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Como usar este guia

Apresentagdo e sumdrio
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O yoga.pro.br tem mais de mil artigos, e é facil perder-se na imensiddo de uma casa tdo grande. Os
guias de leitura sdo mapas: cada um retine, em torno de um tema, os textos que vale a pena ler e mos-

tra por onde comegar.

Este guia é dedicado a medita¢do. Abre com duas péaginas sobre o que é meditar segundo Patafijali e o
Vedanta, e como comegar. Depois, os textos aparecem agrupados por tema, da compreensio as técni-
cas, cada um com uma breve glosa: o siléncio interior, os mantras, os roteiros guiados e a meditagdo

nos chakras.

Sdo 69 leituras. Os titulos e os enderecos sdo clicaveis.
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INTRODUGAO

O que é meditar

N a india de Patafijali, Yoga e meditagdo sdo quase sindnimos. O Yogasiitra define o Yoga logo no se-

gundo aforismo:

YOGASUTRA 1.2
aﬁ@ﬁqﬁlﬁﬁﬂz Il
yogas cittavrttinirodhah

Yoga é o aquietamento das flutua¢des da mente. 7

Meditar ndo é esvaziar a mente a forca, nem buscar uma experiéncia extraordindria. E criar as condigdes
para que a mente se aquiete e possamos reconhecer o que somos: a consciéncia que observa os pensa-
mentos e ndo é afetada por eles. No terceiro capitulo, Patafjali descreve trés graus de interiorizagéo, cha-

mados em conjunto sariyama:

YOGASUTRA 3.1
éila?ﬂi%ﬂ?ﬂa YR |l

desabandhas cittasya dharana

Concentragdo é fixar a mente num ponto. 7

YOGASUTRA 3.2
dA YT hdT-dl u‘Il"IH\ll

tatra pratyayaikatanata dhyanam

Meditago é o fluxo continuo da atengio nesse ponto. 7

aﬂm&nﬁﬁﬂmmﬁawﬁ: I

tad evarthamatranirbhasar svarapasanyam iva samadhih

Samadhi é quando sé o objeto brilha, como se a mente estivesse vazia de si mesma. 71
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INTRODUGAO - CONTINUAGAO

Como praticar

Meditacio e Vedanta

No Vedanta, a meditagdo tem outro papel. O conhecimento do Ser nasce da escuta do ensinamento
($ravana) e da reflexdo sobre ele (manana). A meditagéo, nididhyasana, serve para assimilar o que foi com-
preendido, até que essa visdo se torne espontinea. Por isso Swami Dayananda dizia que a meditagdo ndo
deve estar separada de uma vida meditativa.

Para comecar

¢ Lugar e hora: escolha um canto tranquilo e uma hora fixa; o inicio da manhi e o fim da tarde sdo os

momentos tradicionais.

¢ Postura: sente-se com a coluna ereta e o corpo estdvel, no chdo ou numa cadeira. A firmeza do corpo

(kaya sthairyam) é o primeiro passo.
¢ Respiragdo: deixe a respiracdo acalmar-se antes de comegar; alguns minutos de pranayama ajudam.
¢ Um apoio: um mantra, a respiragdo, um som ou uma imagem servem de 4ncora para a atengio.
+ Tempo: comece com dez minutos e aumente aos poucos. A regularidade vale mais do que a duragio.

¢ Sem luta: os pensamentos vdo continuar aparecendo. Observe-os sem se identificar com eles e volte

ao apoio.

Cuidados

Em caso de depressdo, trauma, ansiedade intensa ou transtorno psiquidtrico, pratique com o acompa-

nhamento de um professor experiente e de um profissional de saide.
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CAPITULO 1

Compreender a meditacio

Antes da técnica, a compreensdo: o que a tradi¢cdo entende por meditacdo, qual é o seu

objetivo e quais sdo os seus obstdculos.

1 A Meditacido na Tradicdo do Yoga — Parte I

Primeira parte de uma série sobre a meditagdo na tradicio védica: ndo hé razdo suficiente para aceitar-
mos o sofrimento como algo inevitavel.

