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Hatha Yoga Pradipika
Svatmarama

Tradugao de Pedro Kupfer

INTRODUCAO

Temos o prazer de apresentar a familia dos yogis brasileiros a edicdo em portugués da
Hatha Yoga Pradipika, o guia cléssico para a pratica avangada de Hatha Yoga. A importancia
desta obra radica em que ela ¢ o manual mais detalhado sobre a ciéncia do Hatha que chegou
até nos. Svatmarama, o autor, parece ter vivido por volta do século XIV da nossa era. Ele
integra aqui as disciplinas fisiologicas do Hatha Yoga com as praticas contemplativas do Raja
Yoga, deixando claro logo no inicio do livro que o Hatha Yoga, “como uma escada, conduz
ao elevado Réja Yoga.”

O Hatha Yoga é um método de Yoga tantrico que finca suas raizes na india antiga, mas
que surgiu com muita for¢a no periodo medieval (s. IX-XII). Este sistema almeja o despertar
da energia potencial usando o esforgo fisico extremo. Segundo a Goraksha Paddhati, uma
obra contemporanea ao Hatha Yoga Pradipikd, a palavra hatha (que literalmente significa
“esforco fisico violento™) deriva das silabas ha, sol, e tha, lua, donde percebemos a visdo
dualista do Tantra. A integracdo das forgas solar e lunar, masculina e feminina, ¢ o objetivo
deste Yoga.

O Hatha Yoga d4 muita importancia a pratica de d4sana e prandyama, assim como também
as purificagdes (shat karma). A apari¢ao deste método se vincula a Gorakshanatha, o mitico
asceta fundador da ordem dos Kanphata yogis e autor dos tratados Hatha Yoga (hoje perdido)
e Gorakshashataka.

Os principais livros sobre esta disciplina, afora os ja citados, sdo a Hatha Yoga Pradipika
(segundo a tradi¢cdo, baseado no Hatha Yoga), a Gheranda Samhita e a Shiva Samhité, sendo
este ultimo o mais extenso e elaborado do ponto de vista filoséfico.

A Hatha Yoga Pradipikd consta de quatro capitulos, com um total de 389 versos
(shlokas), embora este nimero possa oscilar dependendo da edi¢do. O yogi Svatmarama nos
proporciona muitas defini¢gdes fundamentais sobre algumas técnicas absolutamente essenciais
nos dias de hoje.

No primeiro capitulo, descrevem-se dezesseis dsanas. Entretanto, para desilusdo de alguns
entusiastas da pratica fisica, a maioria deles sdo variagdes da postura sentada com as pernas
cruzadas. Também se dao instru¢des sobre a dieta correta que o praticante deve seguir. A
brevidade da série de &sanas descrita, aliada ao grau de dificuldade de algumas posturas



“culturais” propostas pelo autor, como kukkutdsana ou mayurasana, pode resultar duplamente
frustrante para aqueles que estdo acostumados com a idéia de que Hatha Yoga ¢ sindnimo de
pratica fisica suave e relaxante.

Digo duplamente frustrante porque, por um lado, os 4sanas do Hatha Yoga ndo sdao de
facil execucdo. Por outro lado, ndo se da tanta importancia assim a sua pratica, ja que ela
aparece claramente em funcdao do objetivo final deste sistema: a iluminagdo (samadhi). O
resto da obra, com sua carga de praticas energéticas e meditativas, se encarrega de enterrar
essas interpretagdes erroneas do conceito de “Yoga fisico”.

No segundo capitulo se expde a ciéncia do prandyama, as técnicas de expansdo da forga
vital (prana). Para aqueles praticantes que apresentem problemas de satde prescrevem-se as
“seis acdes” (shatkarma). Estas técnicas purificadoras devem ser praticadas antes do
pranayama.

O autor distingue oito tipos de expansao e controle da respiracdo, que denomina retengdes
(kimbhaka). Afirma que estas retengdes despertam o poder psiquico latente no ser humano,
chamado nos textos esotéricos de poder serpentino (kundalini shakti).

