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natomia Sutil do Yoga
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Como usar este guia

Apresentagdo e sumdrio

< <* °

O yoga.pro.br tem mais de mil artigos, e é facil perder-se na imensiddo de uma casa tdo grande. Os
guias de prética retinem, em torno de um tema, os textos e os roteiros que vale a pena ler e praticar, e

mostram por onde comecgar.

Este guia é dedicado a anatomia sutil do Yoga: os trés corpos e os cinco ko$as, o prana e as nadsis, os ca-
kras e a kundalini. Abre com duas paginas, nas palavras de Pedro Kupfer, sobre os trés corpos e os
cinco kosas, e sobre o que sdo, e 0 que ndo sdo, os cakras. Depois, os textos e as praticas aparecem
agrupados por tema, cada um com uma breve glosa, incluindo as oito meditagées nos cakras e as prati-
cas de bhuitasuddhi.

Sdo 41 leituras. Os titulos e os enderecos sdo clicaveis.
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INTRODUGAO

Os trés corpos e os cinco kosas

A perspectiva yogika afirma que a individualidade humana v4 muito além da dimens&o material do
corpo fisico. O Tantra e o Vedanta coincidem com o Yoga nessa visdo. Segundo ela, o ser humano
esta constituido por trés corpos superpostos diferentes, que interagem constantemente entre si: o fisico,

o sutil e o causal.

Esses trés corpos, chamados conjuntamente Sariratraya ou “corpo triplice” ou trikdya, “trés corpos”, fun-
cionam como veiculos para a manifestacdo do Ser, Atma. A palavra Sarira significa literalmente “aquilo
que decai”, e se refere ao fato de que os $ariras sdo veiculos transitérios, nos quais se manifesta momen-

taneamente Atma, que é invaridvel e eterno.
¢ Sthilasarira, o corpo fisico denso, que corresponde a vigilia.
¢ Suiksmasarira, o corpo sutil, que corresponde ao sonho.

¢ Karanasarira, o corpo causal, que corresponde ao sono.

Na tradi¢do do Yoga coloca-se uma parabola simples para compreender os trés corpos e as suas fungdes.
Pense no fruto do tamarindo: a casca é o corpo fisico, a polpa é o corpo sutil, e a semente é o corpo

causal.

0 modelo dos trés $ariras aparece associado e sempre sobreposto a outro modelo: o dos cinco ko$as. Eles
sdo mencionados na Taittirlyopanisad, um dos mais antigos textos sobre a espiritualidade da india. Os
cinco koas, “invélucros” ou “camadas”, sdo os seguintes: annamayakosa, pranamayakosa, manomayakosa,
vijfianamayakosa e anandamayakosa. Respectivamente, alimento, bioenergia, mente, intelecto e ignorancia

existencial.

0 annamayakos$a, a “camada de alimento”, corresponde ao corpo fisico denso, sthiilasarira. O grupo cen-
tral dos trés kosas (pranamayakos$a, manomayako$a e vijfianamayakos$a) corresponde ao corpo sutil. O

anandamayako$a coincide com o corpo causal.
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INTRODUGAO - CONTINUAGAO

Os cakras

hakras sdo elementos ou estruturas criadas mentalmente, sobre as quais praticamos uma forma de

meditagdo bem especifica, dentro da tradi¢do do Tantra. Literalmente, cakra significa em sinscrito
roda, disco ou circulo. Também recebem o nome de padma, que quer dizer 16tus. Os chakras ndo devem
ser considerados realidades fisicas ou sutis, mas superimposicdes deliberadas sobre o corpo material.

O objetivo dessas superimposicdes, chamadas upadhi em sanscrito, é servir como suporte para a medita-
¢do sobre a identidade entre o individuo e o Todo. Os cakras funcionam, por sua vez, como elementos que

nos possibilitam o reconhecimento da Consciéncia Ilimitada, presente em tudo e em todos os seres.

Um antigo provérbio hindu diz yata pinde tata brahmande: “assim como é no Ilimitado, da mesma maneira
é no corpo”.

Na tradi¢do do Yoga usam-se diferentes modelos do sistema dos chakras: alguns apresentam sete centros,
outros oito, outros 10 ou 12. Os cakras podem ser visualizados como esferas brilhantes, a irradiar luz em
todas as diregdes. O elemento que corresponde a cada cakra determina a sua cor.

