sarvada |
yasmat tadanyo mithya syadatma satyo bhavet khalu || 1 || 56 ||

Nao existe outra substancia além dele. Fora ele, o resto é aparéncia. Ele de fato é a

Verdadeira Existéncia. 56.

M THHR AT g9 Id: |
SATRTE T R TEHTETHAT Hdd @I 211 Qs i

avidyabhutasarmsare duhkhanase sukham yatah |
jianadadyarhta$iinyam syat tasmadatma bhavet sukham || 1 || 57 ||

Neste mundo, criagdo de Mayasakti (o poder de ocultacdo), a destrui¢cdo do sofrimento
implica na conquista da plenitude. Através do Conhecimento, surge a protecao contra

todo tipo de sofrimento. Da mesma maneira, o Ser € plena felicidade, ananda. 57.

FEHTHATISIAHAT AT fIgehRoM|

TEHTETCHT WelSTH ST dEATd FATATH I @11 Gl

yasmannasitamajfianarh jfianena vi§vakaranam |

tasmadatma bhavejjfianam jfianar tasmat sanatanam || 1 || 58 ||

Através do Conhecimento € destruida a Ignorincia, causa material do Universo. O Ser é

Conhecimento. Esse Conhecimento, consequentemente, € eterno. 58.

FIed! afare fasf 721 o yafegq|
dehISTRd T TATAT BTG @ 1l 21l Gkl

kalato vividharh vi§varh yada caiva bhavedidam |
tadeko'sti sa evatma kalpanapathavarjitah | 1 || 59 |

No tempo, este Universo multiplo tem sua origem. Igualmente, existe Uno que ¢é
realmente o Ser, eterno através do tempo. Ele ¢ Uno, e inconcebivel [pela mente, j4 que

nao é um conceito ou uma ideia e portanto nao cabe no pensar]. 59.

TR TR Tt AT e |
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bahyani sarvabhiitani vinasarm yanti kalatah |

yato vaco nivartarnte atma dvaitavivarjitah || 1 || 60 ||

Todas as substincias irdo desintegrar-se no tempo. Porém, o Ser, que nao pode ser

conhecido pela palavra, sempre existird. 60.
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atmanamatmano yogi paSyatyatmani niScitam |
sarvasarhkalpasamnyasi tyaktamithyabhavagrahah || 1 || 62 ||

Havendo renunciado a todo falso desejo e havendo abandonado as correntes mundanas, o
yogin percebe o Ser em si mesmo. 62.

ATHAMTHT ITHT T GETchH |

e e fo%f T FHTIE era&ad il 21l €31

atmanatmani catmana drstvananta sukhatmkam |
vismrtya vi§varh ramate samadhestivratastatha || 1| 63 ||

Havendo percebido a si mesmo como Ser, como aquele que traz felicidade, [0 yogin]
deixa de lado o mundo [das aparéncias] e desfruta a plenitude inefdvel da mais profunda
felicidade. 63.

| 3fd foradfed gem: uee: |l

|| iti $§ivasarhhitai prathamah patalah ||

Aqui conclui-se o primeiro capitulo da Sivasamhita
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|| atha $ivasamhitai dvitiyah patalah ||

Aqui inicia-se o segundo capitulo da Sivasarithita

DVITIYAH PATALAH — O SEGUNDO CAPITULO

e steadd we:aaagaied: |
fora: grr: St &=for STt 1 211 21

dehe'sminvartate meruh saptadvipasamanvitah |
saritah sagarah §ailah ksetrani ksetrapalakah || 2 | 1 ||

Neste corpo, a montanha Meru, [a espinha dorsal] estd rodeada por sete ilhas; h4 rios,

mares, campos € senhores dos campos. 1.

BT HA: G A0 Ter&de|
I feT ad=qdieeadr: 1| 211 1l

rsayo munayah sarve naksatrani grahastatha |
punyatirthani pithani vartante pithadevatah || 2 || 2 ||

Todos os seres que existem no mundo também se encontram no corpo. 2.
GIoHERBAR! Y9! SRR |
T Ay fage STt gedt ada = 211 31

srstisarhharakartarau bhramantau $asibhaskarau |
nabho vayusca vahniéca jalam prthvi tathaivaca | 2| 3 |

H4 rsis e sdbios, e todas as estrelas e os planetas também. H4 peregrinacdes sagradas,

templos e deidades nos templos. 3.

ST T AT AT Fatfor S&d: |

% G g FGg: wddd 1l R ¥ ||

trailokye yani bhiitani tani sarvani dehatah |

merurh sarmvestya sarvatra vyavaharah pravartate || 2 || 4 ||

O sol e a lua, agentes da criagdo e da destruicao, se movem nele. Espaco, ar, fogo, dgua e

terra também estio aqui. 4.



SR 21: Fafee & I A0 9 1 20 4l
janati yah sarvamidar sa yogi natra sarm$ayah || 2 || 5 ||

Todos os seres que existem no mundo também se encontram no corpo. Rodeando o monte

Meru, realizam suas tarefas. Aquele que sabe disto é um yogin, sem divida. 5.
STEITUSHD SEdLTCRIA e |
e GuRoHe et hargd: Il 11 &I

brahmandasarnjfiake dehe yathadeSarh vyavasthitah |
merusrmge sudhara$mirbahirastakalayutah |2 | 6 ||

Neste corpo, chamado Brahmanda (microcosmos), reside a lua de raios de néctar, em seu
devido lugar, no alto da coluna vertebral, com oito pétalas (kalas) [formando um semi-

circulo]. 6.