* yoga.pro.br/a-meditacao-na-tradicao-yogika-parte-i

2 A Meditacio na Tradi¢do do Yoga — Parte II

Segunda parte: o upasana, a meditagdo sobre os nomes e as formas de I$vara, o papel dos mantras e a
contemplacdo.

# yoga.pro.br/a-meditacao-na-tradicao-yogika-parte-ii

3 A Meditagdo na Tradi¢do do Yoga — Parte III

Terceira parte da série, com outros aspectos da meditac¢io na tradigdo do Yoga.

# yoga.pro.br/a-meditacao-na-tradicao-yogika-parte-iii

4 A Meditagio na Tradi¢do do Yoga — Parte IV

Quarta e ultima parte da série sobre a meditagdo na tradi¢do do Yoga.

# yoga.pro.br/a-meditacao-na-tradicao-yogika-parte-iv

5 Meditacdo: a Vida como é

Swami Dayananda, em palestra no Rio de Janeiro em 1984: a medita¢io e a vida como ela é.

# yoga.pro.br/meditacao-a-vida-como-ela-e-por-swami-dayananda

6 O papel da meditacgéo e seus obstdculos

Os Vedas dizem que somos a fonte de toda a paz. O papel da meditacio e os obstaculos que a impedem.

# yoga.pro.br/o-papel-da-meditacao-e-seus-obstaculos

7 Uma vida meditativa
A meditacdo n3o deve estar separada de uma vida meditativa, como ensina o sexto capitulo da
Bhagavadgita.

# yoga.pro.br/uma-vida-meditativa

Q O Mito da Mente Vazia

«Meu filho estd fazendo meditagdo.» «E ele pensa em qué?» O mito da mente vazia.

& yoga.pro.br/o-mito-da-mente-vazia
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CAPITULO 1 - CONTINUACAO

Compreender a meditacio

9 Qual é o objetivo da meditacdo?

Um didlogo entre Sri Nisargadatta e um discipulo sobre o objetivo da meditagio.

# yoga.pro.br/qual-e-o-objetivo-da-meditacao

10 O Caminho da Meditacéo

Quem cala a prépria voz passa a escutar a voz do Ser. Uma reflexdo sobre o caminho da meditagao.

# yoga.pro.br/o-caminho-da-meditacao

11 Perguntas e Respostas sobre Orac¢ido e Meditacdo

Perguntas e respostas sobre oragdo e meditacio: dhyana, nididhyasana e a diferenca entre as duas.

# yoga.pro.br/perguntas-e-respostas-sobre-oracao-e-meditacao

12 Meditacio: Cuidados Preliminares

Os cuidados preliminares para que a pratica da meditacio seja bem direcionada e dé resultados.

# yoga.pro.br/cuidados-preliminares-para-praticar-meditacao
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O Yogasiitra descreve um caminho em oito passos que leva da ética e da postura a

CAPITULO 2

O Yoga de Pataiijali

concentragdo, a meditagdo e a absorgdo. Estes textos explicam as etapas e os sitras que

tratam da mente.

1

yoga.pro.br

O Yoga em 8 Passos de Pataiijali

0 astangayoga, o sistema em oito passos organizado por Patafijali, explicado passo a passo.

# yoga.pro.br/o-yoga-de-patanjali-em-8-passos

Pratyahara, o elo perdido do Yoga

Pratyahara, a retragdo dos sentidos: o quinto passo, a ponte entre as praticas exteriores e as interiores.

+ yoga.pro.br/pratyahara-o-elo-perdido-do-yoga

Ekagrata, a Concentragio num Ponto, Passo Prévio a Meditacio

Ekagrata, a concentragdo num ponto, passo prévio a meditagio.

& yoga.pro.br/ekagrata-a-concentracao-em-um-ponto-so

Yoga Siatra: aforismos I:5 a I:11: Descolorindo Seus Pensamentos

Os siitras 1.5 a 1.11: as cinco flutua¢des da mente e como descolori-las.

+ yoga.pro.br/yoga-sutra-aforismos-i5-a-il1-descolorindo-seus-pensamentos

Yoga Siitra, I:17 e 18: Tipos de Concentragio

Os siitras 1.17 e 1.18: os tipos de concentragdo, fundamentados na prética e no desapego.

