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Viver em Yoga

Guia de leitura dos conteuidos do yoga.pro.br
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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 o segundo de dois dedicados ao Yoga na vida. Trata do Yoga vivido no cotidiano: os relacio-
namentos, o ego, o desapego, a morte, o tempo e o siléncio, a vida na cidade, no mar e em casa, a natu-
reza e a recuperacio. Abre com duas péginas, nas palavras de Pedro Kupfer, sobre os papéis que repre-
sentamos e sobre a morte. Depois, os textos aparecem agrupados por tema, cada um com uma breve
glosa. O primeiro guia, «<Emogdes e bem-estar», trata da felicidade, da ansiedade, da tristeza e dos

desejos.

Sd0 47 leituras. Os titulos e os enderecos sdo clicaveis.
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INTRODUGAO

Papéis e relacionamentos

iver é representar papéis. Nao ha existéncia sem cumprir deveres, realizar agGes e obrigagdes. So-
mos mie ou pai, filho ou filha, irmio ou irm3, etc. Em cada uma dessas posigdes, cultivamos atitu-

des e modos diferentes de nos comunicar.

A maneira em que falamos com nossos pais, por exemplo, é diferente da que usamos para nos dirigir aos
nossos filhos. Como filhos, cultivamos a gratiddo em relagdo aos nossos pais, e isso se expressa na ma-
neira em que falamos com eles. Como pais, somos responsaveis pela educacio e formagio dos nossos fi-
lhos, e essa responsabilidade também se manifesta nas atitudes e palavras que escolhemos para nos diri-

gir a eles.

Representamos papéis no trabalho, na sociedade, na nagéo, no pais, no bairro, em casa, o tempo todo. Um

papel é um dever, uma obriga¢do ou funcio que se cumpre na sociedade ou na familia.

Essas obrigacdes sdo chamadas vyavahdra em sinscrito. O conceito de vyavahara é muito importante no
Yoga. Ele pode ser traduzido como responsabilidade, esfor¢o ou dever quotidiano. Obviamente, isso esta
vinculado com as maneiras corretas de agir, que sempre devem estar em conformidade com o dharma, o

principio da harmonia social e universal.

Embora nossa existéncia ndo dependa da representacio de quaisquer papéis, nés ndo podemos fugir de-
les. Portanto, deveriamos permanecer cientes de que a nossa felicidade ndo depende de representar ou
deixar de representar um dado papel.

A personagem somente existe porque o ator existe. A existéncia do ator ndo depende da representagio
do papel.

Relacionamentos inteligentes se constroem pela descoberta do espaco que ha entre quem nds somos e os
papéis que representamos. A realidade de qualquer relagdo é que sempre hd um fator varidvel e um
constante.

Desde seu ponto de vista, vocé é o invaridvel, e todos aqueles que nos relacionamos com vocé (inclusive
eu, ao escrever estas linhas), mudamos constantemente. Essa pessoa invariavel que vocé é assume dife-

rentes atitudes, dependendo dos papéis que estiver representando.

No entanto, se vocé fizer uma lista dos seus problemas, descobrira que eles estdo ligados unicamente a
esses papéis. Em suma, objetivamente falando, vocé ndo tem problemas para chamar de seus. Os proble-
mas sao inerentes aos papéis que vocé representa, mas nao sao seus.

Swami Dayananda ensina: “Se vocé confunde um papel com si mesmo, ndo hé problema algum. Mas, se
confunde a si mesmo com um papel, entdo, definitivamente, essa confuséo vai levar vocé a um estado de
sofrimento e desespero. Vocé precisa compreender que o Eu é livre de todos os papéis e situagdes, livre
até mesmo da prépria mente. Apenas com essa compreensdo dos truques da mente vocé ird se tornar

mestre dela, usando-a como um instrumento para aprender, para apreciar, para amar.”

Dentre a infinidade de papéis que representamos, hd um que é bem peculiar: o do yogi, o praticante. Este
ndo é um papel que vocé possa “representar”, como quem cumpre uma obrigacio burocratica. Por defi-
ni¢do, ser yogi é renunciar conscientemente tanto as agdes impulsivas quanto as mecanicas.

Quando a ansiedade desaparece, conseguimos ver que o Eu ndo sofre. Desta maneira, nos desgrudamos
dos nossos problemas e ndo mais tentamos fugir do presente.
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INTRODUGAO - CONTINUAGAO

O Yoga e a morte

morte inspira medo. Em nosso cotidiano, via de regra, procuramos varrer convenientemente esse
tema para baixo do tapete, ocupados como estamos na busca do conforto, a prosperidade e a

satisfacdo.

Porém, em alguns momentos, ele surge intempestivamente, nos invade e passa como um rolo compres-
sor por cima da nossa fragil estabilidade emocional.

E dito que se néo estivermos prontos para viver, tampouco estaremos preparados para morrer.

Portanto, se neste preciso momento nio estamos imediatamente ameagados pela visita da morte, vale a
pena tirar um momento para refletir sobre o que ela significa, mantendo um pouco de equanimidade.

Isso pode nos trazer um olhar mais apreciativo sobre a prépria vida que temos hoje.

