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Nos tempos atuais, yoganidra é geralmente compreendido como sendo um tipo
especifico de meditagio guiada, praticada na posi¢ao supina. Essa interpretacao
comum se deve, principalmente, ao sucesso da técnica Satyananda Yoga Nidra que foi
patenteada e ensinada pela Bihar School of Yoga. No livro Yoga Nidra, de Swami
Satyananda Saraswati, publicado pela primeira vez em 1976, ele afirma ter construido
essa meditacao guiada em sete partes a partir de “praticas importantes, mas pouco

conhecidas” (edi¢ao de 2009: p. 3), que encontrou em diversos Tantras.

Este artigo foi motivado pelas recentes alegag¢oes contra o ja falecido Swami Satyananda
na Royal Commission into Institutional Responses to Child Abuse? realizada em
Sydney, Australia (dezembro de 2014). Para uma discussao sobre essas alegacOes e suas
implica¢oes para a comunidade do Yoga, consultar o post de Matthew Remski, Boycott

Satyananda's Literature and Methods?.

1 Os autores agradecem a Elizabeth De Michelis por seus comentarios valiosos numa primeira versao deste
artigo.

2 Australia, Royal Commission into Institutional Responses into Child Sexual Abuse. (2016). Report of
Case Study No. 21. Emitido perante a Presidente da Justica, Jennifer Coate, e a Conselheira Prof. Helen
Milroy. Comissdo Real para Respostas Institucionais ao Abuso Sexual de Criangas, Canberra. Extraido

de: http://www.childabuseroyalcommission.gov.au/getattachment/8c968a34-f97a-4136-af86-
b992£119f7cc/Report-of-Case-Study-No-21. Acesso em: 1° de agosto de 2017.

3 Disponivel em: http://matthewremski.com/wordpress/boycott-satyanandas-literature-and-methods-

until-reparations-are-made-for-sexual-abuse.
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O objetivo deste artigo é examinar o termo yoganidra em seu contexto histérico, para
que aqueles que hoje praticam e ensinam Yoga Nidra possam decidir se a pratica
moderna, ou seus componentes, podem ser utilizados e apreciados no contexto de

uma compreensao mais ampla da histéria Sul-Asiatica.

Yoganidra é um termo que possui uma historia diversa e antiga na literatura Sanscrita.
Foi utilizado com diversos significados, e pode ser encontrado na literatura Epica e
Puranica, em Tantras Saivas e Budistas, textos medievais sobre Hatha e Rijayoga
(incluindo a amplamente conhecida Hathapradipika) e tornou-se até mesmo o nome

de uma postura de yoga (asana) no século XVII.

Este artigo se baseia numa pesquisa em diversos textos Sanscritos, especificamente
obras medievais sobre yoga escritas entre os séculos XI e XVIII. Todas as tradug¢des

foram feitas por Jason Birch, exceto quando indicado.

Este artigo é apresentado em duas se¢oes: “Significado Historico” e “Precedentes da

Pratica Moderna”.

1. SIGNIFICADO HISTORICO

Swami Satyananda (2009: 1) afirma corretamente que o termo consiste de duas

palavras: yoga e nidra. A segunda significa ‘sono’. Ele a definiu da seguinte forma:

Durante a pratica de yoga nidra, aparentamos estar adormecidos, mas a consciéncia
esta operando em um nivel mais profundo de percepcao. Por esse motivo, o yoga
nidra é frequentemente chamado de sono psiquico, ou de relaxamento profundo

com consciéncia interna.

Como um composto sanscrito, yoganidra poderia ser interpretado de diversas
maneiras, incluindo ‘o sono que é yoga’, ‘o sono causado pelo yoga’ e ‘o sono do
yoga’. No entanto, o significado especifico do termo depende de seu contexto

historico.



Epicos e Puranas

O termo ocorre no primeiro livro do Mahabharata, um épico que é normalmente
datado entre 300 A.E.C e 300 E.C. No Mahabharata (1.19.13), yoganidra se refere ao
sono de Visnu entre os ciclos do universo (yuga). Esse significado também ¢é
encontrado em obras posteriores sobre Krsna e Visnu (por exemplo: Bhagavatapurana

1.3.2; Visnumahapurana 6.4.6; Jayakhasamhita 2.45; etc.).

Yoganidra é o nome de uma deusa no Devimahatmya (1.65-85), que é parte de um
texto maior, chamado Markandeyapurapa. Brahma implora a deusa Yoganidra que

desperte Visnu, para que ele possa combater os dois Asuras, Madhu e Kaitabha.

Essas referéncias iniciais ao termo yoganidra nao se referem uma pratica ou técnica em
um sistema de yoga, mas descrevem o sono transcendental de um deus e a

manifestacao da deusa como sono.