O processo do despertar dessa energia potencial estd exposto no terceiro capitulo, e se
complementa com dez “selos” corpdreos, chamados mudréds e ainda com trés “contracdes”
fisico-energéticas chamadas bandhas, que se fazem com a garganta, o ventre ¢ o assoalho
pélvico. Este capitulo conclui com uma descri¢do das técnicas tantricas vajroli e sahajoli (de
sublimacao dos fluidos sexuais, tanto os densos como os sutis) e outras praticas de
manipulacdo da energia.

O capitulo final discorre sobre as técnicas de percep¢ao do nada, o som supersutil interior
que se torna audivel quando a rede de canais psico-energéticos (nadis) foi devidamente
purificada. Descrevem-se ainda a absor¢do final (ldya) da atengao na realidade transcendental
e as etapas do samadhi, a iluminacgdo.

Acrescentamos alguns comentarios ao longo do texto, que aparecem entre colchetes, para
facilitar a compreensdo de passagens escuras, assim como um glossario técnico onde podem
encontrar-se detalhes tedrico-praticos sobre os termos sanscritos.

E nosso desejo que o leitor seja estimulado pelas vozes dos yogis da antiguidade que se
ouvem claramente neste texto e pelo altissimo valor instrumental das instru¢des aqui contidas,
para aceitar o convite de aventurar-se no oceano da propria consciéncia.

Floriandpolis, dezembro de 2001.
Pedro Kupfer .

CAPITULO I

Invocagdo inicial e apresentagdo.

I:1. Eu saudo o Primevo Senhor, Shiva, que ensinou o conhecimento do Hatha Yoga, a
sua esposa Parvati. Este conhecimento, como uma escada, conduz ao elevado Réja Yoga.

I:2. O yogi Svatmarama, depois de saudar solenemente a deidade e seu guru, estabelece
desde o inicio que o ensinamento do Hatha Yoga é somente um meio para a realizagdo do
Raja Yoga.

I:3. Para aqueles que vagueiam na escuriddo das diferentes doutrinas conflitantes,
incapazes de seguir o Rdja Yoga, o compassivo Svatmarama oferece a luz do Hathavidya.

I:4. Svatmarama aprendeu o Hathavidya dos mestres Goraksha e Matsyendra.

[:5:9. Shiva, Matsyendra, Shébara, Anandabhairava, Chaurangi, Mina, Goraksha,
Virupaksa, Bileshaya, Manthdna, Bhairava, Siddhi, Buddha, Kanthadi, Korantaka, Surdananda,
Siddhipada, Charpati, Kéaneri, Pujyapada, Nityanatha, Nirafjana, Kapali, Vindunatha,
Kakachandisvara, Allama, Prabhudeva, Ghodacholi, Tintini, Bhanukin, Naradeva, Khanda,
Képalika e muitos outros mahasiddhas, havendo conquistado o tempo por meio do Hatha
Yoga, existem ainda no universo.



1:10. O Hatha Yoga ¢ um refligio para aqueles que sofrem os trés tipos de dor. Para todos

aqueles que se dedicam ao Yoga, o Hatha Yoga ¢ a tartaruga que sustenta o0 mundo (a base
que sustenta suas praticas).
[Segundo a visdo hindu, esses trés tipos de dor ou aflicdo sdo adhyatmika, dadhidaivika e
adhibhautika. O adhydatmika pode ser de dois tipos: dor fisica ou dor mental; adhidaivika sdo
os sofrimentos provocados por influencias planetarias; adhibhautika sdo as aflicoes
produzidas pelos fenomenos naturais: chuva, seca, terremotos, etc.]

I:11. O yogi que almejar o sucesso deve manter o Hatha Yoga em rigoroso secreto, pois
somente assim ele sera efetivo. Quando divulgado indiscriminadamente, perde todo seu
poder.

Lugar para a pratica.

I:12. Deve-se praticar Hatha Yoga em uma pequena e solitaria ermida (matha), livre de
pedras, dgua e fogo (excessiva exposi¢cdo aos elementos naturais), em uma regido onde impere
a justica, a paz e a prosperidade.

