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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 Yoga cléssico de Patafijali e retine todos os artigos do site sobre o Yogasiitra.
Abre com duas paginas sobre a estrutura do texto e os seus primeiros siitras, na traducdo de Pedro
Kupfer. Depois, os textos aparecem agrupados por tema, cada um com uma breve glosa: Patajali e o
seu tempo, o Sarnkhya, o primeiro capitulo aforismo a aforismo, a prética e o desapego, as aflicbes e o

karma, os oito passos, os yamas e niyamas, e os siddhis.

Sdo 77 leituras. Os titulos e os enderecos sdo clicaveis.
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INTRODUGAO

O que é o Yogasitra

Yogasitra é a obra classica atribuida ao sabio Patafijali, onde se expdem tanto o Jiianayoga, Yoga

do autoconhecimento (ainda que o nome Jfianayoga nio apareca explicitamente no texto), quanto
o Astangayoga, os oito passos praticos necessarios para adquirir o antahkarana$uddhi (purificagdo psi-
quica) necessdria para firmar-se na visio ndo-dual. Este texto consta de apenas 196 siitras ou brevissimas
frases, que constituem um mapa do psiquismo humano e apontam as rotas para neutralizar as afli¢es
existenciais, chamadas kle$as.

Na obra de Patafijali aparecem as instrugdes para vencer os obstdculos (antaraya) e assim, encontrar a
“paz perfeita” que é, nas palavras do Rei Bhoja, a meta do Yoga. A obra é tdo perfeita no seu propésito e
exposi¢do que poderiamos chama-la “Atma: manual do usudrio”. Os siitras estdo divididos em quatro ca-

pitulos, denominados padas. A palavra pada significa literalmente caminho ou senda:
¢ Samadhi pada - sobre o samadhi, com 51 siitras.

¢ Sadhana pada - sobre a prética, com 55 siitras.

¢ Vibhati pada - sobre os poderes, com 56 siitras.

¢ Kaivalya pada - sobre a libertagdo, com 34 siitras.

A estrutura do texto é simplesmente perfeita: ndo sobra nem falta uma sé palavra. Os silogismos, a argu-
mentacgdo e a sequéncia de pensamento sdo impecaveis. No primeiro capitulo se expde o objetivo do
Yoga, a maneira como funciona a mente, a importancia do conhecimento no processo de libertacio, os ti-
pos de samadhi, os obstaculos para a pratica e seus antidotos.

No segundo, fala-se sobre as fontes de sofrimento e a maneira de se livrar dele, sobre os valores e demais
técnicas que configuram o Astangayoga e seus efeitos. O terceiro capitulo discorre principalmente sobre
as diferentes técnicas de meditagdo e os poderes psiquicos delas advindos. No quarto capitulo se abor-
dam novamente assuntos desenvolvidos nos anteriores, como a lei do karma e a vida de Yoga.

Com esta obra o Yoga adquire status de dar$ana, uma das seis escolas de filosofia do hinduismo ortodoxo,
que explica o papel do homem no cosmos. Todas as formas de Yoga praticadas hoje em dia tém neste au-
tor uma referéncia obrigatéria.
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INTRODUGAO - CONTINUAGAO

Os primeiros sutras

YOGASUTRA, I:1
3T TR |l
A-) ~N

atha yoganusasanam /i

Agora, o ensinamento do Yoga.

A palavra que abre o livro, atha, significa “agora”. Pode parecer estranho comegar um texto deste porte
por um advérbio tdo laconico, mas o que se percebe claramente aqui é que o Yogasiitra ndo é um livro

para iniciantes. Alguma coisa foi ensinada previamente, e “agora”, comega o ensinamento do Yoga.

Para a correta compreensdo dos siitras é preciso saber ler nas entrelinhas (em latim, interleggere), fazer
uma leitura inteligente e atenta destes textos para podermos extrair-lhes a esséncia.

YOGASUTRA, 1:2

FRTf R RIfe: |

yogascittavrttinirodhah I

Yoga é a cessagdo [da identificacdo com] as expressdes da psiqué.
YOGASUTRA, 1:3

T G WU |

tadd drastuh svarupe’vasthanam /i

Entdo, aquele que vé se estabelece em sua prépria natureza.

YOGASUTRA, 1:4
FEEEHEa |

vrttisarupyamitaratra |

De outra maneira, existe identificacdo com os vrttis.

Aqui, Patafjali usa a palavra sariipyam, que significa “identificacdo”, para deixar claro que nirodhah nio
é “parar de pensar”, mas interromper a identificagio com pensamentos, crencas, medos, condiciona-

mentos e emocgoes.