TAd SEFR 3T AISTU guIi iy |
ddrsHd feaemyd arfd ged Faradu 11 il

vartate'harniar so'pi sudharh varsatyadhomukhah |
tato'mrtarn dvidhabhiitarh yati siksmarh yatha ca vai || 2 || 7 ||

[Esse cakra, chamado soma] tem a face voltada para baixo e emite o néctar da

imortalidade (amrta) noite e dia. O néctar celestial sub-divide-se em duas partes sutis. 7.

GHRETH qq{ FESE T : |

BATIUTHHBHbeTaTLAGRRA |12 1162

sarnsarasagaram tarturh yadicchedyogasadhakah |
krtva varnasramarn karma phalavarjam tadacaret | 2 || 51 |

Se o praticante desejar atravessar o oceano do mundo [condicionado], deve realizar todos
os deveres referentes a etapa de vida que estiver atravessando, renunciando aos frutos de

seus esforgos. I1:51.

| Sfa foresfed feedtar: geat:
|| iti sivasambhitai dvitiyah patalah ||

Aqui conclui-se o segundo capitulo da Sivasarihita
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|| atha $ivasarhhitai trttyah patalah ||

Aqui inicia-se o terceiro capitulo da Sivasamhita

TRTIYAH PATALAH — O TERCEIRO CAPITULO

o

LEEARCRINEEIRIEEC et G

ST BAGHT DA Eag@eTll 311 221l

bhavedviryavati vidya guruvaktrasamudbhava |

anyatha phalahina syannirviryapyatiduhkhada || 3 || 11 ||
O papel do mestre

Apenas o conhecimento ensinado por um guru, através de seus ldbios, € poderoso e

eficiente. De outro modo, o conhecimento torna-se infrutifero, fraco e doloroso. III:11.

T6 TS It A o ferarmumad |

e TIETET=IT: BaAdeIATdll 311 R
gururh santosya yatnena ye vai vidyamupasate |
avalambena vidyayastasyah phalamavapnuyat || 3 || 12 ||

Aquele que se devota a qualquer tipo de conhecimento, servindo seu guru com toda a

atencio, prontamente obtém o beneficio desse conhecimento. Sivasarihita, I11:12.
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guruh pita gururmata gururdevo na sarn$ayah |
karmana manasa vaca tasmatsarvaih prasevyate || 3 || 13 ||

Nio hd a menor divida de que o guru é pai. O guru é mie, e o guru é até mesmo I§vara.
Portanto, ele deve ser assim considerado e tratado, em pensamento, palavra e acao.
II:13.

TEOHTE: Fa v d JMHATH: |
THTHAT THHL AT T M Hdll 311 ¥l

guruprasadatah sarvarh labhyate Subhamatmanah |
tasmatsevyo gururnityamanyatha na Subharh bhavet || 3 || 14 |

Pela graca do guru, tudo o que for bom para o préprio Ser € obtido. Portanto, o guru deve

ser servido diariamente. De outro modo, nada serd auspicioso. 11I:14.

qa% &S feger et g |
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tatasca daksamgusthena niruddhya pimgalarh sudhih |
idaya purayedvayum yathasaktya tu kumbhayet |
tatastyaktva pirngalayasanaireva na vegatah || 3 || 22 |

Nadi Sodhana pranayamati, a respiracao alternada

Entao, que o sdbio praticante feche, com o seu polegar direito, a narina pirigala (direita) e,
inspirando o ar por ida (a esquerda), faca uma retengdo pelo tempo que lhe for possivel.
Depois, que ele expire de forma vagarosa pelo lado direito, sem forgar. I111:22.

O O TR FemeTear § & »Rd|
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punah pirhgalayapiirya yathasaktya tu kumbhayet |
idaya recayedvayurh na vegena $anaih $anaih || 3 || 23 ||

Novamente, que ele absorva a respiracao pelo lado direito e pare de respirar pelo tempo
que a sua capacidade vital permitir. Na sequéncia, que ele expire o alento vital pelo lado
esquerdo, sem forgar, de maneira vagarosa e gentil. 1I1:23.
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idarm yogavidhanena kuryadvims$atikumbhakan |
sarvadvandvavinirmuktah pratyaham vigatalasah || 3 || 24 |

Seguindo esse metodo de Yoga, que ele faca vinte kizrnbhakas (retengdes da respiracao
com os pulmdes cheios). Ele deve praticar desta maneira, sem negligéncia, mantendo-se
livre das dualidades e demais [fontes de aflicao]. 111:24.

UTd:hled T HETe YT el |
% I1ed IR BITsIdY F BBM I 311 4l

pratahkale ca madhyahne siiryaste carddharatrake |
kuryadevarh caturvaram kalesvetesu kumbhakan || 3 || 25 |

Estes kiimbhakas devem ser praticados quatro vezes didrias: na hora do amanhecer, no
meio do dia, na hora do entardecer e a meia-noite. I11:25.

<eel AT @ AT 2 2
Tal AEIfsfe: Qe HmEaHI 311 281

ittharh masatrayarh kuryadanalasyo dine dine |

tato nadiviSuddhih syadavilambena niScitam | 3 || 26 |
Purificacdo das nadis

Quando isso for praticado diariamente por trés meses, com regularidade, as nadis (canais
de circulagao da forga vital) serdo pronta e certamente purificadas. I11:26.

T2 g ATERIle: WTETHEEE R : |
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yada tu nadiSuddhih syadyoginastattvadar§inah |

tada vidhvastadosa$ca bhavedarambhasambhavah | 3 || 27 ||

Quando os canais vitais do yogin que percebe a Realidade estiverem purificados, os seus
defeitos sdo destruidos e ele entra no primeiro estdgio da pratica de Yoga chamada
arambha. 111:27.

g AT 2R gvam ArfevrfEa: |
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cihnani yogino dehe dr§yante nadisuddhitah |
kathyante tu samastanyangani sarmksepato maya || 3 || 28 ||

Certos sinais sao perceptiveis no corpo daquele yogin cujas nadis foram purificadas. Irei
descrever, brevemente, quais sdo esses sinais. [11:28.