I:13. O matha deve ter uma pequena porta e carecer de janelas. O piso deve estar
nivelado; nem demasiado alto nem demasiado baixo, e deve conservar-se muito limpo,
coberto de esterco de vaca mistruado com 4gua (um germicida natural) e livre de insetos. O
exterior deve ser agradavel, com uma entrada, uma plataforma elevada e um pogo de agua. O
conjunto deve estar rodeado por um muro. Estas sdo as caracteristicas da ermida descritas
pelos siddhas que praticaram Hatha Yoga.

I:14. Em tal lugar o yogi, livre de toda preocupacao, se dedicara unicamente a pratica do
Yoga seguindo as instrugdes de seu guru.

Requisitos para a pratica.

I:15. O yogi fracassa por excesso de comida, esgotamento fisico, embuste, ascetismo
exagerado, companhia inadequada e inquietude.

[:16. O sucesso no Yoga depende de esfor¢o, determinacdo destemida, audécia,
conhecimento discriminativo, perseveranca, fé (nos ensinamentos do mestre) e afastamento de
toda companhia (supérflua).

Atitudes prévias.

Os dez yamas sdo: ahimsda, satya, asteya, brahmacharya, paciéncia, temperanca,
compaixdo, honestidade, moderacdo na dieta e shauchan, purificacdo. Os dez niyamas sdo:
tapas, santosha, espirito religioso, caridade, Ishvarapranidhana, svadhyaya, simplicidade,
inteligéncia, japa e yatna.

Posturas.

I:17. Em primeiro lugar, se expdem os 4sanas, pois eles constituem o primeiro passo do
Hatha Yoga. Os 4sanas se praticam para conquistar postura firme, saude e flexibilidade.

I:18. A continuacgdo se descrevem alguns dos asanas adotados por sdbios como Vasistha e
por yogis como Matsyendra.

Posturas gerais.
Svastikasana, postura auspiciosa.

I:19. Svastikédsana: sentar-se no solo com o corpo erguido e as pernas dobradas colocando
a planta de cada pé entre a panturrilha e a coxa (da perna contraria).

Gomukhdsana, postura da cabega de vaca.

[:20. Gomukhasana: o pé direito se coloca do lado do gluteo esquerdo e o pé esquerdo
junto ao direito. Esta postura se parece a face de uma vaca.

[Manuais modernos acrescentam que devem unir-se as maos atras das costas, com um
brago elevado acima da cabeca e o outro recolhido por baixo.]

Virasana, postura do heroi.

I:21. Virasana: um pé se coloca por cima da coxa oposta e o outro fica encaixado embaixo
da coxa do mesmo lado.
Kurmdasana, postura da tartaruga.



[:22. Karmasana: sentar-se de forma equilibrada com as plantas dos pés cruzadas sob o
perineo.

Kukkutdasana, postura do galo.

[:23. Kukkutasana: em padmasana, se introduzem as maos entre as coxas € as
panturrilhas; apdiam-se firmemente ndo solo e se levanta o corpo.
Uttana kurmasana, postura da tartaruga elevada.

[:24. Uttana kirmasana: adotando kukkutasana (sem fazer a elevagio do corpo), segura-se
firmemente a nuca com os dedos das maos entrelagados e se permanece assim, como uma
tartaruga elevada.

Dhanurasana, postura do arco.

I:25. Dhanurasana: segurando os dedos maiores dos pés com ambas as maos, manter uma
perna esticada enquanto se aproxima a outra da orelha, como se se estivesse tensionando um
arco.

Matsyendrasana, postura do yogi Matsyendra.

[:26. Matsyendréasana: coloca-se o pé direito na parte superior da coxa esquerda e o pé
esquerdo junto a parte exterior o joelho direito; segura-se o tornozelo esquerdo com a mao
direita e o pé direito com a mao esquerda (passando o brago esquerdo por tras das costas);
permanece-se com o corpo torcido a0 maximo para a esquerda (depois, repete-se tudo,
torcendo para o outro lado).

[Existe outra varia¢do desta postura com o dorso do pé direito apoiado no chdo ao invés da
virilha, o que torna a execu¢do bem mais facil.]

[:27. Esta postura incrementa o apetite estimulando o fogo gastrico (pitta); € um remedio
contra as doencas mais mortais. Com a pratica regular se desperta kundalini e se evita a
dispersdo do néctar que se derrama desde a lua (o soma chakra, no intercilio).
Paschimottanasana, postura de alongamento intenso.