Tantras

Evidéncias do uso do termo yoganidrai no contexto da meditagio podem ser
encontradas em diversos Tantras Saivas e Budistas. Por exemplo, no texto Saiva
chamado Cincinimatasarasamuccaya (7.164), yoganidra é descrito como a ‘paz além
das palavras’ (vacam atitavisrantir yoganidra) que ¢é obtida por meio dos ensinamentos

do guru.

Yoganidra é mencionado no Mahamayatantra Budista (2.19ab) como um estado em
que os Buddhas perfeitos entram para ter a realizacao do conhecimento secreto.
Explicando essa passagem, um comentador posterior chamado Ratnakarasanti
acrescenta que yoganidra ¢ como o sono, porque ¢ absolutamente livre de distracgoes,

e recebe este nome porque é ambos, yoga e sono.



Figura 1
Lord Visnu mata Madhu e Kaitabha sobre suas coxas, enquanto Yoganidra (A Grande Deusa) observa

Artista: Kailash Raj (Aquarela sobre Papel)



Textos Medievais sobre Yoga

E apenas a partir dos séculos XI-XII que o termo yoganidra surge em um texto de
yoga: ou seja, um texto em que a pratica de yoga é ensinada como o unico meio para
atingir a liberacao (ao invés de gnose, ritual, devogao etc.). Exemplos disso sao
encontrados em diversos textos que ensinam Hatha e Rajayoga. Aqui, o termo
yoganidra é utilizado como sindénimo de um estado profundo de meditagao conhecido

como samadhi, em que o yogin nao tem pensamentos, nao respira e nao se move.

Em um texto de Rijayoga do século XII chamado Amanaska, muitos versos jogam
com o fato de que o samadhi é similar a ambos, sono e vigilia, mas esta além de ambos.
Samadhi é um sono yodguico, em que o yogin esta adormecido para a realidade
mundana, mas desperto para a realidade além dos objetos dos sentidos. O Amanaska

(2.64) afirma:

Da mesma forma que alguém que subitamente desperta do sono e toma
consciéncia dos objetos dos sentidos, assim o yogi desperta deste [mundo dos

objetos dos sentidos] ao final de seu sono yéguico. (1)

Esse estado transcendental de sono yoguico (i.e., samadhi, yoganidra) é atingido
através da pratica de Sambhavi Mudra (na qual os olhos ficam entreabertos, com olhar
internalizado, e o praticante permanece sentado, completamente imével), assim como

do desapego completo e da devog¢ao ao guru.

O sono yoguico do samadhi (yoganidra) é descrito mais elaboradamente no
Yogataravalr (24-26), um texto de yoga datado entre os séculos XIII-XIV que ensina

ambos, Hatha e Rajayoga:

[Este] extraordinario sono desprovido de indoléncia, que remove [quaisquer]
pensamentos do mundo da multiplicidade, manifesta-se para o individuo quando
todos os apegos prévios tiverem desaparecido, por conta da superioridade de sua

consciéncia internalizada. O yoganidra, no qual uma extraordinaria felicidade



surge da pratica ininterrupta, floresce no yogin cuja base de pensamentos
intencionais e volicionais tiver sido cortada, e cuja rede de Karma tiver sido
completamente removida. Tendo dominado a cessa¢ao [da mente durante o sono]
sobre o leito do quarto estado, que € superior aos trés estados, a comecar pelo
mundano, O amigo, adentre eternamente este extraordinario sono desprovido de

pensamentos, que [nao] consiste [de nada além] de consciéncia. (2)

Estendendo a metafora do sono, o yogin em yoganidra nio dorme sobre uma cama
comum, mas sobre o leito do quarto estado (turiya), que é apenas um outro sindnimo
para samadhi nos textos de Hatha e Rajayoga. Samadhi é o quarto estado porque esta
além dos trés estados comuns de vigilia, sonho e sono profundo, que sao

experimentados por pessoas comuns.

Referéncias a um quarto estado (turiya) além da vigilia, do sonho e do sono profundo
podem ser encontradas no Mandikyopanisad e em textos posteriores do
Advaitavedanta como o Gaudapadakarika, um comentario (sobre a Mandikya),

geralmente datado entre os séculos VI e VII d.C.

Na tradi¢cao do Advaitavedanta, turiya ¢ uma experiéncia gnostica de uma realidade
nao-dual, além da realidade mundana. Nesta tradicao, a maior importancia é dada a
ouvir e contemplar os ensinamentos das Upanisads, e nao a pratica de yoga. O termo
yoganidra nao é encontrado nos primeiros textos dessa tradicao (na verdade, ele ocorre
somente em algumas poucas e relativamente recentes Yoga-upanisads), e ¢ duvidoso
que praticantes gndsticos sequer aspirariam ao estado pétreo de sarmadhi/yoganidra do

Hatha ou do Rajayoga.

