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O que é yoga

- estado de consciência (bhäva)

samädhi, manolaya, unmanibhäva, etc.

- método, prática (sädhana)

räjayoga, bhaktiyoga, haöhayoga, etc.



Fontes textuais básicas das
duas modalidades de yoga

Yoga-sütra (c. II d.C.)

Hatha-yoga-pradépikä (c. XV d.C.)



Yoga-sütra (c. II d.C.)

- autor: Pataïjali. 

- contexto sócio-histórico: 

♦ disseminação das Upaniñads, 

♦ expansão do budismo,

♦ ascetismo,                   

♦ práticas de internalização do ritual.



Hatha-yoga-pradépikä (c. XV d.C.)

- autor: Svätmaräma

- contexto sócio-histórico:
♦ expansão do culto à deusa,

♦ movimento cultural tântrico,

♦ valorização de práticas aborígenes,

♦ ritualização da prática meditativa.



A prática de yoga no Yoga-sütra

Añöäìga (ashtanga)

“Preceito (yama), dever (niyama), postura 

(äsana), domínio sobre o alento (pränäyäma), 

internalização (pratyähära), atenção 

(dhäranä), contemplação (dhyäna) e 

integração (samädhi) são as oito partes [do 

yoga].” (YSP 2.29)



Yama

“Inofensividade (ahiàsä), veracidade (satya), 

não-roubo (asteya), continência (brahmacarya) 

e não-ganância (aparigraha) são os preceitos

(yama).” (YSP 2.30)



Niyama

“Pureza (çauca), contentamento (saàtoña), 

austeridade (tapas), estudo próprio (svädhyäya) 

e entrega ao supremo (éçvarapraëidhäna) são 

os deveres (niyama).” (YSP 2.32)



Äsana

“Suave e rígida é a postura (äsana).”

(YSP 2.46)



Präëäyäma

“Quando se realiza [a dissolução dos 

contrários], ocorre o domínio sobre o alento

(präëäyäma), que é a cessação do fluxo da 

expiração e da inspiração.” (YSP 2.49)



Pratyähära

“Quando não há contato com os objetos, 

ocorre a internalização (pratyähära) dos 

sentidos, que traz uma identificação com a 

forma profunda da consciência.” (YSP 2.54)



Dhäranä

“Atenção (dhäraëä) é a fixação da consciência 

num meio.” (YSP 3.1)



Dhyäna

“Em seguida, a meditação (dhyäna), que se 

estende de forma unitária sobre a percepção.”

(YSP 3.2)



Samädhi

“Quando há o luzir do objeto apenas, como se 

houvesse o esvaziar da forma profunda, ocorre 

a integração (samädhi).” (YSP 3.3)



A prática de yoga 
na Haöha-yogapradépikä

äsana, postura

präëäyäma, controle do alento

kriyä, atos de purificação

bandha, contrações

mudrä, selos

samädhi, integração



Äsana

“Por ser a primeira parte do Haöha, a 

postura (äsana) é descrita no início. A 

postura deve produzir firmeza (sthairya), 

afastamento das doenças (ärogya) e leveza 

física (aìga-läghava).” (HYP 1.17)



Präëäyäma

“O yogin com uma dieta controlada e uma 

sólida prática das posturas deve praticar as 

técnicas de domínio sobre o alento

(präëäyäma) de acordo com o método 

ensinado pelo preceptor. Se o ar é instável, a 

mente é instável. Sendo estável, ela torna-se 

estável e o yogin adquire estabilidade. Por 

isso, deve-se controlar o vento.“

(HYP 2.1-2)



Kriyä

“Dhauti, basti, também neti, träöaka, 

assim como nauli e kapälabhäti, essas são 

consideradas as seis atividades de 

purificação (kriyä).” (HYP 2.22)



Bandha

“Ao fim da inspiração, uma contração

(bandha) chamada jälandhara deve ser 

realizada. Ao fim da retenção e no início da 

expiração, é a uòòiyäna que deve ser 

realizada. Pela pressão da parte baixa, com o 

fechamento da garganta, e com a barriga 

tensionada para trás, o alento (präëa) deve 

ligeiramente percorrer o condutor de 

Brahman.” (HYP 2.45-6)



Mudrä (çämbhavé)

“O perceptível é interno e a visão é

externa, com o controle do abrir e do 

fechar dos olhos, eis o selo (mudrä) 

çämbhavé, oculto nos tratados dos Veda.”

(HYP 4.36)



Samädhi

“A integração (samädhi) é concebida como 

uma unidade da mente (manas) com o ätman, 

a exemplo de uma pedra de sal 

completamente dissolvida na água.” (HYP 

4.5)







Çiva e Parvaté



Ardhanäréçvara



Çré-yantra



Yoni-liìga



Cakra



Västu-puruña



Correlação entre o ser humano e o templo



Templo Lakshmana, em Khajuraho 



Candra-sürya



Triçüla



Païca-bhüta
- 5 elementos



Yogin
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