Cada centro est4 associado com um bija mantra, isto é, um som semente, ao qual responde quando é devi-
damente estimulado. A soma das pétalas dos seis primeiros cakras corresponde as 50 letras do alfabeto

sanscrito, chamadas matrkas, ou méezinhas.

Cada cakra tem igualmente uma deidade e uma $akti, com diferentes nomes, atributos, emblemas, etc.
Isto ndo significa que existam no corpo sutil pequenas imagens de deusas e deuses cheios de bragos e ca-

begas, e armados até os dentes, assim como no hé neles diagramas geométricos ou animais imaginarios.

Existe igualmente uma analogia entre os cakras e os diversos plexos do corpo fisico, mas é um erro que-

rer identifici-los com as diferentes partes da anatomia humana.
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CAPITULO 1

Os corpos e os kosas

Os trés corpos e as cinco camadas que, sequndo o Tattvabodha e a Taittiriyopanisad,

encobrem e servem de veiculo para o Ser.

1 Os 3 Corpos do Ser Humano

Os trés corpos, fisico, sutil e causal, e a sua relagdo com os cinco kosas, com a parabola do tamarindo.

# yoga.pro.br/os-tres-corpos-do-ser-humano-pedro-kupfer

2 Estudando o Tattvabodhah

O Tattvabodhah atribuido a Sankara, «O Conhecimento da Verdade», obra essencial para entender o
Vedanta.

# yoga.pro.br/estudando-o-tattvabodhah

3 Compreendendo Anandamayakosa

0 anandamayakos$a a partir do Tattvabodhah, o didlogo entre o professor e o discipulo.

* yoga.pro.br/compreendendo-o-anandamayakosa-bruno-jones

/ ldentificando desequilibrios nos cinco kosas

Na perspectiva do Yoga hd uma sé doenga, a separacdo: como identificar os desequilibrios em cada
kosa.

# yoga.pro.br/identificando-desequilibrios-nos-cinco-koshas

5 Saindo da teoria: pritica para tomar consciéncia dos cinco kosas

Uma prética para tomar consciéncia dos cinco kosas, um a um.

# yoga.pro.br/saindo-da-teoria-pratica-para-tomar-consciencia-dos-cinco-koshas
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CAPITULO 2

O prana e as nadis

O pranamayakosa: as cinco formas da energia vital, os canais por onde ela circula e os

respiratorios que os purificam.

1 Conheca os 5 Pranas, Vayus ou Ares Vitais

Prana, apana, samana, udana e vyana: as cinco formas que a energia vital assume no corpo.

# yoga.pro.br/conheca-os-cinco-pranas-vayus-ou-ares-vitais

2 Prana, corpo e transformacéo

Para mudar algo em nds é preciso mudar a energia que o criou: os pranas como chave da
transformacio.

# yoga.pro.br/prana-corpo-e-transformacao

% Pranayama, Vitalidade, Respiracio e Consciéncia
O texto de base sobre o pranayama: o alento é a vida.

# yoga.pro.br/forca-vital-respiracao-e-consciencia
Y

/ Nadisodhana, a Respira¢édo Alternada
NadiSodhana, a purificagdo das nadis, requisito para as préaticas avangadas.
¢ yoga.pro.br/nadi-sodhana-a-respiracao-alternada-20-ciclos

5 Nadisuddhi Pranayama
Nadisuddhi, a desintoxicagdo sutil do pranamayako$a e das emogdes.

* yoga.pro.br/nadisuddhi-pranayama-20-ciclos

¢ Surya Nadi Pranayama, o Respiratério Solar
Stirya nadi: a respiracdo pela narina direita ativa pingala, o canal solar.

# yoga.pro.br/surya-pranayama-o-respiratorio-solar

7 Chandra Nadi Pranayama, o Respiratério Relaxante

Chandra nadi: a respiragio pela narina esquerda ativa ida, o canal lunar.

# yoga.pro.br/chandra-pranayama-o-respiratorio-lunar

Q Os 4 Bandhas do Hathayoga

Os quatro bandhas, as travas que conduzem a forga vital no pranayama e na meditagio.