Tanto o Amanaska quanto o Yogataravali (mencionado acima) eram conhecidos pelo
autor da Hathapradipika, que foi escrito no século XV e tornou-se o texto definitivo
sobre Hathayoga. Yoganidra aparece no quarto capitulo da Hathapradipika, que
descreve como a Khecarl Mudra (i.e., voltar a lingua para tras e inseri-la na cavidade

nasofaringea) pode ser utilizada para atingir o samadhi. O texto (4.49) afirma:



Deve-se praticar Khecart Mudra até adormecer em yoga. Para aquele que atingiu

Yoganidra, a morte jamais ocorre. (3)

O comentador Brahmananda complementa que, neste verso, yoga significa a cessacao

de toda a atividade mental (sarvavrttinirodha).

O significado de yoganidra como samadhi persistiu no século XVIII, como visto em

uma suposta Yoga-upanisad, a Mandalabrahmanopanisad (2.5.2):

[O yogin] que é capaz de mover-se ao redor de todo o mundo, tendo plantado
sua semente no céu do dtman supremo, torna-se liberado enquanto vivo ao buscar
o estado de completa bem-aventuranca no sono Yoéguico (yoganidra), que é puro,

nao-dual, livre de inércia, natural e desprovido de mente. (4)

Em seu comentario sobre esta passagem, Upanisadbrahmayogin descreve yoganidra
como sendo nirvikalpasamadhi, que é o termo utilizado para referir-se ao estado mais

elevado de samadhi em alguns textos do Advaitavedanta (e.g., Vedantasara 193, etc.).

Figura 2: Yoganidrasana, Light on Yoga, B.K.S. Iyengar, p. 306 (1979 ed.)



Vale ressaltar que yoganidra foi adotado como nome de uma postura yoguica (asana)

no século XVII. O Yoganidrasana é assim descrito no Hatharatnavalr (3.70):

Tendo colocado as pernas ao redor da nuca e enlacando as costas com ambas as
maos, o yogin deve dormir (sayana) nesta [postura]. O Yoganidrasana concede

bem-aventuranca. (5)

2. PRECEDENTES DA PRATICA MODERNA

Em adi¢ao a compreensio de yoganidra como um estado meditativo a ser atingido,
Swami Satyananda utiliza o termo como nome para uma sistematiza¢ao unica de
diversas técnicas de yoga de diferentes tradi¢cOes religiosas, tanto modernas quanto
medievais. Na discussdo abaixo, os antecedentes medievais foram indicados, quando
possivel. Nao é certo que Satyananda tivesse conhecimento todos esses precedentes
especificos quando criou sua pratica sistematizada de Yoga Nidra. Porém, a existéncia
e auséncia de precedentes nos dao algumas indica¢des das influéncias da tradicao e da

inovacao.

Swami Satyananda (2009: 69-73) explica a técnica Satyananda Yoga Nidra como sendo

composta de sete partes:

¢ Preparacao

¢+ Resolucao

« Rotacao de Consciéncia

¢+ Consciéncia da Respiracao
¢« Sentimentos e SensacOes

¢« Visualizaciao

¢« Conclusao da Pratica
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2.1. Preparagao

Satyananda da a instru¢ao de que deve o individuo deve permanecer em Savasana.

A primeira referéncia em um texto de yoga a uma pratica de deitar-se no chao como
um corpo até que a mente se dissolva esta em uma secao sobre Layayoga, no
Dattatreyayogasastra, do século XII. Essa técnica de Layayoga, que ainda nao era
considerada uma postura de yoga (asana), provavelmente deriva de Tantras anteriores
como o Vijnanabhairavatantra, em que técnicas meditativas simples (deitar-se no chio
em posi¢ao supina, por exemplo) sao ensinadas como meios de provocar a dissolugao
da mente (cittalaya). Portanto, a escolha de Satyananda da posi¢ao supina como uma

postura para técnicas meditativas nao € nova nas tradi¢Oes indianas de yoga.

Como uma postura de yoga (asana), o Savasana remonta 3 Hathapradipika, do século

XV. Neste texto, ele é descrito da seguinte forma:

Deitar-se em posi¢cao supina como um cadaver sobre o chiao é Savasana. Ele

remedia a fadiga e causa a parada da mente. (6)

E possivel que, inspirados pela Hathapradipika, gurus do yoga moderno como BKS
Iyengar tenham ensinado que o Savasana deve ser praticado apds outros dsanas, para
aliviar a fadiga. O livro Asana Pranayama Mudra Bandha, de Satyananda, também

ensina o Savasana com esse proposito.
Porém, no caso de Satyananda Yoga Nidra, Savasana é simplesmente o primeiro de

sete estagios. A estrutura deliberada do Yoga Nidra o diferencia da pratica do Savasana

como um remédio especifico para a fadiga.