GHBTT: G GBI : TRATIS: |
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samakayah sugandhi§ca sukantih svarasadhakah |
arambhaghatakascaiva yatha paricayastada ||

nispattih sarvayogesu yogavastha bhavanti tah || 3 || 29 ||

O corpo daquele que pratica a regulacao da respiracdo desenvolve-se harmoniosamente,
emite um perfume agraddvel, com uma aparencia atraente e amdvel. Em todas as formas
de Yoga ha quatro estdgios para o pranayama: 1. arambhavastha, o estagio inicial, 2.
ghatavastha, o estidgio da cooperacdo [da mente em relacao ao autoconhecimento], 3.
paricyavasthd, o estagio do conhecimento, e 4. nispattihavastha, o estagio final. III:29.

TR el T d1eT] oTao] HTod hgH |
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amlarh kaksam tatha tiksnar lavanam sarsaparh katum |

bahularh bhramanarh pratah snanarm tailavidahakam ||

steyarh hirhsarh janadvesaficahankaramanarjavam |

upavasamasatyafica moksafica pranipidanam |

strisangamagnisevam ca bahvalapar priyapriyam |

ativa bhojanarh yogi tyajedetani niScitam || 3 || 33 |

Condig¢des para o sucesso

O yogin deve renunciar ao seguinte: 1. alimentos dcidos, 2. adstringentes, 3. substancias
pungentes, 4. excesso de sal, 5. excesso de mostarda, e 6. alimentos amargos. 7. andar
demasiado, 8. tomar banho antes do amanhecer, € 9. alimentar-se com frituras. Ele deve
evitar: 10. roubar, 11. matar [at€é mesmo animais], 12. cultivar inimizades, 13. o orgulho,
14. a ambiguidade e 15. a desonestidade. Igualmente, deve evitar 16. jejuar, 17. mentir, 18.
pensamentos alheios a libertacdo dos condicionamentos (moksa), 19. crueldade em
relacdo aos animais, 20. dissipar a energia sexual, 21. ficar demasiado perto do fogo, 22.
falar demais, sem medir as consequéncias das proprias palavras e, finalmente, 23. comer
demais. I11:33.

Obstdculos para a pratica, antarayah
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santyatra bahavo vighna daruna durnivaranah |

tathapi sadhayedyogi pranaih karhthagatairapi || 3 || 47 ||

De fato, hd muitos obstdculos, quase intransponiveis, na prdtica do Yoga. No entanto, o
yogin deve persistir no sadhana correndo os riscos, até mesmo quando sua vida estiver
em perigo [literalmente, quando “a vida estiver [escapando] pela garganta” (pranaih
kanthagatair api)]. 111:47.
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tato rahasyupavistah sadhakah sarhyatendriyah |

pranavarh prajapeddirghar vighnanarm nasahetave | 3 || 48 ||

Meditagdo no Orikara [mantra Om] para superar os obstdculos

Entdo, que o sadhaka (praticante), sentando num lugar recolhido, e retraindo seus

sentidos, verbalize de maneira quase imperceptivel o longo pranava Om, de maneira a
destruir todos os obstdculos. I11:48.
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purvarjitani karmani pranayamena ni$citam |
nasayetsadhako dhimanihalokodbhavani ca || 3 || 49 |

O sdbio praticante certamente destrdi todos os seus elos kdrmicos, sejam desta vida ou de
vidas pregressas, através da regulagcao do alento vital. I11:49.
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caturasityasanani santi nanavidhani ca |
tebhya$catuskamadaya mayoktani bravimyaham ||
siddhasanarh tatah padmasanaficograrn ca svastikam || 3 || 84 ||

Asanas

Existem 84 posturas, de variados tipos. Dentre elas, quatro devem ser adotadas, que
menciono na continuagdo: 1. siddhasana, a postura da perfeicdo, 2. padmasana, a postura
do 16tus, 3. ugrasana, a postura poderosa, e 4. svastikasana, a postura auspiciosa. [11:84.
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yonirh sarmpidya yatnena padamiilena sadhakah |
medhopari padamiilarh vinyasedyogavitsada |

tirdhvarh niriksya bhrimadhyarh niScalah sarhyatendriyah |
viSeso'vakrakayasca rahasyudvegavarijitah |

etat siddhasanarh jfieyarh siddhanarm siddhidayakam || 3 || 85 ||

Siddhasana, a postura da perfeiciao

7z

O siddhasana, que outorga sucesso ao praticante, € feito da seguinte maneira:
pressionando cuidadosamente com um calcanhar o perineo, o yogin deve colocar o outro
calcanhar sobre o 6rgdo sexual. Ele deve dirigir o seu olhar para cima, no espago entre as
sobrancelhas. Ele deve permanecer firme e recolher os seus sentidos. O corpo,
especificamente, deve permanecer ereto, sem colapsar. O lugar deve ser retirado, sem
ruidos de nenhum tipo. I1I:85.
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yenabhyasava$acchighram yoganispattimapnuyat |
siddhasanarh sada sevyarn pavanabhyasina param | 3 || 86 |