Através dessa reflexdo poderemos igualmente nos preparar para quando, inevitavelmente, precisemos
olhar para a morte, seja na forma da despedida de algum ente querido, seja na forma da aceitacdo da

nossa prépria condigdo. O exercicio de aceitar a fragilidade da vida humana nunca esta demais.
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CAPITULO 1

Os relacionamentos

Os papéis que representamos, o amor, a amizade e a arte de ouvir e de se adaptar aos demais.

1 Papéis e Relacionamentos

Viver é representar papéis: o ator, a personagem e os relacionamentos inteligentes.

¢ yoga.pro.br/papeis-e-relacionamentos-pedro-kupfer

2 Dharma sem Drama: um Guia para Relacionamentos Harmoniosos

Dharma sem drama: um guia para relacionamentos harmoniosos.

# yoga.pro.br/dharma-sem-drama-guia-para-relacionamentos

3 Amor Radical ou Emogdes Baratas?

Amor radical ou emogdes baratas? O «ficar» e o amor.

# yoga.pro.br/amor-radical-ou-emocoes-baratas

4 The Yoga of Love

Quando perdemos alguém ou somos decepcionados, sofremos: o Yoga do amor (em inglés).

# yoga.pro.br/the-yoga-of-love

5 Da amizade

Da amizade no caminho espiritual.

& yoga.pro.br/da-amizade

6 Daempatia

Da empatia.

# yoga.pro.br/da-empatia

7 Aprendendo a Ouvir

Aprender a ouvir conscientemente requer forca de vontade.

& yoga.pro.br/aprendendo-a-ouvir

Q Adaptar-se aos demais

Adaptar-se aos demais, mesmo diante dos comentérios que fazem sobre nds.

# yoga.pro.br/adaptar-se-aos-demais

9 Vida de Yoga na Maternidade

A vida de Yoga na maternidade: os filhos como gurus.

& yoga.pro.br/vida-de-yoga-na-maternidade
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CAPITULO 2

O ego e a identidade

O ego ndo é um inimiqgo a ser vencido: o que dizemos quando dizemos «eu».

yoga.pro.br

Eu amo meu ego!

Eu amo meu ego! Uma frase estranha no meio do Yoga.

* yoga.pro.br/eu-amo-meu-ego

Coitadinho do ego!

Coitadinho do ego! Cada parte do corpomente tem a sua importancia.

@ yoga.pro.br/coitadinho-do-ego

Vocé, Tornado

Vocé, tornado: o eu comparado a um tornado pelo neurocientista Francisco Varela.

* yoga.pro.br/voce-tornado

O Yoga do Julgamento

0 Yoga do julgamento: julgar é algo a evitar?

# yoga.pro.br/o-yoga-do-julgamento

O Yogaeeu...ends?

Se eu ndo estiver a meu favor, quem estara? Se eu sé estiver a meu favor, o que sou eu?

& yoga.pro.br/o-yoga-e-eu-e-nos

Do auto-conhecimento

Do autoconhecimento.

& yoga.pro.br/do-auto-conhecimento
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CAPITULO 3

A morte e o desapego

A morte, o desapego e a liberdade: olhar para a fragilidade da vida para aprecid-la melhor.

1 O YogaeaMorte

O Yoga e a morte, a partir do Sanatsujatiya do Mahabharata.

* yoga.pro.br/o-yoga-e-a-morte

2 O Yogin e a Morte

0 yogin e a morte: compreender o que acontece na morte para apreciar melhor a vida.

@ yoga.pro.br/o-yogin-e-a-morte-uma-reflexao-de-pedro-kupfer

3 O sono da morte em confluéncia com a morte em vida

0 sono da morte em confluéncia com a morte em vida.

* yoga.pro.br/o-sono-da-morte-em-confluencia-com-a-morte-em-vida

4 1000 luas =1 Vida = 4000 Semanas

Mil luas, uma vida, quatro mil semanas.

# yoga.pro.br/1000-luas-1-vida-4000-semanas

5 Corpo e Desapego

Corpo e desapego: o compassivo desprendimento dos sdbios em relagdo ao préprio corpo.

& yoga.pro.br/corpo-e-desapego

6 Do desapego

Do desapego de habitos, lugares, pessoas e coisas.

# yoga.pro.br/do-desapego

7 Vairagya, o desapego bem entendido
Vairagya, o desapego bem entendido.

& yoga.pro.br/vairagya-o-desapego-bem-entendido
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Desacelerar na era da velocidade: a pausa, o tempo, o siléncio e o presente.
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CAPITULO 4

O tempo, a pausa e o siléncio

Vocé Sabe Parar? Nada Fazer é uma Arte Sofisticada!

Vocé sabe parar? Nada fazer é uma arte sofisticada.

# yoga.pro.br/voce-sabe-parar-a-arte-de-parar-pedro-kupfer

Tempo é (muito mais que) dinheiro
Tempo é (muito mais que) dinheiro.

# yoga.pro.br/tempo-e-muito-mais-que-dinheiro

Tudo sobre o0 nosso controle

Tudo sobre o nosso controle.