[:28. Paschimottandsana: permanecer com as pernas estendidas no solo, segurando os
dedos dos pés com as maos e apoiando a cabeca sobre os joelhos.

1:29. Este excelente asana faz que a forga vital (prana) flua através de sushumnad, estimula
o fogo gastrico (pitta), flexibiliza as costas e elimina todas as doengas que afetam as pessoas.
Mayurasana, postura do pavao.

[:30. Mayurésana: colocam-se as maos firmemente no solo e eleva-se o corpo no ar,
apoiando o ventre sobre os cotovelos; o corpo fica reto como um bastao.

I:31. Este asana cura diversas doenc¢as como o inchago do abdomen e moléstias digestivas
(gulma e udara) e outras enfermidades abdominais; elimina as disfun¢des provocadas pelo
desequilibrio entre vata, pitta e kapha; facilita as digestdes pesadas e ajuda a digerir incluso o
mais poderoso dos venenos (kalakuta).

Shavasana, postura do cadaver.

[:32. Shavasana: permanece-se estendido no solo com o rosto voltado para cima, como
um morto (shava); este 4sana elimina o cansaco ocasionado por outros dsanas e proporciona
descanso a mente.

Posturas de meditacao.

I:33. Shiva ensinou oitenta e quatro asanas; descrevem-se agora as quatro mais
importantes: siddhdsana, padmasana, simhasana e bhadrasana.
Siddhasana, postura perfeita.

I:34. A mais confortdvel das quatro, siddhdsana, deve praticar-se sempre.

I:35. Siddhésana: aperta-se com firmeza o calcanhar esquerdo contra o perineo e coloca-
se o direito por cima do sexo (na altura do pubis); mantém-se o queixo pressionando a base da
garganta e permanece-se sentado em posi¢ao erguida, com os sentidos controlados € o olhar
fixo no ponto entre as sobrancelhas. Siddhasana permite atravessar a porta que conduz a
perfeicao.

1:36. Siddhéasana faz-se também colocando o calcanhar esquerdo por cima do pénis
(medhra) ou da vulva (yoni), e o calcanhar direito por cima deste.



I:37. Alguns chamam esta variacdo siddhdsana; outros a conhecem como vajrasana,
muktasana ou guptasana.

I:38. Igual que entre os yamas e niyamas, as praticas mais importantes sao a moderagao
na dieta e ahimsa, os siddhas sabem que o mais importante dos dsanas ¢ o siddhéasana.

I:39. Entre os 84 &sanas, se deve praticar sempre siddhasana, pois purifica as 72.000
nadis.

I:40. O yogi que, praticando siddhdsana durante doze anos, medita sobre sua auténtica
esséncia (a&tman) e come com moderacao, alcanga o sucesso (siddhi) no Yoga.

I:41. Se se domina o siddhasana e se consegue conter o prana dentro do corpo com a
pratica de kevala kimbhaka, ndo serd necessario praticar os demais dsanas.

[:42. Quando se tiver conquistado a perfeicdo no siddhasana, pode-se desfrutar o éxtase
proporcionado pelo estado meditativo chamado unmani avastha que surge espontaneamente;
os trés bandhas aparecem de forma natural, sem esforco algum.

1:43. Nao existe asana como siddhasana, nem kiimbhaka como kevala, nem mudra como
khechari, nem absorcao (ldy4) como a que acontece no som primordial (nada).

Padmasana, postura do lotus.

[:44. Padmadsana: coloca-se o pé direito sobre a coxa esquerda e o pé esquerdo sobre a
coxa direita; cruzam-se os bragos pelas costas e seguram-se os dedos maiores de ambos os
pés, o do direito com a mao direita e o do esquerdo com a mao esquerda; pressiona-se o
queixo contra o peito e fixa-se o olhar na ponta do nariz. O padmasana cura as doengas do
yogi.