Aquele que quiser atingir a realizacdo do Yoga deve adotar o siddhasana e praticar a
regulacao da respiracdo. II1:86.
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yena samsaramutsrjya labhate paramam gatim |

natah paratararh guhyamasanar vidyate bhuvi ||

yenanudhyanamatrena yogi papadvimucyate || 3 || 87 ||

Através desta postura, o yogin, abandonando o mundo [das distracdes], alcanga o mais

elevado objetivo. Nao hd no mundo asana mais secreto que este. Assumindo esta posicao,
e meditando nela, o yogin se livra dos frutos de todas as acdes equivocadas. I11:87.
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uttanau caranau krtva tirusarhsthau prayatnatah |

irumadhye tathottanau pani krtva tu tadrsau |

nasagre vinyaseddrstirh dantamiilafica jihvaya |

uttolya cibukarh vaksa utthapya pavanar $anaih ||
yathasaktya samakrsya pirayedudaram $anaih |

yatha Saktyaiva pascattu recayedavirodhatah |

idarh padmasanarn proktam sarvavyadhivinasanam | 3 || 88 |

Padmasana, a postura do 16tus

Descrevo agora o padmasana, que evita todas as doengas: havendo cruzado as pernas,
cuidadosamente coloque o [dorso de cada] pé sobre a coxa oposta. Cruze igualmente as
maos nas mesma posicao, pousando-as sobre as coxas. Dirija o olhar para a ponta do
nariz, pressionando a lingua contra a raiz dos dentes. [Com as costas eretas e o térax
aberto], inspire devagar, enchendo ao mdximo os pulmdes e depois expire lentamente,
num fluxo continuo da respiracao. I1I:88.
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durlabharh yena kenapi dhimata labhyate param || 3 || 89 ||

[Padmasana] nao pode ser praticado por qualquer pessoa. Apenas os sdbios alcangcam o
sucesso nele. 111:89.
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anusthane krte pranah samascalati tatksanat |
bhavedabhyasane samyaksadhakasya na sarh$ayah || 3 || 90 |

Ao fazer adequadamente esta postura, sem duvida, os ares vitais do praticente ficam em
perfeita harmonia, fluindo equilibradamente pelo organismo. II1:90.
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padmasane sthito yogi pranapanavidhanatah |
purayetsa vimuktah syatsatyarh satyarh vadamyaham || 3 || 91 |

Sentado firmemente em padmasana, conhecendo as ac¢des dos [ares vitais] prana e apana,
quando o yogin pratica a regulacdo da respiragdo, ele alcanca a emancipacdo. Digo a
verdade. Certamente, digo a verdade. I11:91.
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prasarya caranadvandvarh parasparamasarmyutam |
svapanibhyam drdham dhrtva janiipari §iro nyaset ||

asanogramidar proktarn bhavedaniladipanam |
dehavasanaharanam pa$cimottanasarhjfiakam ||

ya etadasanarm $restharh pratyaharn sadhayetsudhih |
vayuh pascimamargena tasya saficarati dhruvam | 3 || 92 ||

Ugrasana, a postura poderosa

Estenda ambas as pernas a frente, mantendo-as afastadas [cerca de dois palmos]. Segure
firmemente a cabeca com as maos e coloque-a nos joelhos. Esta € chamada ugrasana, a
postura poderosa. Ela estimula a circulacao da forca vital e elimina a preguica e a
instabilidade do corpo. Ela é igualmente chamada pascimottanasana, [a postura do
alongamento da parte posterior (lit., o “oeste”) do corpo]. O sdbio que praticar
diariamente esta nobre postura poderd certamente fazer o ar vital entrar no organismo
pela raiz do tronco. I11:92.
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etadabhyasasilanam sarvasiddhih prajayate |
tasmadyogi prayatnena sadhayetsiddhamatmanah || 3 || 93 ||

Aqueles que praticarem desta maneira irdo obter todos os siddhis (“perfeicdes”’, ou
poderes psiquicos). Portanto, aqueles que tiverem como objetivo a obtencdo desses
poderes, devem praticar diligentemente. I11:93.
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gopaniyarh prayatnena na deyarh yasya kasyacit |
yena Sighrarh marutsiddhirbhaved duhkhaughanasini || 3 || 94 |

Esta [prética] deve ser mantida em segredo com o maior cuidado, e ndo deve ser ensinada
para qualquer pessoa ou para todos. Através dela € obtido facilimente o vayusiddhi, a
perfeicdo do ar vital, que destréi uma grande série de moléstias. 111:94.
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jantirvorantare samyagdhrtva padatale ubhe |
samakayah sukhasinah svastikam tatpracaksate || 3 || 95 ||

Svastikasana, a postura auspiciosa

Coloque as plantas dos pés sob as coxas [opostas]. Mantenha as costas eretas e relaxe na
postura. Essa postura é chamada svastikasana. 111:95.
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anena vidhina yogi marutarh sadhayetsudhih |
dehe na kramate vyadhistasya vayusca siddhyati || 3 || 96 ||

Desta forma, o yogin sdbio deve praticar a regulacao da respiragdo. [Ao praticar desta
forma], nenhuma doenca poderd atingir o seu corpo, e ele alcangard o vayusiddhi, a
perfeicdo do ar vital. 111:96.
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sukhasanamidarh proktar sarvaduhkhapranasanam |
svastikarh yogibhirgopyarh svastikaranamuttamam | 3 || 97 ||

Esta postura é também chamada sukhasana, a postura facil. Este asana, doador de saude,
deve ser mantido em secreto pelo yogin. 111:97.
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Aqui conclui-se o terceiro capitulo da Sivasamhita
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|| atha $ivasarhhitai caturthah patalah ||

Aqui inicia-se o quarto capitulo da Sivasambhita

CATURTHAH PATALAH — O QUARTO CAPITULO
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iSvara uvaca |

athatah sampravaksyami mudrikdyogamuttamam |
tasya abhyasamatrena sarvavyadhih pramucyate ||

adau piraka yogena svadhare piirayenmanah |
gudamedhrantare yonistamakuricya pravartate || 4 || 1 ||