# yoga.pro.br/conheca-os-bandhas-do-hatha-yoga
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CAPITULO 3

Os cakras

Os cakras como superimposicoes para a meditagdo, e ndo como orgaos sutis a serem

«alinhados».

1 Chakras: Introducéo aos Oito Centros

Introdugio aos oito centros: os cakras, os vrttis e uma breve descri¢do de cada um.

# yoga.pro.br/prana-chakras-e-kundalini-uma-introducao

2 Existe alinhamento de chakras no Yoga?

Existe alinhamento de chakras no Yoga? Uma busca pessoal e uma resposta.

& yoga.pro.br/existe-alinhamento-de-cakras-no-yoga

7 Patafijali, o Tantrico: os Chakras no Yogasiitra
H4 chakras no Yogasiitra? Resposta as afirmages sobre um Patafijali tAntrico.

# yoga.pro.br/patanjali-o-tantrico
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CAPITULO 4

As meditacdes nos cakras

Oito prdticas, uma para cada centro, com kaya sthairyam, akasa pranayama, drsti, bija

mantra e visualizacdo.

1 Kaya Sthairyam: Cultivando a Firmeza do Corpo (Meditac¢éo)
Kaya sthairyam, a firmeza do corpo: a imobilidade que prepara todas as meditagdes.

# yoga.pro.br/kaya-sthairyam-cultivando-a-firmeza-do-corpo

2 Meditacdo no Mialadhara Chakra

Miladhara: o instinto de sobrevivéncia, o olfato e o elemento terra.

& yoga.pro.br/meditacao-no-muladhara-chakra

% Meditacdo no Svadhisthana Chakra
Svadhisthana: na raiz dos genitais, com o bija varh.

# yoga.pro.br/meditacao-no-svadhisthana-chakra

/4 Meditacdo no Manipura Chakra

Manipura: o elemento fogo, o poder interior e a capacidade de realizagio.

# yoga.pro.br/meditacao-no-manipura-chakra

5 Meditacdo no Anahata Chakra

Anahata: o elemento ar, o prana e os sentidos.

# yoga.pro.br/meditacao-no-anahata-chakra

¢ Meditagido no Visuddha Chakra

Visuddha: o elemento espago, a eloquéncia e o dom de interpretar.

# yoga.pro.br/meditacao-no-visuddha-chakra

7 Meditacédo no Ajiia Chakra
Ajfia: bhrimadhya drsti, bija mantra, yantra e respiragio pelo cakra.

# yoga.pro.br/meditacao-no-ajna-chakra

Q Meditagio no Soma Chakra

Soma: o néctar lunar, para meditar no dia da lua cheia.

# yoga.pro.br/meditacao-no-soma-chakra

9 Meditagdo no Sahasrara Cakra

Sahasrara: mantra, drsti, visualizacio e respiracio pelo cakra da coroa.

# yoga.pro.br/meditacao-no-sahasrara-chakra
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CAPITULO 5

A kundalini e o som interior

A energia criadora que engendra o universo e se manifesta no ser humano, e o som interior

que a acompanha.

1 Kundalini: a Forca da Serpente e os Chakras

A kundalini, a forca da serpente, e o caminho que ela percorre pelos cakras.

# yoga.pro.br/kundalini-o-poder-serpentino-e-os-chakras

2 0O que ¢ a Kundalini?
0 que é a kundalini, um assunto que fascina os ocidentais e que poucos compreendem.

& yoga.pro.br/o-que-e-a-kundalini-por-linda-johnsen

% Nada, a sonoridade interior

Nada, a sonoridade interior, que assume sete formas.

# yoga.pro.br/nada-a-sonoridade-interior

/4 Nada dhyana, a meditacido na sonoridade interior

Nada dhyana: a meditagdo no som que se ouve ao fechar os ouvidos.

# yoga.pro.br/nada-dhyana-a-meditacao-na-sonoridade-interior

5 Tejabindu Upanisad
A Tejabindu Upanisad: o Ser Radiante, percebido no coragido em samadhi.

# yoga.pro.br/tejabindu-upanishad

¢ Amrtabindu, o Néctar da Imortalidade

A Amrtabindu Upanisad, o néctar da imortalidade, uma das Upanisads do Yoga.

