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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 ao Tantra, a tradigdo que deu origem ao Hathayoga e que vé o corpo e o mundo
como manifestagdes da consciéncia. Abre com duas paginas sobre o que é Tantra e o que ele nio é. De-
pois, os textos aparecem agrupados por tema, cada um com uma breve glosa.

Sdo 39 leituras. Os titulos e os enderecos sdo clicaveis.
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INTRODUGAO

O que é Tantra

KAMIKA AGAMA
T foreareid e gf averH |

tanyate vistaryate jianamanena iti tantram /

Aquilo pelo qual o conhecimento é tecido e expandido chama-se tantra.

A palavra tantra vem da raiz tan, estender, tecer. Designa um tear, uma urdidura, e por extensio um texto,
um ensinamento que expande o conhecimento. Os Tantras sdo escrituras que surgiram na India entre os
séculos V e XI, dedicadas a Siva, & Deusa e a Visnu, e que propuseram uma visdo afirmativa do mundo: em
vez de fugir dele, usd-lo como caminho.

Siva e Sakti
No Tantra, a realidade tem dois aspectos inseparaveis: Siva, a consciéncia pura e imével, e Sakti, o poder
dindmico que se manifesta como o universo. Tudo o que existe é a danga desses dois principios. No ser

humano, Sakti repousa enrolada na base da coluna como kundalini, a forca da serpente, e o caminho do
Yoga é a sua reunido com Siva.

O Sivasiitra

Atribuido a Vasugupta, no século IX, o Sivasiitra é um dos textos seminais do Tantra e a base do Trika, o
Tantra ndo-dual da Cachemira. Os seus 77 siitras sdo tdo sintéticos que se assemelham a férmulas algébri-

cas. Alguns deles, na traduc¢io de Pedro Kupfer:

SIVASUTRA, I:1
1l
caitanyamatma |

Consciéncia é [a natureza de] Atma.

SIVASUTRA, 1:5
I WG
udyamo bhairavah 1

Bhairava, a Consciéncia, é a elevagdo (udyamah).

SIVASUTRA, 11:6
Te2UTd: I
gururupayah |

0 mestre (guruh) é o meio (upayah).
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SIVASUTRA, 1:2
RIGEERH
jAanam bandhah 1

Conhecimento [limitado] é a prisdo.

SIVASUTRA, I1:1
Rt A=
cittarn mantrah /i

A mente [inquisitiva] é o mantra.

SIVASUTRA, III1:9
Tcfoh STTAT I

nartaka atma /

Atma é o dangarino (nartakah).
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INTRODUGAO - CONTINUAGAO

O corpo e 0s equivocos

O corpo como veiculo

Foram os tintricos que apresentaram uma visdo dinidmica do corpo, e deles nasceu o Hathayoga: os cha-
kras, as nadis, os bandhas, as mudras e os mantras sdo ferramentas tintricas. O corpo ndo é um obstaculo

a liberdade, mas o templo e o instrumento para reconhecé-la.

Tantra nio é sexo

No Ocidente, a palavra tantra ficou associada a técnicas sexuais. E um equivoco: a sexualidade aparece
em algumas linhagens como liturgia, mas o objetivo do Tantra é reconhecer que todos os pares de opos-
tos, masculino e feminino, individuo e totalidade, sdo uma sé realidade. Reduzir o Tantra ao sexo é como
reduzir uma catedral as suas portas.

Tantra e Vedanta

A divergéncia entre Tantra e Vedanta é apenas aparente e limita-se as diferencas na linguagem que estas
duas escolas de vida usam. Ambos apontam para a mesma Consciéncia; diferem nos meios. Muitos mes-

tres, como Sankara e Abhinavagupta, transitaram entre as duas tradigdes.

Pasu, vira e divya

No contexto do Tantra, os termos pasu, vira e divya representam diferentes niveis de desenvolvimento e
qualificagdo dos praticantes (sadhakas). Esses trés tipos descrevem estdgios ou disposicdes internas de
cada pessoa em relagdo a pratica, a disciplina e a compreensio do ensinamento nio-dual.

¢ Pasu, o condicionado: o pasu é o praticante que ainda vive preso aos condicionamentos sociais e aos
desejos. Ele/ela segue regras rigidamente, com medo de errar, e tem alguma volubilidade em relagdo
as convengdes sociais. Estd “atado” (pasa significa “lago” ou “corrente”) pelas limitagées do ego, da
moral dualista e uma percepgio limitada da realidade. Esse tipo de praticante requer uma orientagdo

cuidadosa, praticas introdutérias purificatérias e bastante preparagio.

¢ Vira, o corajoso: o vira ja superou o medo e a dependéncia de normas convencionais. Ele/ela encara a
vida e a espiritualidade com coragem, disciplina e discernimento. Est4 pronto/a para praticas mais
avancgadas, incluindo o desafio de tabus sociais, sempre com consciéncia e inten¢io sagrada. O vira

compreende que o caminho envolve tanto desfrutar da luz quanto encarar a prépria sombra.