Yonimudra
Disse I$vara:

Agora, irei lhe ensinar o sublime Yoga das mudras. Apenas pela prética delas, o yogin é
liberto de todas as doencas. Primeiramente, fixe a sua aten¢ao no adhara [cakra basico, na
ponta inferior da espinha dorsal] através da inspiracao. I'V:1.
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brahmayonigatarh dhyatva kamarh kandukasannibham |
stiryakoti pratikasarn candrakotisusitalam ||
tasyordhvar tu §ikhastiksma cidriipa paramakala |

taya sahitamatmanamekibhiitarh vicintayet || 4 || 2 ||



Existe uma yoni no espaco do perineo. Contraia e ative [essa yoni]. Medite sobre o deus
do amor que reside na yoni de Brahman, na forma de uma esfera que brilha como dez
milhdes de séis e é fresco como dez milhdes de luas. Sobre esta yoni ha uma chama muito
sutil e pequena, cuja forma € a inteligéncia. Que o yogin visualize aqui a unido entre ele
mesmo e esa chama. [V:2.

Mudras
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mahamudra mahabandho mahavedhasca khecari |
jalarmhdharo miilabarndho viparitakrtistatha ||

uddanar caiva vajroni dasame $akticalanam |
idarh hi mudradasakarh mudranamuttamottamam || 4 || 15 ||

Dentre as muitas mudras, estas dez sao as melhores: 1. mahamudra, a grande mudra 2.
mahabandha, a grande ativacao, 3. mahavedha, a grande passagem, 4. khecari, a que se
move no espaco, 5. jalamdhara, a que controla as redes, 6. miilabandha, a ativagdo da
raiz, 7. viparitakrti, a atitude invertida, 8. uddanam, a que voa para cima, 9. vajroni , a do
diamente e 10. Sakticalanam, a que ativa a forca interior. I'V:15.
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atha mahamudrakathanam |
mahamudrarh pravaksyami tantre'sminmama vallabhe |
yarh prapya siddhah siddhirh ca kapiladyah puragatah || 4 || 16 ||

Agora, minha querida, irei explicar-te a mahamudra, através de cujo conhecimento
grandes sdbios da antiguidade como Kapila e outros obtiveram o sucesso no Yoga. [V:16.
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apasavyena sarhpidya padamiilena sadaram |
guriipadesato yonith gudamedrantaralagam ||

savyarh prasaritarh padarm dhrtva paniyugena vai |
navadvarani samyamya cibukarh hrdayopari ||

cittarh cittapathe dattva prabhavedvayusadhanam |
mahamudrabhavedesa sarvatantresu gopita |

vamangena samabhyasya daksangenabhyaset punah |
pranayamarh samarn krtva yogi niyatamanasah || 4 || 17 ||

De acordo com as instru¢des do mestre, pressione suavemente o perineo com o calcanhar
do pé esquerdo. Estendendo a perna direita a frente, segure o pé com ambas as maos.
Havendo fechado as nove portas [do corpo: olhos, ouvidos, narinas, boca, uretra e anus],
coloque o queixo no peito. Assim, concentre-se no seu pensamento e inspire, retendo o ar
num kimbhaka [sem forcar, pelo tempo que lhe for possivel]. Esta € mahamudra, o
grande selo, mantido como um segredo pelos Tantras. O yogin de mente firme, havendo
praticado desta maneira [com a perna esquerda fletida], deve entdo repetir o gesto
[fletindo a] perna direita e mantendo-se estdvel na prética do pranayama. IV:16.

Mahavedha

3 HEdHHYH |
UAATURIRRS P T e R
HeErdfererdr I g e TR argAT|

i} TATSIS AT ST Bifdal 7Tl %1l 311

atha mahavedhakathanam |

apanapranayoraikyarn krtva tribhuvanesvari |

mahavedhasthito yogi kuksimapiirya vayuna |

sphicau sarhtadayeddhimanvedho'yam kirtito maya || 4 || 23 ||

Agora, 6 deusa dos trés mundos, irei explicar-te mahavedha. Quando o yogin, ao fazer
mahabandha, une prana e apana vayus, preenche com forca vital o abdomen e dirige esse

prana para a base do tronco, isso é chamado mahavedha, a grande passagem [da energia
vital em dire¢do ao cakra basico]. IV:23.
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vedhenanena sarmvidhya vayuna yogipurngavah |
gramthirh susumnamargena brahmagramthirh bhinattyasau || 4 || 24 ||
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Com a ajuda do vayu (a forga vital), o melhor dos yogins, havendo perfurado [vedha =
“perfurar”’] o né que se encontra no caminho de susumna, deve assim perfurar igualmente
o né de Brahma, [localizado no miladhara cakra]. 1V:24.