# yoga.pro.br/yoga-sutra-i17-e-18-tipos-de-concentracao

O samadhi e o pensar harmonioso

Um extenso comentdrio do siitra 1.17: o samadhi e o pensar harmonioso.

+ yoga.pro.br/o-samadhi-e-o-pensar-harmonioso

Asamprajiiata Samadhi: a Absor¢éo Final. Yogasutra, I:18
0 samadhi como um estado de conhecimento, e ndo uma experiéncia: o stitra 1.18.

# yoga.pro.br/samadhi-a-absorcao-final-yogasutra-i-18

Yoga Sitra 1:33-39: Estabilizando e Clareando a Mente

Os siitras 1.33 a 1.39: estabilizar e clarear a mente antes das praticas sutis.

+ yoga.pro.br/yoga-sutra-i33-39-estabilizando-e-clareando-a-mente

Obstdculos para a pratica de Yoga

Antaraya, os obstaculos que se interpdem no caminho da prética, e como supera-los.

# yoga.pro.br/obstaculos-para-a-pratica-de-yoga
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CAPITULO 2 - CONTINUACAO

O Yoga de Pataiijali

10 O samsara e os riscos do samadhi

O sarnsara e os riscos de buscar o samadhi como uma experiéncia.

# yoga.pro.br/o-samsara-e-os-riscos-do-samadhi
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CAPITULO 3

O siléncio e a testemunha

A meditagdo nado exige siléncio exterior nem uma mente sem pensamentos. Estes textos

ensinam a observar a mente de fora, como testemunha, e a cultivar o siléncio interior.

1 Antar Mouna — Siléncio Interior: Estdgio I

Antar mouna, primeiro estagio: criar o siléncio interior observando os sons e os pensamentos.

# yoga.pro.br/antar-mouna-silencio-interior-estagio-i-pkupfer

2 Antar Mouna — Meditag¢io no Siléncio Interior. Estdgio I1

Antar mouna, segundo estagio: a atengZo se recolhe e os estimulos exteriores cessam.

& yoga.pro.br/antar-mouna-estagio-2-silencio-interior-pkupfer

% Antar Mauna — Meditac¢éo no Siléncio Interior, Estdgio III

Antar mouna, terceiro estagio: deixar surgir, observar e eliminar os pensamentos voluntariamente.

# yoga.pro.br/antar-mauna-estagio-iii-silencio-interior-pkupfer

/ Antar Mouna, a Purgacio Mental

0 professor Hermdgenes sobre o antar mouna como purgagdo mental.

# yoga.pro.br/antar-mouna-a-purgacao-mental-jose-hermogenes

5 Sakshi, a consciéncia testemunha

Saksi, a consciéncia testemunha: a nogdo-chave para entender como funciona a meditagio.

# yoga.pro.br/sakshi-a-consciencia-testemunha

¢ Testemunhando seus Pensamentos em Préticas de Yoga

Testemunhar os pensamentos, o aspecto mais importante da pratica.

# yoga.pro.br/testemunhando-seus-pensamentos-em-praticas-de-yoga

7 Como lidar com os pensamentos

NZo tente encontrar o Ser em algum pensamento: como lidar com os pensamentos.

# yoga.pro.br/como-lidar-com-os-pensamentos

Qg Como ‘silenciar’ os pensamentos?

0 que vocé quer: siléncio ou conhecimento? Uma pergunta mal formulada e a sua resposta.

# yoga.pro.br/como-silenciar-os-pensamentos

g Siléncio, apesar dos pensamentos

O siléncio que permanece apesar dos pensamentos.

# yoga.pro.br/silencio-apesar-dos-pensamentos
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CAPITULO 3 - CONTINUACAO

O siléncio e a testemunha

10 Mauna, o siléncio

Mauna, o siléncio, numa conversa com uma amiga surda-muda.

& yoga.pro.br/mauna-o-silencio

11 Pratica para manter externo o que ¢ externo

Uma prética para descarregar-se das pessoas e das situagdes que entram, sem convite, na mente.