¢ Divya, o divino: o divya é o adepto plenamente realizado, cuja consciéncia transcende as dualidades.
Ele/ela vive em constante percepgdo do sagrado em tudo e o reconhecimento do Ilimitado em todos
os seres. As préticas externas tornam-se secunddrias para essa pessoa, pois em todas as situagdes per-

cebe a ndo-separagio. Ele/ela atua no mundo com compaixao, sabedoria e desapego.

Esses trés termos, pasu, vira e divya, ndo sdo meros rétulos, mas indicativos da maturidade emocional de
cada praticante no caminho do Tantra. No entanto, é preciso esclarecer que o Tantra reconhece e acolhe
todos os tipos de disposigdo, oferecendo as diferentes pessoas métodos apropriados para cada uma, com

o objetivo de guiar todos os praticantes em direcdo a liberdade, moksa.
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CAPITULO 1

A visao tantrica

O que é o Tantra, de onde vem, como explica a criagdo e qual é o seu lugar entre os caminhos

do Yoga.

1 Afinal, o que ¢é tantra?

Um sistema de conceitualizagdo do universo, que explica por que a existéncia existe: afinal, o que é
tantra?

* yoga.pro.br/afinal-o-que-e-tantra

2 Entrevista sobre Tantra

Tantra significa tecido, urdidura, expansdo do conhecimento: uma entrevista.

@ yoga.pro.br/entrevista-sobre-tantra

% A Cosmovisio do Tantra

A cosmovisdo do Trika, que explica a criacdo através dos seus principios, os tattvas.

* yoga.pro.br/a-cosmovisao-do-tantra-trika-yoga

/4 Tantra, a democratizacdo do Yoga

0 Yoga téntrico é audaciosamente afirmativo: o Tantra como democratizagdo do Yoga.

# yoga.pro.br/tantra-a-democratizacao-do-yoga

5 O Tantra e os Yogas

Perguntas e respostas sobre o Tantra e os Yogas, e por que a palavra ficou associada a libertinagem.

* yoga.pro.br/o-tantra-e-os-yogas

¢ Tantra + Vedanta = Hatha Yoga?

A divergéncia entre o Vedanta e o Tantra é fruto da desinformagéo: Tantra + Vedanta = Hatha?

# yoga.pro.br/tantra-vedanta-hatha-yoga

7 Inteligéncia no Yoga, Tantra e Vedanta

O conceito de inteligéncia no Yoga, no Tantra e no Vedanta.

* yoga.pro.br/inteligencia-no-yoga-tantra-e-vedanta

Q Pasu, Vira e Divya: o condicionado, o corajoso e o divino

Pa$u, vira e divya: o condicionado, o corajoso e o divino.

# yoga.pro.br/pasu-vira-e-divya-o-condicionado-o-corajoso-e-o-divino
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CAPITULO 2

Tantra niao é sexo

A associagdo entre Tantra e sexo é recente e ocidental. Estes textos desfazem o equivoco e

mostram o lugar da sexualidade na tradigdo.

1 Tantra é Sexo? Saiba a Verdade

O objetivo do Tantra é reconhecer que os pares de opostos sdo uma sé realidade: tantra é sexo?

# yoga.pro.br/tantra-sexo-saiba-a-verdade-sobre-o-tantra

2 Tantra: Ensinamento para Crescer e Ndo Técnica para Prazer
Ensinamento para crescer, e ndo técnica para prazer.

& yoga.pro.br/tantra-ensinamento-para-crescer-e-nao-para-prazer

% Tantra: sexualidade e espiritualidade

Tantra, sexualidade e espiritualidade, segundo a visdo hindu das eras.

# yoga.pro.br/tantra-sexualidade-e-espiritualidade

4 Confissées de um tantrico

As confissdes de um tintrico depois de anos de convivéncia com o mundo do Yoga.

# yoga.pro.br/confissoes-de-um-tantrico
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CAPITULO 3

Os textos tantricos

Alguns textos da tradi¢do tantrica traduzidos no site, do Vijiianabhairava aos hinos de
Abhinavagupta.

1 Vijianabhairava Tantra: Versos sobre a Libertacio
0 Vijiianabhairava Tantra: Bhairava e Bhairavi e os versos sobre a libertagao.

# yoga.pro.br/vijnanabhairava-tantra

2 Bhairavastotram de Abhinavagupta

O Hino a Bhairava de Abhinavagupta, de 992 d.C., com o sinscrito, a tradugdo e o padapatha.

& yoga.pro.br/bhairavastotram-abhinavagupta

% Anuttarastika de Abhinavagupta: As Oito Estrofes do Mais Elevado
Anuttarastika: os oito versos de Abhinavagupta sobre o Mais Elevado e o ndo-método.

# yoga.pro.br/anuttarastika-abhinavagupta

/ Kularnava Tantra (fragmento)

Um fragmento do Kularnava Tantra sobre o samadhi.