: T HENATH HeTae Grodm|

AR GG STARUETRTHT I ¥ 11 4l

yah karoti sadabhyasarh mahavedharn sugopitam |
vayusiddhirbhavettasya jaramarananasini | 4 || 25 |

Aquele que praticar esta mahavedha em segredo obtém o vayusiddhi, o dominio da forca
vital, elimina as doencas e vence a morte. IV:25.
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atha khecarimudrakathanam |
bhruvorantargatarh drstirh vidhaya sudrdharh sudhih |
upaviSyasane vajre nanopadravavarjitah ||

lambikordhvar sthite garte rasanarm viparitagam |
sarhyojayetprayatnena sudhakiipe vicaksanah |
mudraisa khecari prokta bhaktanamanurodhatah | 4 || 31 ||

O sdbio yogin, sentado em vajrasana (a postura do diamante) num lugar livre de
distracoes, deve dirigir firmemente o seu olhar para o ponto entre as sobrancelhas.
Elevando e apontando com a lingua para cima e para trds, deve firmé-la na direcao da
uvula, no ponto da passagem do néctar (i.e., deve fechar a passagem de ar pela glote).
Esta mudra, descrita por mim a pedido de meus devotos, € khecarimudra. 1V:31.
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|| iti §ivasambhitai caturthah patalah ||

Aqui conclui-se o quarto capitulo da Sivasanhita
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|| atha §ivasarhitai paficamah patalah ||

Aqui inicia-se o quinto capitulo da Sivasambhita

PANCAMAH PATALAH — O QUINTO CAPITULO
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atha caturvidhayogakathanam |
mantrayogo hathascaiva layayogastrtiyakah |
caturtho rajayogah syatsa dvidhabhavavarjitah | 5| 9 ||

Tipos de Yoga

O Yoga ¢é de quatro tipos: primeiro, v€ém o Mantrayoga; em segundo lugar, o Hathayoga,

em terceiro, o Laya Yoga e, em quarto lugar, o Rajayoga, que elimina as dualidades. V:9.
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caturdha sadhako jiieyo mrdumadhyadhimatrakah |

adhimatratamah $restho bhavabdhau lahghanaksamah || 5 || 10 |

Tipos de praticantes de Yoga (sadhakas)

Os praticantes sao de quatro tipos: [aqueles cuja motivagdo €] suave, moderada, ardente e

muito ardente. [Este wltimo tipo,] o melhor, pode cruzar o oceano do mundo [das

aparéncias]. V:10.
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atha mrdusadhakalaksanam |

mandotsaht susarhmudho vyadhistho gurudiisakah |
lobhi papamati§caiva bahvasi vanitasrayah ||
capalah kataro rogi paradhino'tinisthurah |
mandacaro mandaviryo jfiatavyo mrdumanavah ||

dvadasabde bhavetsiddhiretasya yatnatah param |

mantrayogadhikari sa jiiatavyo guruna dhruvam || 5 | 11 ||

Pessoas de mente estreita, distraidas, adoentadas, que questionam os ensinamentos do
mestre, individuos avarentos, que agem de modo incorreto, glutdes, excessivamente
apegados ao cOnjuge, timidos, doentes, ndo independentes, carentes e cruéis, aqueles de
mau cardter e os fracos, todos esses sao considerados praticantes [de motivacao] fraca.
Com grande esforco, tais pessoas alcancam o sucesso na prdtica em doze anos. Estes

devem ser considerados aptos para a pratica de Mantrayoga. V:11.
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samabuddhih ksamayuktah punyakarnksi priyarvadah |
madhyasthah sarvakaryesu samanyah syannasarn§ayah ||
etajjiatvaiva gurubhirdiyate muktito layah | 5| 12 |

Pessoas de mente aberta, compassivas, amantes da virtude, eloquentes. Aqueles que
sempre evitam os extremos, sdo os praticantes de motivacao média. Estes devem ser

iniciados pelo mestre no Layayoga. V:12.
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atha adhimatrasadhakalaksanam

sthirabuddhirlaye yuktah svadhino viryavanapi |
mahasayo dayayuktah ksamavan satyavanapi ||

§tro vayahsthah sraddhavan gurupadabjapiijakah |
yogabhyasarata$caiva jiiatavyascadhimatrakah ||



etasya siddhih sadvarse bhavedabhyasayogatah |
etasmai diyate dhiro hathayogasca sangatah | 5| 13 |

Pessoas de mente firme [i.e., com a capacidade de concentrar-se], versadas no Layayoga,
independentes, cheias de energia, magnanimas, cheias de simpatia, que sabem perdoar,
verdadeiras, corajosas, cheias de confian¢a [no mestre e no ensinamento], adoradoras dos
pés de 16tus de seus Gurus, sempre comprometidas na pratica de Yoga, tais pessoas sao
consideradas praticantes ardentes (adhimatra). Eles obtém sucesso na pratica de Yoga em

seis anos, e devem ser iniciados no Layayoga e seus ramos. V:13.
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atha adhimatratamasadhakalaksanam |
mahaviryanvitotsahi manojfiah $auryavanapi |
§astrajfio'bhyasasilasca nirmohasca nirakulah ||

navayauvanasampanno mitahari jiterndriyah |
nirbhayasca $ucirdakso data sarvajanasrayah ||

adhikari sthiro dhiman yathecchavasthitah ksam |
susilo dharmacari ca guptacestah priyamvadah ||

§astravi§vasasampanno devata gurupiijakah |
janasamgavirakta§ca mahavyadhi vivarjitah ||

adhimatravrataSasca sarvayogasya sadhakah
tribhih sarhvatsaraih siddhiretasya natra samgayah |

sarvayogadhikari sa natra karya vicarana || 5 || 14 ||



Aqueles que tiverem o maior caudal de energia, com iniciativa, comprometidos, heréicos,
conhecedores das escrituras, perseverantes, livres dos efeitos das emogdes cegas, que nao
se deixam confundir, cheios de disposi¢cdo, moderados em sua dieta, que dominam seus
sentidos, destemidos, limpos, hdbeis, caridosos, bem dispostos para ajudar o préximo,
competentes, firmes, talentosos, que cultivam o contentamento, que sabem perdoar, que
sdo de boa indole, devotos, que sabem manter seus objetivos em segredo, eloquentes,
pacificos, que tém confianca nas escrituras e adoram I§vara e o guru, que tém aversio a
desperdicar seu tempo e sdo livres de doengas, que conhecem os deveres do adhimatra e
praticam todos os Yogas. Sem divida, tais praticantes obtém o €xito na prdtica em trés
anos. [Estes sao considerados os mais ardentes, e] estdo capacitados para serem iniciados

em todas as formas de Yoga, sem davida. V:15.
&S T TS TS afHT 83|
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hatharh vina rajayogo rajayogarn vina hathah |

tasmatpravartate yogi hathe sadgurumargatah || 5 || 181 ||

O Hathayoga ndo pode ser obtido sem o Rajayoga, nem o Rajayoga pode ser obtido sem o
Hathayoga. Portanto, o yogin deverd, primeiramente, aprender o Hathayoga das instrugdes

de seu sabio mestre. V:182.