YOGASUTRA, 1:12
TATISRTAT=T afsRie: |
abhyasavairagyabhyarn tannirodhah 1

A supressdo continuada [da identificagdo com os vrttis nasce] da prética e do desapego.

YOGASUTRA, 11:29
TR AT ORI AT R RO AT SETAETH |l

yamaniyamasanaprandyamapratyaharadharanadhyanasamadhayo’stavangani i

Yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana e samadhi sio os oito angas.
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CAPITULO 1

Pataiijali e o seu tempo

Quem foi Patarijali, quando terd vivido, o que herdou do Veda, do budismo e do jainismo, e

como o Yogasutra se tornou um dos seis darsanas.

1 Quem foi Pataiijali?
O mistério sobre a vida do codificador do Yoga classico, e a lenda do seu nascimento.

# yoga.pro.br/quem-foi-patanjali

2 Gonika, a Mie de Pataiijali
A histéria de Gonika, a yogini que pediu um filho ao sol e recebeu Patafijali nas maos.

& yoga.pro.br/a-mae-de-patanjali

7 Patafijali, Filésofo e Yogin
Georg Feuerstein sobre Patafijali como filésofo e como yogin, e o climax de um longo desenvolvimento.

# yoga.pro.br/patanjali-filosofo-e-yogi-1-texto-de-feuerstein

/4 Invocacéio a Patafijali

Os versos de invocagdo a Patafijali: Yoga para a psiqué, gramatica para a palavra, medicina para o
corpo.

# yoga.pro.br/versos-de-meditacao-sobre-patanjali

5 Astanga Yoga Mantra
Vande guriinam, o mantra que abre a pratica, com a descri¢do de Patafijali.

# yoga.pro.br/ashtanga-yoga-mantra

¢ Compreendendo Patafijali a luz da tradicédo védica

O Yogasiitra ndo contém ideias originais: as suas bases estdo nos Vedas e nas Upanisads.

# yoga.pro.br/compreendendo-patanjali-a-luz-da-tradicao-vedica

7 Pataiijali além do Veda: as herancas budista e jainista do Yogasiitra

O que o Yogasiitra herdou das tradi¢des ndo védicas: quatro paralelos com o budismo e os cinco votos
de Mahavira.

# yoga.pro.br/patanjali-alem-do-veda

Q Patanjali, o Tantrico: os Chakras no Yogasiitra

Ha chakras no Yogasiitra? Uma resposta as afirmagdes sobre um Patafijali tintrico.

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

9 Repensando o Yogasiitra

Uma reflexdo sobre a maneira como lemos o texto e sobre a tradugéo do segundo sitra.

# yoga.pro.br/repensando-o-yogasutra
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CAPITULO 1 - CONTINUACAO

Pataiijali e o seu tempo

Dos Fios da Uniao

Yogasiitra como «fios da unifo»: o fio que guia de volta para casa.

# yoga.pro.br/dos-fios-da-uniao

Os darsanas e a visdo hindu

Os seis dar$anas, as escolas que explicam o sentido da existéncia, e o lugar do Yoga entre elas.

# yoga.pro.br/os-darshanas-e-a-visao-hindu

O Yoga e a sua Filosofia

0 lado tedrico do Yoga, esquecido diante dos seus efeitos terapéuticos.

# yoga.pro.br/o-yoga-e-a-sua-filosofia

O que é 0 Yoga?
0 Yoga como visdo libertadora que se aplica através de um modo de vida.

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

O Yoga nos Sastras

A busca da felicidade e o lugar do Yoga nos $astras.

# yoga.pro.br/o-yoga-nos-shastras

Histéria do Yoga em 120 palavras

Dos rsis védicos ao Hatha, passando por Patafjali: a histéria do Yoga em 120 palavras.

# yoga.pro.br/historia-do-yoga-em-120-palavras

Bibliografia de Yoga, Tantra e Vedanta: Livros Recomendados

Os livros recomendados para estudar o Yoga, incluindo as tradu¢des do Yogasitra.

# yoga.pro.br/bibliografia-recomendada
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CAPITULO 2

O Sarikhya

O Yoga de Patafijali apoia-se na visdo do Samkhya: a distingdo entre a consciéncia, purusa, e

a natureza, prakrti.

1 O Samkhya no Yogasiitra
Os elementos do Sammkhya que é preciso conhecer para compreender o Yoga de Patarijali.

# yoga.pro.br/o-samkhya-no-yoga-sutra

2 Yoga e Sarikhya: procurando a saida

Yoga quer dizer unir. Mas unir o que com o qué? O Yoga e o Sarhkhya a procura da saida.