1:45:46. Colocam-se os pés sobre as coxas opostas € as maos no colo com as palmas para
cima, uma por cima da outra; fixa-se o olhar na ponta do nariz e toca-se com a lingua a raiz
dos incisivos superiores, pressionando o queixo contra a base da garganta para assim elevar
apana com suavidade mediante a contra¢dao do anus (mula bandha).

1:47. Esta ¢ (outra variagao de) padmasana, destruidora de todas as doencas (unicamente)
em pessoas de grande percepcao.

[:48. Adota-se padmésana, com uma mao sobre a outra (no colo, fazendo bhairava mudra,
com as maos em forma de concha) e o queixo firmemente pressionado contra o peito, medita-
se sobre Brahma, contraindo retiradamente os musculos do anus para impulsionar a forca vital
apana em dire¢do ao coragcdo. Analogamente, leva-se a forca vital prana vayu para baixo
(contraindo a garganta pelo jaldndhara bandha). Desta forma desperta-se a forca kundalini e
se alcanga o conhecimento supremo.

1:49. O yogi, sentado em padmaésana, inalando através das entradas das nadis [as narinas]
e alimentando-as com prana, alcanga a liberagao; ndo ha duvida sobre isto.

Simhdasana, postura do ledo.

[:50. Simhasana: colocar os calcanhares (com os pés cruzados) sob o sexo, com o direito
tocando o lado esquerdo do perineo e o esquerdo tocando o lado direito.

I:51. Colocar as palmas das maos com os dedos entendidos sobre os joelhos; com a boca
aberta, concentrar o olhar na ponta do nariz.

I:52. O simhasana ¢ muito apreciado pelos melhores yogis. Este excelente dsana facilita
os trés bandhas (mula, jalandhara e uddiyana bandha).

Bhadrasana, postura virtuosa.

1:53. Bhadrésana: colocar os tornozelos sob o sexo a ambos lados do perineo, o direito a
direita e o esquerdo a esquerda (com as plantas dos pés unidas).

[:54. Manter os pés firmemente unidos com as maos e permanecer imovel. Bhadrasana
cura todas as doengas.

[:55. Este 4sana ¢ chamado gorakshasana pelos yogis avancados (siddhas). O cansago
desaparece ao assumi-la.

Conclusao.

I:56. Depois dos asanas e bandhas, continua a seqiiéncia na pratica do Hatha Yoga com as

distintas variagdes de kimbhaka, os mudrés e a concentragdo no som interior (nada).



Dieta moderada.

[:57. Com toda certeza, o brahmachari que observe uma dieta moderada e pratique o
Hatha Yoga renunciando aos frutos de suas agdes, converter-se-4 em um siddha no prazo de
um ano.

I:58. Seguir uma dieta moderada quer dizer alimentar-se com comida agradavel e doce
deixando sempre livre uma quarta parte do estomago ¢ dedicando o ato de comer a Shiva.
Dieta a evitar.

1:59. Nao se consideram adequados para o yogi os alimentos amargos, agros, picantes,
salgados ou muito quentes; os vegetais verdes (diferentes dos recomendados), os legumes
fermentados, o azeite de sementes, o gergelim, a mostarda, as bebidas alcoolicas, o peixe, a
carne, o requeijao, o soro, a manteiga, os graos de tipo chhaasa, os feijoes em forma de rim, as
frituras, a asafétida e o alho.

[:60. Também devem evitar-se a comida requentada, os alimentos secos, demasiado
salgados ou acidos e os alimentos com muita mistura de vegetais (dificeis de digerir).

Habitos.

I:61. Ao principio, devem evitar-se o fogo, as relacdes sexuais e as viagens. Goraksha
ensina que “no inicio, o yogi deve evitar as companhias inadequadas, aquecer-se junto ao
fogo, as relagdes sexuais, as viagens longas, os banhos frios de manha cedo, o jejum e o
esforgo fisico exagerado”.

Dieta recomendada.

1:62. Os seguintes alimentos sdo recomendados para o yogi: trigo, arroz, centeio, cevada,
produtos feitos de cereais, leite, manteiga clarificada (ghee), agicar mascavo, mel, gengibre
seco, pepinos, patolaka, os cinco legumes (jivanti, vastumulya, aksi, meghanada e punarnava),
feijdo de tipo mung e dgua pura.