# yoga.pro.br/kularnava-tantra-fragmento

5 Visvasara Tantra

0 Vis$vasara Tantra: ndo h4 nascimento como o humano.

# yoga.pro.br/vishvasara-tantra

¢ Tripura rahasya

O Tripura Rahasya e os dois caminhos que conduzem a iluminag3o.

# yoga.pro.br/tripura-rahasya

7 A pujainterior do Gautamiya Tantra

Como o culto exterior se torna interior, segundo o Gautamiya Tantra.

# yoga.pro.br/a-puja-interior-do-gautamiya-tantra
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CAPITULO 4

Kundalini e os chakras

O Tantra descreve um corpo sutil, com os chakras, as nadis e a kundalini. Estes textos

explicam o mapa e desfazem algumas fantasias.

1 Chakras: Introducéo aos Oito Centros

0 ser humano como reflexo do macrocosmos: uma introdugio aos oito chakras.

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

2 Kundalini: a For¢a da Serpente e os Chakras

Kundalini, a for¢a da serpente, e os chakras.

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

% O que é a Kundalini?
Por que a kundalini fascina tanto os ocidentais, e o que ela é de fato.

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

4 O Simbolismo da Serpente no Yoga

A serpente enroscada como simbolo do potencial de liberdade.

# yoga.pro.br/o-simbolismo-da-serpente-no-yoga

5 Existe alinhamento de chakras no Yoga?

Quem precisa de alinhamento de chakras? Uma busca pessoal.

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

¢ Patafijali, o Tantrico: os Chakras no Yogasutra

Patafjali, o tAntrico? Os chakras no Yogasutra.

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

7 Conheca os 5 Pranas, Vayus ou Ares Vitais

Os cinco pranas, os ares vitais que formam o corpo energético.

# yoga.pro.br/conheca-os-cinco-pranas-vayus-ou-ares-vitais
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CAPITULO 5

O corpo e os elementos

Do Tantra nasceu o Hathayoga e a sua visdo do corpo como instrumento. Estes textos falam

dessa origem e das prdticas de purificagdo dos elementos.

1 ATluminacéo do Corpo: as Origens do Hatha Yoga

Foram os tintricos que apresentaram uma visdo dindmica do universo: as origens do Hatha.

# yoga.pro.br/a-iluminacao-do-corpo-as-origens-do-hatha-yoga

2 AVisido do Corpo no Hatha Yoga

No Hatha, o corpo passa a ser o ponto de partida da prética: a visdo do corpo.

& yoga.pro.br/a-visao-do-corpo-no-hatha-yoga

3 O Corpo é o Templo. O Asana é a Prece
O corpo é o templo, o asana é a prece.

& yoga.pro.br/o-corpo-e-o-templo-da-divindade-pedro-kupfer

4 A Purificacdo dos Elementos

A ascensdo da kundalini como purifica¢do progressiva dos elementos.

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

5 Bhatasuddhi, a Purificacido dos Elementos

Bhutasuddhi, a purificagdo dos elementos, um procedimento do Yoga tintrico.

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

6 Tattva suddhi

Tattva $uddhi: terra, 4gua, fogo, ar e espago no corpo e no psiquismo.

# yoga.pro.br/tattwa-shuddhi

7 Ganesa Matrika Nyasa
Gane$a matrka nyasa: tocar as partes do corpo com as letras do alfabeto sanscrito.

# yoga.pro.br/ganesha-matrika-nyasa
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CAPITULO 6

A Deusa

No Tantra, a Deusa é o proprio poder da consciéncia. Estes textos falam das suas muitas faces

e dos hinos que a celebram.
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As Muitas Faces da Deusa

Parvati, Sakti, Ambika, Gauri: as muitas faces da Deusa.

# yoga.pro.br/as-muitas-faces-da-deusa

Kali: Deusa Mie, Icone Feminista
Kali, a Deusa Mie, como icone feminista.

& yoga.pro.br/kali-mae-divina-icone-feminista

A Histoéria de Durga Kali, a Mae Divina
A histéria de Durga Kali, a Mée Divina.

& yoga.pro.br/o-mito-de-durga-kali-a-deusa-mae

Navaratri, as 9 Noites das trés Devis

Navaratri, as nove noites das trés Devis.

# yoga.pro.br/navaratri-as-nove-noites-das-tres-devis

Bhavani Ashtakam, o Octeto da Deusa

0 Bhavani Astakam, o octeto da Deusa.

¢ yoga.pro.br/bhavani-ashtakam-o-octeto-da-deusa

Mila Mantra de Aévaradha Devi: Invocacido da Deusa Amazona

0 mila mantra de A$vartudha Devi, a deusa amazona.

# yoga.pro.br/mula-mantra
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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 o estudo com um professor. Os textos completos estdo no yoga.pro.br.

Capa. Culto a Siva e Devi (detalhe), pintura de Bikaner, Rajasthan, do inicio do século XVIII. Cleveland Museum of
Art, 1967.240, dominio publico.

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