1



Figura 3: Saviasana. Crédito da foto: Ben Fulcher.
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2.2 Resolugao: Sankalpa

No inicio da pratica, o praticante € instruido a formular um ‘Sankalpa’ pessoal, que ¢é
descrito como uma afirmacao curta, positiva e clara, como ‘Eu despertarei meu

potencial espiritual’, ‘Eu terei sucesso em tudo que empreender’, etc.

A palavra sanscrita sankalpa ocorre frequentemente em textos de yoga, normalmente
com o significado de pensamento intencional. De forma bastante diferente do
Satyananda Yoga Nidra, o yogin medieval, cujo objetivo era o samadhi, buscava tornar
mente livre de todos os sarikalpas. Por exemplo, o samadhi é descrito da seguinte

forma no Amanaska (2.22):

Esta extraordinaria absor¢cao meditativa, na qual todos os sarikalpas foram cortados
e todo o movimento cessou, é inteligivel apenas para o préprio individuo e esta

além da esfera das palavras. (7)

Fora dos textos de yoga, o termo sarikalpa pode referir-se ao resultado desejado de
uma ac¢ao, especificamente um ritual ou observancia ascética. Isso é explicado numa
importante escritura sobre os deveres religiosos Hindus (dharma), chamada Manusmyrti

(2.3):

O Desejo (kama) é baseado no pensamento intencional (sankalpa), e a execugao
de sacrificios deriva do pensamento intencional. Todas as observancias ascéticas
[como banhar-se] e restricdes [como a n3o-violéncia] sio consideradas pela

tradicio como derivadas do pensamento intencional.

Este tipo de sankalpa também ¢ rejeitado pelo Amanaska (2.104):

O yogin nio abandona rituais [védicos]. Pois, [no estado de n3o-mente] ele é

o~

abandonado pelos rituais, simplesmente por causa da cessacao de sazikalpa, que

a raiz causal dos rituais. (8)
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Aparentemente, Swami Satyananda adotou a palavra sarikalpa para integrar a pratica
de autossugestao, como evidenciado pelos Sankalpas recomendados, como ‘Eu serei
bem-sucedido em tudo que realizar.” Mark Singleton, em seu excelente artigo
chamado “Salvation through Relaxation: Proprioceptive Therapy and its Relationship
to Yoga”, encontrou as origens desta pratica nas terapias ocidentais de relaxamento do
século XIX (ver Journal of Contemporary Religion, Vol. 20, No. 3, 2005 pp. 289-
304). Singleton também identifica muito da retdrica ocidental do relaxamento (e.g.
estresse e tensio como causas de doencas, o relaxamento como cura, etc.) que esta

presente no discurso de Satyananda sobre o Yoga Nidra.

E possivel que existam paralelos entre o uso de Satyananda do termo sazikalpa e seu
significado no contexto ritual (i.e., o resultado desejado). Fica claro que uma afirmacio
como ‘Eu serei bem-sucedido em tudo que realizar’ é o resultado desejado. Porém,
Satyananda integrou o pensamento intencional a uma pratica meditativa com o
objetivo de atingir um resultado desejado. Isso contrasta com as praticas meditativas
medievais, que tinham como objetivo a aniquilacdo do pensamento intencional e do
desejo. O estagio de Resolucao (Sankalpa) no Satyananda Yoga Nidra aparenta ser uma

inovacgao inspirada por terapias de relaxamento ocidentais.

2.3. Rotagiao da Consciéncia

Mover a mente de uma parte do corpo para outra em uma sequéncia definida

Na introducao do livro Yoga Nidra, Swami Satyananda (2009:3) revela que sua
inspiragao para a rotacao da consciéncia foi a pratica de nyasa, como descrita em
diversos Tantras. Ele da o exemplo de angusthadisadanganyasa (i.e., fixar mantras-
semente em seis membros, comecando com os deddes), e cita a edicao de Sir John
Woodrofte do Mahanirvanatantra. A se¢ao relevante da traducio de Woodroofe

(capitulo 3, 39-43) parece ser a seguinte:

14



Agora ouca, Querida, enquanto falo sobre Anga-nyasa e Kara-nyasa (39-40). O,
grande e adoravel Devi! A silaba Om, as palavras Sat, Chit, Ekam, Brahma, devem
ser pronunciadas sobre o polegar, o dedo ameacador, os dedos médio, sem nome,
e pequeno, respectivamente, seguidas em cada caso pelas palavras Namah, Svaha,
Vashat, Hung e Vaushat; e Om Sachidekam Brahma deve ser dito sobre a palma e
dorso da mao, seguido pelo mantra Phat (41, 42). O discipulo adorador deve, dessa
maneira, com sua mente sob controle, executar Anga-nyasa de acordo com suas

regras, comec¢ando pelo cora¢ao e terminando com as maos (43).