& yoga.pro.br/yoga-e-sankhya-procurando-a-saida

% Trés visdes da Criagdo segundo o Sammkhya
Como o Sarhkhya descreve a criagdo a partir da interagdo entre purusa e prakrti.

& yoga.pro.br/tres-visoes-da-criacao-segundo-o-samkhya
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CAPITULO 3

O primeiro capitulo

A definigdo do Yoga, o funcionamento da mente, a prdtica e o desapego, os tipos de samadhi,

ISvara, os obstdculos e os seus antidotos, na ordem dos sitras.

1 Yoga, agora. Yogasiitra, I:1
Comentario do primeiro siitra: por que o texto comega com a palavra «agoran.

# yoga.pro.br/yoga-agora-2

2 Agora, o Yoga!
Atha yoganu$asanam: ler as entrelinhas do primeiro aforismo.

& yoga.pro.br/yoga-agora

% Aprendendo com o Yoga a arte de saber existir

O primeiro siitra como ponto de partida para aprender a arte de existir.

# yoga.pro.br/aprendendo-com-o-yoga-a-arte-de-saber-existir

4 Quatro Aforismos Fundamentais do Yogasiitra

Quatro aforismos fundamentais para comegar a busca da realizacio de si.

# yoga.pro.br/quatro-aforismos-fundamentais-do-yoga-sutra

5 Yoga é Desprendimento

Interromper a identificagdo com os pensamentos: o Yoga como desprendimento.

# yoga.pro.br/yoga-e-desprendimento

G Yoga é Voltar para Casa. Yogasiitra, I:3

Comentadrio do terceiro siitra: svariipa, a nossa prépria forma, o reconhecimento de si.

# yoga.pro.br/yoga-e-voltar-para-casa

7 Yoga, Problema, Solugio

Yoga é estar livre de distragdes: o problema e a solugo.

¢ yoga.pro.br/yoga-problema-solucao-pedro-kupfer

Q Yoga Sutra: aforismos I:5 a I:11: Descolorindo Seus Pensamentos

Sttras I:5 a I:11: os cinco tipos de vrtti e como «descolori-los».

# yoga.pro.br/yoga-sutra-aforismos-i5-a-i11-descolorindo-seus-pensamentos

9 Yoga Sutra, aforismos I:12 a 16: prdtica e ndo-apego
Sttras 1:12 a I:16: a préatica e o desapego, os dois pilares do sistema.

# yoga.pro.br/yoga-sutra-aforismos-i12-a-16-pratica-e-nao-apego
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CAPITULO 3 - CONTINUACAO

O primeiro capitulo

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

Sttras 1:17 e 1:18: os estdgios da concentragio e do samadhi.

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

O samadhi e o pensar harmonioso

Um comentério extenso do siitra I:17 e das modalidades de samadhi.

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

Asamprajiiata Samadhi: a Absor¢éo Final. Yogasutra, I:18
Sttra 1:18: o0 samadhi como estado de conhecimento, ndo como experiéncia.

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

Yoga Satra 1:19-22: Esforcos e Compromissos
Stitras 1:19 a [:22: os niveis de esfor¢o e de compromisso com a prética.

# yoga.pro.br/yoga-sutra-119-22-esforcos-e-compromissos

Yoga Sitra, I:23-29: Contemplacdo do Om
Sttras 1:23 a 1:29: a contemplagdo do Orh como caminho direto.

« yoga.pro.br/yoga-sutra-i23-29-contemplacao-do-om

I$vara no Yogasiitra: a Presenca Especial
Sutras [:23 a 1:27: I$vara como Presenga especial, o primeiro mestre, e 0 Ori.

# yoga.pro.br/isvara-no-yogasutra

Yogasiitra [:30-32: Obstdculos e Solugdes

Sttras 1:30 a I:32: os obstaculos esperados e as suas solugdes.

# yoga.pro.br/yoga-sutras-130-32-obstaculos-e-solucoes

Obstaculos no Caminho do Yoga

Os nove obstéaculos no caminho do Yoga e a solucdo que Pataijali oferece.

# yoga.pro.br/9-obstaculos-ao-yoga-patanjali-yoga-sutra

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

Siitras 1:33 a [:39: estabilizar e clarear a mente antes das meditacdes sutis.

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

Equanimidade ou indiferenca?
Sttra 1:33: a equanimidade do yogin nio é indiferenca diante da injustica.