# yoga.pro.br/pratica-para-manter-externo-o-que-e-externo
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CAPITULO 4

Mantra, som e respiracio

O mantra, o som interior e a respiracdo sdo os apoios mais antigos da meditagado. Estes textos

ensinam a meditar no Om, no Gayatri, no Sohari e no som do espacgo interior.

1 Meditacio no Sagrado Mantra Om
A meditagdo no Orh, 0 mantra mais importante de todos, que contém o conhecimento dos Vedas.

# yoga.pro.br/meditacao-no-mantra-om

2 A Meditacdo no Om da Mandiukyopanisad
A meditagido no Orh segundo a Mandukyopanisad: tudo o que aqui est4 é o Orh.

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

% Meditacdo Soham - Ajapajapa - Estdgio I
Ajapajapa, primeiro estdgio: o mantra Soharh, que fazemos constantemente ao respirar.

# yoga.pro.br/meditacao-soham-ajapajapa-estagio-1

/ Meditacao Ajapajapa - Estdgio II
Ajapajapa, segundo estagio: a consciéncia da susumna, entre o chakra bésico e o do entrecenho.

# yoga.pro.br/meditacao-ajapajapa-estagio-2-pedro-kupfer

5 Meditacido na Respiracido Ajapajapa - Estdgio III
Ajapajapa, terceiro estagio: os canais de subida e de descida da respiragio.

# yoga.pro.br/meditacao-na-respiracao-soham-ajapajapa-estagio-3

¢ Meditagdo Bhramari, a Vibragéo Interior

Bhramari, a vibragdo interior, como meditacio.

# yoga.pro.br/meditacao-bhramari-a-vibracao-interior

7 Nada dhyana, a meditagio na sonoridade interior

Nada dhyana: ouvir o som do espago que estd no interior do coragao.

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

Q Nada Yoga, a via do som divino

0 nada yoga, a via do som interior: as nogdes-chave da pratica.

# yoga.pro.br/nada-yoga-a-via-do-som-divino

9 Gayatri: Segredos e Recomendagdes para Meditar neste Mantra

Segredos e recomendagGes para meditar no Gayatri, um dos mantras mais célebres.

# yoga.pro.br/gayatri-segredos-e-recomendacoes-para-meditar-neste-mantra
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CAPITULO 4 - CONTINUACAO

Mantra, som e respiracio

10 A Meditacio no Gayatri Mantra

Swami Dayananda sobre a meditagdo no Gayatri.

# yoga.pro.br/a-meditacao-no-gayatri-mantra-swami-dayananda

11 Ganesa Gayatri: o Japa e a Mente Unidirecionada

Como funciona o japa e como ele ajuda a tornar a mente unidirecionada.

# yoga.pro.br/ganesa-gayatri-japa
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CAPITULO 5

Técnicas e roteiros

Roteiros completos, para ler e praticar: da firmeza do corpo a fixagdo ocular, da expansado a

meditagdo no vazio.

1 Kaya Sthairyam: Cultivando a Firmeza do Corpo (Meditac¢éo)

Kaya sthairyarh, o corpo firme: a técnica que prepara para todas as outras.

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

2 Siinya Dharana, a Medita¢édo no Vazio
Siinya dharana, a meditagio no vazio, para desvincular-se das experiéncias.

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

% Meditacido da Expanséo: Visvariipa Dhyanam
Vi$variipa dhyanam, a meditagdo da expansdo: sou a consciéncia que ja estava antes da mente.

# yoga.pro.br/meditacao-da-expansao

4 Jyotirdhyana, a visdo da luz interior

Jyotir dhyana, a visdo da luz interior, com a retragdo do sentido da vis3o.

# yoga.pro.br/jyotirdhyana-a-visao-da-luz-interior

5 Trataka, a Fixacdo Ocular

Trataka, a fixagdo ocular, que limpa os olhos e concentra a mente.

# yoga.pro.br/trataka-a-fixacao-ocular

¢ Drsti, as Oito Fixacoes Oculares do Hathayoga
Os oito drstis, as fixagGes oculares do Hathayoga.