* yoga.pro.br/tudo-sobre-o-nosso-controle

Mauna, o siléncio

Mauna, o siléncio.

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

Presente

Presente.

& yoga.pro.br/presente

Do equilibrio
Do equilibrio, a partir do slackline.

# yoga.pro.br/do-equilibrio

Tudo ao maximo

Tudo ao maximo: o esfor¢o méaximo e os seus limites.

& yoga.pro.br/tudo-ao-maximo
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CAPITULO 5

Yoga no cotidiano

O Yoga fora da sala de prdtica: na cozinha, no jardim, no transito, no mar e na cidade grande.
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Cozinhdsana e Jardindsana

Cozinhasana e jardinasana: o Yoga numa casa na Mata Atlantica.

* yoga.pro.br/cozinhasana-e-jardinasana

Declarac¢des de uma yogini paulista: como sobreviver ao transito

Declara¢des de uma yogini paulista: como sobreviver ao transito.

# yoga.pro.br/declaracoes-de-uma-yogini-paulista-como-sobreviver-ao-transito

A qualidade de vida e o paradoxo da cidade grande

A qualidade de vida e o paradoxo da cidade grande.

* yoga.pro.br/a-qualidade-de-vida-e-o-paradoxo-da-cidade-grande

Vocé quer a Boa Vida?

Vocé quer a boa vida?

# yoga.pro.br/voce-quer-a-boa-vida-pedro-kupfer

Yoga no mar

Yoga no mar: o surf como prolongamento da prética.

& yoga.pro.br/yoga-no-mar

Vida de Yoga, Vedanta e surf
Vida de Yoga, Vedanta e surf.

# yoga.pro.br/vida-de-yoga-vedanta-e-surf

Aristételes nas ondas
Aristételes nas ondas de Punta de Lobos.

& yoga.pro.br/aristoteles-nas-ondas

Do Mabhalila
A vida é Mahalila, um grande jogo.

# yoga.pro.br/do-mahalila

Vivendo a Quarentena: 24 Aulas de Yoga na Vida
Vivendo a quarentena: 24 aulas de Yoga na vida, em video.

oga.pro.br/vivendo-a-quarentena-minisserie-com-pedro-kupfer
*y b d t dro-kupf
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Os yamas aplicados ao meio ambiente, a mobilidade e ao engajamento no mundo.
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CAPITULO 6

O Yoga, a natureza e o mundo

Quatro respostas sobre Yoga e Meio Ambiente

Quatro respostas sobre Yoga e meio ambiente.

# yoga.pro.br/quatro-respostas-sobre-yoga-e-meio-ambiente

Yoga e Meio Ambiente

0 Yoga como estilo de vida que abarca o meio ambiente.

# yoga.pro.br/yoga-e-meio-ambiente

O Yoga e a bicicleta

O Yoga e a bicicleta.

# yoga.pro.br/o-yoga-e-a-bicicleta

Bicicletas, ahimsa e a cultura do automodvel

Bicicletas, ahirmsa e a cultura do automével.

# yoga.pro.br/bicicletas-ahimsa-e-a-cultura-do-automovel

O Yoga e a espiritualidade engajada

0 Yoga e a espiritualidade engajada, desde os anos da ditadura no Uruguai.

& yoga.pro.br/o-yoga-e-a-espiritualidade-engajada

O bom exemplo do Yoga nos presidios da India

0 bom exemplo do Yoga nos presidios da india.

# yoga.pro.br/o-bom-exemplo-do-yoga-nos-presidios-da-india
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CAPITULO 7

Habito, vicio e recuperacéio

O Yoga como apoio para quem quer se libertar de hdbitos e dependéncias.

1 Os Siitras da Recuperagéio
Yoga, habito e a libertagao do vicio.

# yoga.pro.br/os-sutras-da-recuperacao-yoga-habito-e-a-libertacao-do-vicio

2 Yoga, Hébito e Vicio
Yoga, hébito e vicio.

# yoga.pro.br/yoga-habito-e-vicio

3 O Yoga e a minha recuperagéo

0 Yoga e a minha recuperagio: o testemunho de Roberto.

# yoga.pro.br/o-yoga-e-a-minha-recuperacao

yoga.pro.br 11 Textos de Pedro Kupfer


https://yoga.pro.br/os-sutras-da-recuperacao-yoga-habito-e-a-libertacao-do-vicio/
https://yoga.pro.br/os-sutras-da-recuperacao-yoga-habito-e-a-libertacao-do-vicio/
https://yoga.pro.br/yoga-habito-e-vicio/
https://yoga.pro.br/yoga-habito-e-vicio/
https://yoga.pro.br/o-yoga-e-a-minha-recuperacao/
https://yoga.pro.br/o-yoga-e-a-minha-recuperacao/

< <* °

L &E: 8% |l

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. O nentifar azul do Egito (The Blue Egyptian Water Lily), de The Temple of Flora, de Robert John Thornton.
Desenho de Peter Charles Henderson, gravura de Joseph Constantine Stadler, Londres, 1804. Agua-tinta e

pontilhado impressos a cores e coloridos & mao. The Metropolitan Museum of Art, Nova York, 2014.596.2.

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