# yoga.pro.br/equanimidade-ou-indiferenca
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CAPITULO 3 - CONTINUACAO

O primeiro capitulo

2() Yoga Sitra, 1.40-51: Apés Estabilizar a Mente

Sttras 1:40 a I:51: a mente como um cristal transparente.

# yoga.pro.br/yoga-sutra-140-51-apos-estabilizar-a-mente
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CAPITULO 4

Pritica e desapego

Abhyasa e vairagya, a observagdo dos pensamentos, os samskaras e os hdbitos, e as chaves

prdticas do Yogasutra para o dia a dia.

yoga.pro.br

Abhyasa: Mantendo o Foco no Yoga

Abhyasa, a prética constante: o que quer dizer repeti¢do e como manter o foco.

¢ yoga.pro.br/abhyasa-mantendo-o-foco-no-yoga

Vairagya, o desapego bem entendido

Vairagya, o desapego bem entendido, que é natural e nio renuncia forgada.

& yoga.pro.br/vairagya-o-desapego-bem-entendido

Testemunhando seus Pensamentos em Préticas de Yoga

Testemunhar o fluxo dos pensamentos, o aspecto mais importante da pratica.

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

Como funciona o samskara?

Os sarnskaras e as vasanas, as tendéncias subconscientes que condicionam a ag3o.

# yoga.pro.br/como-funciona-o-samskara

Yoga Sttra, Sete Chaves para Praticar

Sete sugestdes do Yogasiitra, claras e diretas, para comecar a praticar.

¢ yoga.pro.br/yoga-sutra-sete-chaves-para-praticar

Sadhana é Acertar o Alvo

Manter o foco no objetivo do sadhana, como o arqueiro diante do alvo.

# yoga.pro.br/sadhana-e-acertar-o-alvo

Pratipaksa Bhavana: Livre-se de Pensamentos Indesejiveis

Pratipaksa bhavana: cultivar o oposto dos pensamentos indesejaveis, e o seu verdadeiro alcance.

# yoga.pro.br/pratipaksa-bhavana-livre-se-de-pensamentos-indesejaveis

Yoga, Habito e Vicio
0 Yoga, os habitos e o vicio: a dor como fato da vida e a saida.

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

Os Siatras da Recuperacio: Yoga, Habito e a Libertacio do Vicio

Os siitras aplicados a recuperagio do vicio.

¢ yoga.pro.br/os-sutras-da-recuperacao-yoga-habito-e-a-libertacao-do-vicio
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CAPITULO 5

As afli¢des e o karma

O sequndo capitulo explica as fontes do sofrimento, os kleSas, e a sua relagdo com o karma.

1 O outro e o conhecimento de si mesmo

Avidya, a ignorancia existencial sobre o que somos, e o papel do outro no conhecimento de si.

# yoga.pro.br/o-outro-e-o-conhecimento-de-si-mesmo

2 [Ego e Samsara
O Professor Hermédgenes sobre o ego e o sathsara.

# yoga.pro.br/ego-e-samsara-ensinamento-do-professor-hermogenes

3 Karma e aflicdo

0 karmasaya e os klesas: como a semente torrada ja ndo germina.

* yoga.pro.br/karma-e-aflicao

/4 Karma é liberdade

0 karma nio é fatalidade: é liberdade.

# yoga.pro.br/karma-e-liberdade

5 O samsara e os riscos do samadhi

O sarhsara como cacga de experiéncias, e os riscos de buscar o samadhi como mais uma delas.

& yoga.pro.br/o-samsara-e-os-riscos-do-samadhi

G A Vitéria Sobre a Morte pelo Yoga

O Ser além do tempo e a vitdria sobre a morte pelo Yoga.

# yoga.pro.br/a-vitoria-sobre-a-morte-pelo-yoga
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CAPITULO 6

Os oito passos

Yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana e samadhi: os oito angas do

Yoga de Patarijali.

1 O Yoga em 8 Passos de Patafijali

yoga.pro.br

O Astangayoga em detalhe: as oito partes e o propdsito de cada uma.

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

Astanga, o Yoga em 8 Passos de Pataiijali

O Professor Hermédgenes sobre os oito componentes do Raja Yoga.

& yoga.pro.br/astanga-yoga-o-yoga-das-oito-partes-hermogenes

Resenha do livro Light on Astanga Yoga

Resenha do livro de B.K.S. Iyengar sobre o Yogasiitra e os oito passos.