Parece plausivel que Satyananda possa ter derivado uma sequéncia basica de pontos no
corpo da pratica tantrica de nyasa. Ele deve ter elaborado a partir desta sequéncia

basica para chegar a que é vista em seu livro.

Além disso, ha um precedente claro no yoga medieval para a pratica de pratyahara (i.e.
retirada dos sentidos) por meio do movimento sequencial da respira¢ao através de
dezoito pontos vitais (marmasthana) no corpo. O sétimo capitulo do Yogayajnavalkya,
do século XIV, descreve esta forma de pratyahara, que parece ser um antecedente das
técnicas de “escaneamento” do corpo das terapias de relaxamento modernas. Ela é

descrita da seguinte forma (7.6-31ab):

Reter a respiracdo nos dezoito pontos vitais (marmasthana), trazendo-a de um
ponto para o outro, é conhecido como Pratyahara. Oh, Gargi, os dois Asvins, os
melhores médicos dos deuses, ensinaram os pontos vitais do corpo para a obtengao
de poderes (siddhi) e da liberagio através de yoga. Ouca, vou enumerar todos em
sua sequéncia correta. Os dois dedoes dos pés, os tornozelos, o meio das pernas,
a raiz das pernas, o meio dos joelhos, e as coxas, e o anus. Em seguida, o centro
do corpo, o pénis, o umbigo, o coracdo, a garganta, a raiz do palato, a raiz do
nariz, os olhos, [0 ponto] entre as sobrancelhas, a fronte e o topo da cabeca. Estes

S20 Os pontos vitais.

Agora ouca suas medidas, uma a uma. A medida [da planta] do pé até o tornozelo
¢ a largura de quatro dedos e meio. Do tornozelo até o meio da perna sdo dez

dedos. Do meio da perna até a raiz da perna sdo onze dedos. Da raiz da perna até

15



o joelho s3o dois dedos. Do joelho até o meio da coxa sio nove dedos. Do meio
da coxa até o anus sdo nove dedos. Do anus até o centro do corpo sao dois dedos
e meio, e do centro do corpo até o pénis sao dois dedos e meio, do pénis até o
umbigo s3o dois dedos e meio, do umbigo até o corac¢do sio quatro dedos, do
coracdo até a garganta sao seis dedos, da garganta até a raiz da lingua sdo quatro
dedos, da raiz da lingua até a raiz do nariz sio quatro dedos, da raiz do nariz até
o ponto no olho é a metade da largura de um dedo. Dai até o centro das
sobrancelhas, que é o interior do atman, é a metade da largura de um dedo, do
centro das sobrancelhas até a fronte sao dois dedos, da fronte até o que é conhecido
como “espa¢co” [o topo da cabeca] sdao trés dedos. Tendo elevado a respiracao,
assim como a mente, através destes pontos vitais, o yogin deve reté-la [em cada
um deles]. Tendo trazido a respira¢do através de cada ponto, o yogin [assim]
executa Pratyahara. Todas as doengas desaparecem e, para este yogin, o yoga se

realiza.

Outros yogins e homens peritos em yoga ensinam Pratyahara [da seguinte forma.]
Oh, bela mulher, ouga, vou explicar-lhe. Deve-se reter a respiracdo como um vaso
cheio, assim como a mente, dos dedGes dos pés até o topo da cabeca. Isso é
ensinado pelos sibios como prapayama. Trazendo a respiracdo da abertura no
espaco [no topo da cabega,] deve-se reté-la na fronte. Novamente, trazendo-a da
fronte, deve-se reté-la [no ponto] entre as sobrancelhas. Trazendo-a [do ponto]
entre as sobrancelhas, deve-se reté-la nos olhos. Trazendo a respira¢iao dos olhos,
deve-se reté-la na raiz do nariz. Da raiz do nariz, deve-se reter a respiragcao na raiz
da lingua. Trazendo-a da raiz da lingua, deve-se reté-la na garganta. Da garganta,
retenha-a no coracio; do coracdo, retenha-a no umbigo; do umbigo, retenha-a
novamente no pénis; do pénis, retenha-a no centro do corpo; do meio do corpo,
retenha-a no anus; do anus, retenha-a na raiz das coxas; dai, retenha-a na raiz da
perna; dai, retenha-a no centro da perna. Trazendo-a do meio da perna, retenha-
a nos tornozelos. Dos tornozelos, oh, Gargi, deve-se reté-la nos dedoes dos pés.
Tendo trazido a respiracao de ponto em ponto, o homem sabio deve reté-la dessa
maneira. Ele torna-se purificado de todo o pecado e vive por tanto tempo quanto