# yoga.pro.br/amrtabindu-upanisad-o-nectar-da-imortalidade

yoga.pro.br 9 Textos de Pedro Kupfer


https://yoga.pro.br/kundalini-o-poder-serpentino-e-os-chakras/
https://yoga.pro.br/kundalini-o-poder-serpentino-e-os-chakras/
https://yoga.pro.br/o-que-e-a-kundalini-por-linda-johnsen/
https://yoga.pro.br/o-que-e-a-kundalini-por-linda-johnsen/
https://yoga.pro.br/nada-a-sonoridade-interior/
https://yoga.pro.br/nada-a-sonoridade-interior/
https://yoga.pro.br/nada-dhyana-a-meditacao-na-sonoridade-interior/
https://yoga.pro.br/nada-dhyana-a-meditacao-na-sonoridade-interior/
https://yoga.pro.br/tejabindu-upanishad/
https://yoga.pro.br/tejabindu-upanishad/
https://yoga.pro.br/amrtabindu-upanisad-o-nectar-da-imortalidade/
https://yoga.pro.br/amrtabindu-upanisad-o-nectar-da-imortalidade/

CAPITULO 6

Bhatasuddhi, a purificacdo dos elementos

Os cinco elementos, terra, dgua, fogo, ar e espaco, purificados no corpo e no psiquismo, e as

prdticas para sublimar as emocgoes.

1 Bhiatasuddhi, a Purifica¢do dos Elementos
Bhiutasuddhi, o procedimento do Yoga tintrico para purificar os elementos.

# yoga.pro.br/bhuta-shuddhi-a-purificacao-dos-elementos-2

2 Tattva Suddhi

Tattva $uddhi: os cinco tattvas nfo devem ser interpretados no sentido literal.

& yoga.pro.br/tattwa-shuddhi

% Bhuta shuddhi das emocdes

Bhatasuddhi das emogdes: os vrttis e o sarnskara.

# yoga.pro.br/bhuta-shuddhi-das-emocoes

/ Bhiuitasuddhi: Pratica para Sublimar a Raiva

Uma prética para sublimar a raiva e as emogdes semelhantes.

# yoga.pro.br/bhuta-shuddhi-pratica-para-sublimar-a-raiva

5 Bhuta shuddhi: pratica para sublimar o citime

Uma prética para sublimar o ciime e a inveja.

# yoga.pro.br/bhuta-shuddhi-pratica-para-sublimar-o-ciume

¢ Bhuta shuddhi: pratica para sublimar o medo

Uma priética para sublimar o medo.

# yoga.pro.br/bhuta-shuddhi-pratica-para-sublimar-o-medo
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CAPITULO 7

Os estados de experiéncia

Os trés corpos correspondem aos trés estados: a Mandukya Upanisad e as meditagoes que
levam além deles.

1 Mandakyopanisad
A Mandiikya Upanisad e o seu método de investigacdo dos estados de experiéncia.

# yoga.pro.br/mandukyopanisad

2 A Meditacdo no Om da Mandiukyopanisad
A meditagdo no Orh da Mandukya: tudo o que aqui est4 é Orh.

& yoga.pro.br/a-meditacao-no-om-da-mandukyopanisad

% Sunya Dharana, a Meditacio no Vazio
Stinya dharana, a meditagdo no vazio, para desfazer a identificagdo com o corpo e o pensamento.

# yoga.pro.br/shunya-dharana-a-meditacao-no-vazio-um-roteiro

4 Jyotirdhyana, a visdo da luz interior

Jyotirdhyana, a visdo da luz interior.

# yoga.pro.br/jyotirdhyana-a-visao-da-luz-interior
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Guia de prética preparado a partir dos artigos de Pedro Kupfer e dos colaboradores do yoga.pro.br.

Os textos completos estdo no site, com os mantras, as tradugdes e os videos, quando for o caso.

Aviso. Este guia ndo substitui o estudo com um professor. Os textos completos estdo no yoga.pro.br.

Capa. Asceta hindu sentado, com um rosario e o yogapatta, a faixa de meditagio, em volta do tronco e dos joelhos.
Granito, Tamil Nadu, c. século XVIII. Victoria and Albert Museum, Londres, 1S.252-1953.

Tipografia. Gentium Book Plus, Fraunces e Tiro Devanagari Sanskrit, as mesmas fontes do site.
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