Il St e Term: gea: |
|| iti Sivasarhhitai paficamah patalah ||

Aqui conclui-se o quinto capitulo da Sivasambhita
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Santipathah, Invocacgio da Paz

3 TATI] HATFTH ATFATOTE]:
AT JATH AT T HeifoT |
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orh apyayantu mamangani vakpranascaksuh |

$rotram atho balam indriyani ca sarvani |

sarvarh brahma upanisadam |

maharh brahma nirakuryam |

ma ma brahma nirakarot |

anirakaranam astu anirakaranarh me astu |

tad atmani nirate ya upanisatsu dharmah |

te mayi santu | te mayi santu |

orh §antih $antih §antih |

Que as partes [do meu corpo], como a fala, os olhos e os ouvidos,
a forca e todos os demais 6rgdos e faculdades sejam eficientes.
Tudo € Brahman, [revelam] as Upanisads.

Que eu [0 ego] ndo rejeite Brahman. Que Brahman ndao me
rejeite. Que ndo haja rejeicdo de Brahman da minha parte. Que
ndo haja rejeicado de mim por Brahman [i.e., ego e Ser em paz].

Que todos os valores e atitudes mencionados nas Upanisads
estejam comigo. Estou comprometido na busca do conhecimento
de Brahman. Que os valores e as atitudes vivam em mim. Que

vivam em mim. Om. Paz. Paz. Paz.

| 3t fererifed wwgof ||
|| iti Sivasarmhitai sampiirnar ||
Aqui completa-se a Sivasambhita
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Sobre o Sanscrito, a Lingua Franca do Yoga

Os primeiros falantes de sinscrito foram os aryas ou arianos, fundadores da civilizagao
védica. Os mais antigos textos da Humanidade, chamados Vedas, datam da Idade Védica,
entre o sétimo e o quarto milénio a.C. Foram transmitidos com surpreendente exatidao ao
longo dos milénios por tradi¢do oral, e transcritos durante a segunda metade do II milénio
a.C.

William James, pioneiro da filologia que descobriu a origem comum das linguas indo-
européias, disse em 1786: “A lingua sinscrita, seja qual for a sua antiguidade, possui uma
estrutura maravilhosa; mais perfeita que o grego, mais rica que o latim e mais
elegantemente refinada que ambos, ela mantém ao mesmo tempo com ambas linguas,
tanto no que se refere a raiz dos verbos quanto as formas gramaticais, uma afinidade mais
forte que a que pudéssemos esperar qui¢cd por mero acidente. Tao forte que nenhum
filélogo poderia analisar as trés linguas sem chegar a convic¢ido de que procedem de uma
mesma fonte, que talvez jd ndo exista.”

Ao longo da existéncia, essa lingua evoluiu e depurou-se: samskrta significa precisamente
“refinado”, por oposicdo as linguas prakrtas, “naturais” ou verndculas. Assimilou todavia
influéncias de linguagens dravidicas e austro-asidticas como o munda (da mesma familia
que as linguas Mon-Khmer, da Asia Oriental), do qual herdou, entre muitas outras, as
palavras lingam, piija e mayiira.

Trata-se de uma lingua sagrada que sempre foi usada para transmitir a Visao do Ilimitado,
nas diversas escolas e tradi¢des da India antiga. Isto cria uma série de dificuldades em

relacdo a interpretacdo do sentido de muitas expressdes que ndo possuem uma traducao
direta nem precisa em linguas ocidentais.

Com o surgimento da escrita nagari, o sanscrito passou a ser usado para redigir tratados
sobre ritual, filosofia, gramadtica, astronomia, legisla¢do, etc. O sanscrito classico, vigente
na Idade de Ouro, diferencia-se do mais antigo, usado no Periodo Védico. Panini, o grande
gramético do século VI a.C., deu as bases para essa transformacdo da lingua na sua obra
Astadhyayr (“Oito Capitulos”), que contém as 3959 regras da morfologia sanscrita.
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Guia Fonético

O sanscrito consta de quatorze vogais e trinta e trés consoantes, o que o torna um tanto
hermético para os ndo iniciados: as nuangas de prontncia chegam a ser imperceptiveis aos
ouvidos desabituados. Consequentemente, muitos dos seus sons sdo irreproduziveis em
outros idiomas.

Niao possui acentuacdo marcada ou forte, mas apenas uma sucessdo de silabas curtas e
longas, com inflexdes tdnicas e musicais. O traco horizontal (macron) sobre a vogal
implica alongamento. A prontncia figurada é dada abaixo, segundo a ordem do alfabeto
sanscrito (ou melhor, silabario).