# yoga.pro.br/drsti-as-oito-fixacoes-oculares-do-hatha-yoga

7 Meditacdo chayopasana
Chayopasana, técnica tantrica do Siva Svarodaya que combina yantra e mantra.

# yoga.pro.br/meditacao-chhayopasana

Q Amrta dhyana, a meditacéo no néctar celestial

Amrta dhyana, a meditagdo no néctar, com a jihva bandha.

# yoga.pro.br/amrita-dhyana-a-meditacao-no-nectar-celestial

9 Meditagio: ouvir e ecoar

Ouvir e ecoar, uma meditagdo para fazer em grupo.

# yoga.pro.br/meditacao-ouvir-e-ecoar
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CAPITULO 5 - CONTINUACAO

Técnicas e roteiros

As Trés Meditagoes da Gheranda Sambhita (VI:1-17)

As trés meditacées da Gheranda Sarhhita: com forma, com luz e sutil.

& yoga.pro.br/tres-meditacoes-da-gheranda-samhita-vi-1-17

Bhutasuddhi: Pratica para Sublimar a Raiva

Bhiitasuddhi, uma prética para sublimar a raiva e as emogdes semelhantes.

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

Micro Meditacdo Matinal em 28 Segundos
Uma micro meditagdo matinal de 28 segundos, para agradecer pelo corpo.

& yoga.pro.br/micro-meditacao-matinal-em-28-segundos
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CAPITULO 6

Meditacio nos chakras

Uma série de meditacoes sobre os chakras, que combinam a firmeza do corpo, o pranayama, os

bija mantras e a visualizagdo dos simbolos de cada centro.

1 Meditacdo no Maladhara Chakra

0 miiladhara, o chakra bésico: o instinto de sobrevivéncia, o olfato e o elemento terra.

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

2 Meditacdo no Svadhisthana Chakra
0 svadhisthana, na raiz dos genitais.

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

% Meditacdo no Manipura Chakra
O manipura: kaya sthairyarh, akasa pranayama, bija mantra e os simbolos do chakra.

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

/ Meditacido no Anahata Chakra

0 anahata, que facilita o dominio sobre o prana e o elemento ar.

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

5 Meditacido no Visuddha Chakra
0 visuddha, o centro da garganta, com akasa pranayama.

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

G Meditagdo no Ajiia Chakra
0 3jia, o sexto chakra.

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

7 Meditag¢do no Soma Chakra

0 soma chakra, no centro da testa, acima do 3jfia.

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

Q Meditacio no Sahasrara Cakra

0O sahasrara: mantra, fixagdo no entrecenho, visualizagio e respiragdo.

# yoga.pro.br/meditacao-no-sahasrara-chakra
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CAPITULO 7

Contemplar o que é

No Vedanta, meditar é assimilar o conhecimento do Ser. Estes textos trazem meditacoes

conduzidas a partir do ensinamento.

1 Nididhyasanam, contemplando o que ¢é

Nididhyasana: uma meditacdo conduzida por Swami Dayananda num dos seus retiros.

# yoga.pro.br/nididhyasanam-contemplando-o-que-e

2 Atma Vicara, Investigagio sobre a Natureza do Ser

Atma vicara, a investigagdo sobre a natureza do Ser, a técnica que melhor exemplifica o jianayoga.

& yoga.pro.br/atma-vicara-investigacao-sobre-a-natureza-do-ser

% Mahavakya: a Meditacio nas Quatro Grandes Afirmacdes Védicas

A meditagdo nas quatro grandes afirmacdes védicas, os mahavakyas.

# yoga.pro.br/mahavakya-meditacao-nas-quatro-afirmacoes-vedicas

/4 Meditacio nos Desejos

O problema n3o é o desejo: uma meditagio nos desejos.

# yoga.pro.br/meditacao-nos-desejos

5 Contemplacéio: Reflexio a Luz da Filosofia

Contemplar é ver o que estd latente no contemplado. Uma reflexdo a luz da filosofia.

¢ yoga.pro.br/contemplacao-breve-reflexao-a-luz-da-filosofia
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Guia de leitura 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 a orientagdo de um professor. Em caso de transtornos psiquicos, pratique com o
acompanhamento de um profissional de saude.

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