a lua e as estrelas. (9)
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Nao ha nenhuma indicag¢ao no livro de Swami Satyananda sobre Yoga Nidra de que
ele tivesse conhecimento da pratica medieval de pratyahara descrita acima. No entanto,

ele afirma:

Yoga nidra é um aspecto de pratyahara que leva aos estados mais elevados de

concentragao e samadhi. (2009: 2).

2.4. Consciéncia da Respiracao
Observar a respiracao nas narinas, no peito ou na passagem entre o umbigo e a

garganta sem forca-la ou altera-la

Até onde sabemos, nao ha nenhuma técnica de medita¢io (dhyana) em textos de yoga
medievais em sanscrito que seja descrita como a observagao passiva (i.e., consciéncia)
da respira¢ao natural. Quando a respiraciao € o foco da pratica, ela é deliberadamente
. - - - 7
alterada de alguma forma (i.e., prapayama) ou desaparece espontaneamente através de
alguma técnica de meditagao. O desaparecimento espontaneo da respiracio é um

requisito para o samadhi.

Uma exce¢ao possivel poderia ser o Ajapa mantra, que nao é explicitamente descrito
como uma atengao passiva a respira¢ao, mas podemos inferir, razoavelmente, que isso
seria necessario para a pratica. O Ajapa mantra ¢ mencionado em diversos textos

medievais, e é descrito da seguinte maneira no Vivekamartanda (séc. XII-XIII):

[A respiracdo] sai com o som ‘ha’ e entra novamente com o som ‘sa’. O Jiva sempre
repete este mantra ‘hamsa, hamsa’. Ha setenta e duas mil e seiscentas respiracOes
em um dia e uma noite. O Jiva sempre repete o [Ajapa] mantra este mesmo

ntmero de vezes. (10)

O Vivekamartanda diz, mais adiante, que o Ajapa mantra, também conhecido como o
Gayatr1 Mantra para os yogins, eleva a Kundalini. Considera-se, em geral, que a

ascen¢ao da Kundalini através do canal central causa a parada da respiracio e a
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dissolucao da mente. A Gherandasamhita (5.86-94) descreve como o Ajapa mantra

conduz a Kevalakumbhaka, a retencao espontanea da respiracao.

O objetivo da pratica de consciéncia da respiragao de Satyananda é o relaxamento

profundo (2009: 71). No entanto, ele afirma:

A consciéncia da respira¢do nio promove apenas o relaxamento e a concentragio,
mas também desperta energias mais elevadas e as direciona para cada célula do
corpo. Ela auxilia [a realizacio] de pratyahara do corpo sutil nas praticas

subsequentes.

Poderiamos também citar a pratica budista de observacao da respiracdo chamada
anapannasati, que ¢ ensinada no Satipatthana Sutta, e seria de grande ajuda se alguém
pudesse comentar a respeito da possibilidade de que uma pratica como essa (ou
qualquer outra, antiga ou medieval) tenha inspirado a técnica de consciéncia da
respiragdo de Satyananda. Em um artigo sobre o sistema de yoga de uma seita jainista
moderna chamada Terapanthi (ver Yoga in Practice, editado por David G. White, pp.
365-82, 2012), foi descoberto que o uso da atencio passiva a respira¢io na meditacio

foi inspirado pelo Vipassana de Goenka.

2.5. Sentimentos e Sensag¢oes

Pareamento de sentimentos opostos (e.g., calor e frio, peso e leveza, dor e prazer etc.)

Em um texto de yoga medieval, ha uma descricao de samadhi como ‘a unidao dos
opostos’ (sarvadvandvayor aikyam — ver a edi¢ao de Nowotny do Goraksasataka, verso
185). Em outros textos, o yogin é descrito como livre de opostos (dvandvavinirmukta
— ver Sivasamhita 3.27, 5.154) e como possuidor de uma mente em que 0s OpOStos
desapareceram (nastadvandva — Mandalobrahmanopanisat 3.1.4). De fato, no Yogabija

(90), yoga € descrito como a uniao da multitude de opostos (dvandvajalasya samyogo

yoga ucyate).
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Nao fica claro se essas expressOes inspiraram Swami Satyananda a trabalhar com
sentimentos opostos e sensacOes em seu Yoga Nidra. Ele afirma, porém, que este

componente da pratica harmoniza os hemisférios opostos do cérebro (2009: 72)

A diferenca parece ser que os textos medievais falam de um estado que transcende os

opostos, enquanto Satyananda os incorpora a uma pratica meditativa.