Os termos sinscritos que aparecem neste texto foram transcritos da sua forma original,
conforme a transliteracdo adotada pela Convencdo de Genebra de 1949, atualizada na
Conveng¢do de Harvard-Kyoto, a fim se de conseguir a proniuncia figurada mais
aproximada possivel dos sons originais do sanscrito.

v

Aksaramala ou Varnamala: o Alfabeto

Aksarani: as Letras

L

I — Ghosah: as Vogais e os Ditongos

a aberta, curta, como em tatu (pirna);

a aberta, longa, como em arte (prana);

1 curta, como em ideia (Siva);

1 longa, como em ali (nadr);

u como em unido (udana);

a longa, como em acude (kizrnbhaka);

r pronuncia-se como em marinho (rsi).
pronuncia-se como em maritimo (fkara);

1 como em inglés, revelry (ltaka);

pys—

como em inglés, revelry, mas prolongado (lkara);
e fechado, como em dedo (asteya);
al ditongo, como em vai (kaivalya);

0 fechado, como em iodo (Yoga);

G 4 A4 A d A d ey oy

au ditongo, como em pauta (nauli);
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II — Vyaiijanah, as Consoantes

1) Kanthyah, as Guturais ou Velares

ka como em Karina (karma);
kha aspirada, como em inglés, broke-heart (Sankhya);
ga  gutural, como em guirlanda (Gita);

gha aspirada, como em inglés, big-house (Gheranda);

o o 4 o

na nasalizando a vogal precedente (arnga);
2) Talavyah, as Palatais

ca  pronuncia-se como em tché (cakra);

cha também como em tché, porém aspirado (mirccha);
ja  palatal, pronuncia-se como em Djalma (japa);

jha palatal, como em inglés, hedgehog (jhali);

fla  antes ou depois de consoantes palatais, como em senha (jiiana);

o @ & do

3) Mardhanyah, as Cerebrais ou Retroflexas

ta  com a lingua no palato, como em inglés, true (Astanga);
tha dental aspirada, como em inglés, lighthouse (Hatha);

da com a lingua no palato, como em inglés, drum (danda);

&N o o o

dha com a lingua no palato, como em inglés, redhaired (dhanura);
na como em inglés, done (prana);

4) Dantyah, as Dentais

ta com a lingua na raiz dos dentes, como em terra (Tantra);
tha com a lingua na raiz dos dentes, como em inglés, foot-hook (sthiramn);
da dental, como em diliivio (dasanami);

dha dental, como em inglés, bloodhorse (dharana);
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na dental, como em nota (ananda);
5) Osthyah, as Labiais

pa labial, como em posto (pirvaka);
pha labial aspirada, como em ingl€s, top-half (phala);
ba labial, como em bomba (bandha);

bha aspirada, como no inglés, nib-head (bhiita);

4 5 o  d

ma em inicio de palavra ou apds vogal tem som bilabial, como em mde

(mantra); entre consoantes, é nasalizada, como em também (samskara);



6) Antasthah, as Semi-Vogais

q ya € semivogal: pronuncia-se como o i em viola (Yoga);
ra  sempre como se estivesse no meio da palavra, como em vidro (rdja);

la  como em iluminar (kundalini);

of 3] A

va em inicio de palavra ou apds uma vogal, pronuncia-se como em volta
(vasana); apdés uma consoante, pronuncia-se igual ao w de narrow, em
inglés (tattva);

7) Usman, as Sibilantes
7 §a  tem o som de sh, como em Sheila (Siva);
sa  tem o som de sh, como em bush (Krsna);

sa tem o som de ss, como em passo (asana);

moH

ha sempre aspirado, como em happy (andahata).

7z, q, f  sdo letras que ndo existem em sinscrito. Tém origem persa e foram assimiladas
nas linguas verndculas durante a presenca muculmana na India, a partir do
século VII d.C. Um exemplo: faquir.




Bibliografia de Estudo de Yoga, Tantra e Vedanta

Esta ¢ uma sugestdo de leituras para continuar os seus estudos de Yoga, Tantra e Vedanta.
Porém, cabe lembrar que nenhuma destas disciplinas podem ser compreendidas apenas
lendo livros. O texto escrito tem como Unico propésito relembrar aquilo que foi estudado
em aula, em presenca de um professor. O papel do professor é fundamental nesse contexto,
uma vez que a palavra é usada de uma maneira muito cuidadosa e o ensinamento sobre o
Ser s6 pode ser transmitido de boca a ouvido.

Em caso do estudante ndo ter a visao clara, esse uso peculiar da palavra ird escapar da sua
compreensdo e a possibilidade de se equivocar, entender apenas uma parte do ensinamento
ou pior ainda, entender tudo ao contrdrio, ¢ imensa. Se estiver interessado em aprofundar a
visdo do Vedanta ou a prdtica do Yoga, busque um professor que possa lhe ensinar e
esclarecer as suas didvidas pessoalmente.

A presenca fisica do professor é chamada cetana em sanscrito e, embora em livros, videos
ou cursos a distdncia, o cetana ndo esteja presente, a relembranca daquilo que ja
aprendemos, € a motivagdo que sentimos ao ouvir novamente o ensinamento sim, podem
nos ajudar a manter alta a inspiracdo, bem com a renovar e fortalecer a nossa conexdao com
0 parampara que revela a visdo libertadora.

A nossa recomendacdo é que vocé€, de tempos em tempos, saia da sua zona de conforto e
faca uma viagem para estar em presenca de um professor. E assim que tem sido hd
milénios, e é assim que nés fazemos, indo para a India todo ano para continuar o nosso
processo de aprendizado com aqueles que nos inspiram.

Junto com os livros, hd ainda outros materiais que podem ser usados para complementar o
estudo, como gravacdes de dudio ou video, e textos disponiveis na internet. No fim desta
lista, aparecem alguns websites, em portugués, inglés e espanhol, onde o leitor poderd
encontrar mais recursos, textos, livros, aulas, mantras e gravacdes para download, e muita
inspiracdo. Namaste!
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