# yoga.pro.br/resenha-do-livro-light-on-astanga-yoga

Asana: as Posturas Segundo o Yogasiitra de Pataiijali

Os sttras 11:46 a 11:48: o0 asana firme e agradavel.

# yoga.pro.br/asana-as-posturas-segundo-o-yogasutra-de-patanjali

Pratyahara, o elo perdido do Yoga

Pratyahara, o quinto passo, o elo esquecido entre o externo e o interno.

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

Uma reflexio sobre pratyahara

Uma experiéncia pessoal com pratyahara.

# yoga.pro.br/uma-reflexao-sobre-pratyahara

Como aplicar pratyahara no mundo de hoje?

Como aplicar pratyahara num mundo cheio de estimulos.

# yoga.pro.br/como-aplicar-pratyahara-no-mundo-de-hoje

Ekagrata, a Concentra¢io num Ponto, Passo Prévio a Meditaciao

Ekagrata, a concentragdo num ponto, passo prévio ao sarhyama.

# yoga.pro.br/ekagrata-a-concentracao-em-um-ponto-so
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CAPITULO 7

Yamas e niyamas

Os dois primeiros passos: as cinco proscricoes e as cinco prescricoes, que formam a base ética

do Yoga cldssico.

yoga.pro.br

Ahimsa, a meta ética do Yoga de Pataiijali
Ahirhsa, a ndo-violéncia, colocada a frente de todos os yamas e niyamas.

& yoga.pro.br/ahimsa-a-meta-etica-do-yoga-de-patanjali

De Volta ao Bdsico: Yamas e Niyamas

De volta ao bésico: os yamas e niyamas no dia a dia da escola de Yoga.

& yoga.pro.br/de-volta-ao-basico-onde-foram-parar-yamas-niyamas

Yamas, os Valores Fundamentais na Pratica de Asanas
Os cinco yamas aplicados a prética de asanas.

# yoga.pro.br/yamas-os-valores-fundamentais-na-pratica-de-asanas

Brahmacarya: Sexualidade Ativa ou Celibato?

Brahmacarya: viver a sexualidade de forma compassiva, ou transcendé-la.

# yoga.pro.br/sexualidade-ativa-ou-celibato

Integrando a Ndo-Possessividade

Aparigraha, a ndo-possessividade, integrada na vida.

# yoga.pro.br/integrando-a-nao-possessividade

Santosa, o Contentamento Absoluto

Santosa, o contentamento completo.

# yoga.pro.br/santosha-contentamento-absoluto

Tapas, a Austera Disciplina

0 Professor Herm{genes sobre tapas, a disciplina que fortalece o caminhante.

# yoga.pro.br/tapas-a-austera-disciplina

Tapas é ser mais forte que as préprias fraquezas

Tapas é ser mais forte que as préprias fraquezas.

# yoga.pro.br/tapas-e-ser-mais-forte-que-as-proprias-fraquezas

Svadhyaya, a Busca do Ser

0 Professor Hermdgenes sobre svadhyaya, a busca do Ser.

# yoga.pro.br/svadhyaya-a-busca-do-ser-professor-hermogenes
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CAPITULO 7 - CONTINUACAO

Yamas e niyamas

I$varapranidhana, a Entrega a Deus

O Professor Hermédgenes sobre i§varapranidhana, a entrega a Deus.

# yoga.pro.br/ishvarapranidhana-a-entrega-a-deus-jose-hermogenes

Com quantos niyamas se faz uma yogini?
Os niyamas diante da violagdo de direitos.

# yoga.pro.br/com-quantos-niyamas-se-faz-uma-yogini

Conduta Yogika 2.0

Como fazer escolhas éticas diante de dilemas, alinhados com a ndo-violéncia.

# yoga.pro.br/conduta-yogika-20
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CAPITULO 8

Os siddhis e a liberdade

O terceiro capitulo descreve as habilidades que surgem do saryama; o quarto, a liberdade. Os

siddhis ndo sdo a meta.

1 Os Siddhis no Yogasiitra
0 que s3o os siddhis, as «perfei¢des» que surgem como resultado do samadhi.

# yoga.pro.br/os-siddhis-no-yogasutra

2 O Yoga do $egredo

0 Yoga diante da promessa de realizar desejos pelo pensamento.

& yoga.pro.br/o-yoga-do-egredo

7 Yoga: Principios e Fins
Os principios e os fins do Yoga, e a indiferenca diante da dor alheia.

« yoga.pro.br/yoga-principios-e-fins
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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. Yogi $aiva sentado em meditagdo, flutuando acima de uma pele de tigre. Pintura de Andhra Pradesh, 1820.
British Museum.

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