2.6. Visualizacao

No Satyananda Yoga Nidra, o praticante visualiza imagens que sao nomeadas ou
descritas pelo instrutor. Tais imagens incluem paisagens, oceanos, montanhas,

templos, santos, flores etc., assim como cakras, o liiga, a cruz e o ovo dourado.

Praticas de visualiza¢do eram a marca registrada do yoga Tantrico. Meditacao (dhyana)
no Tantra se referia, geralmente, a visualizacdo de alguma deidade. As descri¢oes
podem tornar-se bastante complexas, frequentemente entrelacando imagens, doutrina

e metafisica.

Diferentemente do yoga Tantrico, praticas de visualizacao sio amplamente ausentes
dos primeiros textos de Raja e Hathayoga, mas tais praticas foram incorporadas a textos
de yoga posteriores (i.e., apds o século XVI). Veja, por exemplo, a descri¢ao da pratica

de meditacao (dhyana) na Gherandasamhita, do século XVIII.

Satyananda, obviamente, experimentou com imagens que nao seriam encontradas em
descricoes medievais de praticas de visualizag¢ao (e.g., a cruz, o ovo dourado etc.), mas
sua compreensao da pratica, em termos de concentracao (dharana) e meditacao
levando a um estado em que as distracOes cessam, ¢ similar a forma como a visualizacao
foi integrada nos textos de yoga (i.e., como os auxiliares, dharana ou dhyana,

conduzindo ao samadhi).
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2.7. Concluindo a pratica:

A repeti¢ao do Sankalpa e o retorno gradual da mente ao estado de vigilia.

Para uma discussao sobre sankalpa, vide o item 2, acima.
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Mahanirvana Tantra (Tantra of the Great Liberation), trad. Arthur Avalon
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Citagoes de Textos de Yoga

As datas e detalhes bibliograficos desses textos sanscritos medievais de yoga podem ser
encontrados nas primeiras duas paginas do artigo publicado: ‘Meaning of hatha in

Early Hathayoga’ de Jason Birch (Journal of the American Oriental Society).

1. Amanaska 2.64
yatha suptotthitah kas cid visayan pratipadyate |

jagraty eva tato yogi yoganidraksaye tatha ||

2. Yogataravali 24-26

pratyagvimarsatiS$ayena pumsam pracinasangesu palayitesu |
pradur bhavet ka cid ajadyanidra prapancacintam parivarjayanti ||
vicchinnasamkalpavikalpamule nihsesanirmulitakarmajale |
nirantarabhyasanitantabhadra sa jrmbhate yogini yoganidra ||
visrantim asadya turiyatalpe visvadyavasthatritayoparisthe |

samvinmayim kam api sarvakalam nidram sakhe nirvisa nirvikalpam ||
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3. Hathapradipika 4.49
abhyaset khecarim tavad yavat syad yoganidritah |

sampraptayoganidrasya kalo nasti kada cana ||

4. Mandalabrahmanopanisat 2.5.2
sarvalokasamcarasilah paramatmagagane bindum
suddhadvaitajadyasahajamanaskayoganidrakhandanandapadanuvrttya

bhavati ||

5. Hatharatnavali 3.70
atha yoganidrasanam -
padabhyam vestayet kantham hastabhyam prsthabandhanam |

tanmadhye sayanam kuryad yoganidra sukhaprada ||

6. Hathapradipika 1.34
uttanam Savavad bhumau sayanam tac chavasanam |

savasanam Srantiharam cittavisrantikarakam ||

7. Amanaska 2.22
ucchinnasarvasankalpo nihs$esasesacestitah |

svavagamyo layah ko 'pi jayate vagagocarah ||
8. Amanaska 2.104
na karmani tyajed yogi karmabhis tyajyate hy asau |

karmanam mulabhutasya sankalpasyaiva nasatah ||

9. Yogayajnavalkya 7.6-31ab

niksipya

jivanmukto

Uma passagem paralela a essa ¢ encontrada na Vasisthasamhita (3.61-74), composta

algum tempo (talvez um século ou dois) antes do Yogayajnavalkya. Algumas das

correcOes abaixo sao baseadas em leituras da Vasisthasamhita. Agradeco a James
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Mallinson por informar-me que esta pratica especifica de pratyahara pode ser
encontrada em um texto Vaisnava anterior chamado Vimanarcanakalpa (97) cuja
datacao talvez remonte ao século IX (vide Gérard Colas, “Vaisnava Sambhitas”. Brill

Encyclopedia of Hinduism, vol. 2, 153-167. Leiden: Brill, 2010).

7.6ab astadasasu yad vayor marmasthanesu dharanam

7.6cd sthanat sthanat samakrsya pratyaharo nigadyate

7.7ab asvinau ca tatha brutam gargi devabhisagvarau

7.7cd marmasthanani siddhyartham $arire yogamoksayoh
7.8ab tani sarvani vaksyami yathavac chrunu (em: chrnu) suvrate
7.8cd padangustau ca gulphau ca janghamadhye tathaiva ca
7.9ab cityor mulam ca janvo$ ca madhye corudvayasya ca
7.9cd payumulam tatah pascad dehamadhyam ca medhrakam
7.10ab nabhis ca hrdayam gargi kanthakapas tathaiva ca

7.10cd talumulam ca nasaya mulam caksnos ca mandale

7.11ab bhruvor madhyam lalatam ca murdha ca munisattame
7.11cd marmasthanani caitani manam tesam prthak srnu

7.12ab padan manam tu gulphasya sardhangulacatustayam
7.12cd gulphaj janghasya madhyam tu vijiieyam tad dasangulam
7.13ab janghamadhyac cityor mulam yat tad ekadasangulam
7.13cd cityor mulad vararohe januh syad angulidvayam

7.14ab janvor navangulam prahur arumadhyam munisvarah
7.14cd urumadhyat tatha gargi payumulam navangulam

7.15ab dehamadhyam tatha payor mulad ardhanguladvayam
7.15cd dehamadhyat tatha medhram tadvat sardhanguladvayam
7.16ab medhran nabhis ca vijiieya gargi sardhadasangulam
7.16cd caturdasangulam nabher hrnmadhyam ca varanane
7.17ab sadangulam tu hrnmadhyat kanthaktpam tathaiva ca
7.17cd kanthakupac ca jihvaya mulam syac caturangulam
7.18ab nasamulam tu jihvaya mulac ca caturangulam

7.18cd netrasthanam tu tanmulat ardhangulam itisyate
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7.19ab tasmad ardhangulam viddhi bhruvor antaram atmanah

7.19cd lalatakhyam bhruvor madhyad trdhvam syad anguladvayam

7.20ab lalatad vyomasamjnam syad angulitrayam eva hi

7.20cd sthanesv etesu manasa vayum aropya dharayet

7.21ab sthanat sthanat samakrsya pratyaharam prakurvatah

7.21cd sarve roga vinasyanti yogah siddhyanti (em: yogah siddhyati) tasya vai
7.22ab vadanti yoginah kecid yogesu kusala narah

7.22cd pratyaharam vararohe $rnu tvam tad vadamy aham

7.23ab sampurnakumbhavad vayum angusthan murdhamadhyatah

7.23cd dharayed anilam (?em:dharayen manasa) buddhya pranayamapracoditah
7.24ab vyomarandhrat samakrsya lalate dharayet punah

7.24cd lalatad vayum akrsya bhruvor madhye nirodhayet

7.25ab bhruvor madhyat samakrsya netramadhye nirodhayet

7.25cd netrat pranam samakrsya nasamile nirodhayet

7.26ab nasamaulat tu jihvaya mule pranam nirodhayet

7.26c¢d jihvamulat samakrsya kanthamule (em: -kupe) nirodhayet

7.27ab kanthamulat (em: -kupat) tu hrnmadhye hrdayan nabhimadhyame
7.27cd nabhimadhyat punar medhre medhrad vahnyalaye tatah (em:dehasya
madhyame)

7.28ab dehamadhyad gude gargi gudad evorumulake

7.28cd arumaulat tayor madhye tasmaj janvor nirodhayet

7.29ab citimule tatas tasmaj janghayor madhame tatha

7.29cd janghamadhyat samakrsya vayum gulphe nirodhayet

7.30ab gulphad angusthayor gargi padayos tan nirodhayet

7.30cd sthanat sthanat samakrsya yas tv evam dharayet sudhih

7.31ab sarvapapavisuddhatma jived a candratarakam

10. Goraksasataka 42-43 (edicao de Nowotny).
Este texto é uma versao posterior do Vivekamartanda. O manuscrito mais antigo do
Vivekamartanda contém versos sobre o mantra ajapa, mas nao o 43 abaixo.

42ab hakarena bahir yati sakarena viset punah
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42cd hamsa hamsety amum mantram jivo japati sarvada
43ab satsatani divaratrau sahasrany ekavimsatih

43cd etatsankhyanvitam mantram jivo japati sarvada
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