1:63. O yogi deve tomar alimentos nutritivos e doces, misturados com leite e ghee, que
aumentem os elementos corporais (dhatus: pele, sangue, carne, gordura, osso, medula e
sémen) e que sejam agradaveis.

Conclusoes.

I:64. Qualquer pessoa que pratique ativamente Yoga, seja ela jovem, velha ou mesmo
muito velha, enfermica e débil, pode converter-se em um siddha.

[:65. Qualquer um que praticar pode conseguir a perfeicao (siddhi), a menos que seja
preguigoso. Nao se conquista a meta do Yoga apenas lendo livros.

[:66. Tampouco se conseguem os siddhis vestindo-se de uma forma determinada ou
especulando sobre o Yoga: somente se triunfa através da pratica constante. Sem duvida, este €
o secreto do sucesso na pratica.

[:67. Enquanto nao se tiver sucesso no Réja Yoga devem praticar-se os diferentes dsanas,
kimbhakas e mudras do Hatha Yoga.

[Aqui conclui o primeiro capitulo do Hatha Yoga Pradipika, que versa sobre os requisitos e
atitudes para a pratica, os dsanas e a dieta recomendada pelos sabios.]

CAPITULO II

Necessidade do pranayama.

I:1. O yogi que pratica perfeitamente os 4sanas, alimenta-se com moderagdo e controla
seus sentidos, deve agora praticar pranayama seguindo as instrucdes de seu guru.

II:2. Enquanto a respira¢do (prana) for irregular, a mente permanecera instavel; quando a
respiracdo se acalmar, a mente permanecera imovel e o yogi conseguira a estabilidade. Por
conseguinte, deve-se controlar a respiracdo (praticando prandyama).

II:3. Enquanto houver alento no corpo, haverd vida. Quando o alento parte advém a
morte. Por isso, € necessario restringi-lo através da pratica de pranayama.

Nadi shodhana: a necessidade de purificar as nadis.



II:4. Enquanto permanecerem impurezas nas nadis (idd e pingald), o prana ndo podera
entrar no canal central, sushumna. Desta forma, o yogi ndo conseguira o estado de unmani
avasthd nem tera sucesso nas praticas.

II:5. Somente quando se tenham purificado todas as nadis que ainda estiverem impuras, o
yogi podera praticar prandyama com sucesso.

II:6. Portanto, devera se praticar pranayama diariamente, com um estado mental em que
predomine sattva, até que sushumna fique livre de impurezas.

Nadi shodhana pranayama a respiracao polarizada.

II:7. Na postura padmasana, o yogi deve inalar (puraka) através da fossa nasal esquerda
(chamada ida ou chandra) e, apos reter a respiracdo (kumbhaka) tanto quanto lhe seja
possivel, deve exalar (rechaka) pela fossa nasal direita (chamada pingald ou strya).

II:8. A continuacao se deve inalar pela narina direita (pingala), praticar kimbhaka como
antes, e exalar pela esquerda (id4).

II:9. Depois do rechaka deve-se fazer (sempre) puraka pela mesma fossa nasal. O
kimbhaka deve manter-se 0 maximo possivel (até que o corpo comece a tremer). (Depois do
kiimbhaka) deve-se exalar lentamente (pois exalando rapidamente, a energia do corpo ird
reduzir-se).

II:10. Ao inspirar prana através de idd, se deve exalar através de pingala; a continuacao
inspira-se (prana novo) por pingala e se exala por ida, sempre depois de ter retido a respiragao
(kimbhaka) o méaximo tempo possivel. O yogi que se aperfeigoar na pratica da ética e que
praticar esta respiracdo alternada (nadi shodhana), purificard todas suas nadis em trés meses.
Fases do pranayama.

II:11. Deve-se praticar prandyama quatro vezes ao dia: na primeira hora da manha, ao
meio-dia, pela tarde e a meia-noite, progredindo de forma gradativa até que se possam fazer
oitenta kiimbhakas (em cada sessao).

II:12. Na primeira fase ha transpiragdo, na segunda ha tremores e na fase superior o prana
chega ao lugar mais excelso (brahmarandhra, a abertura do canal axial, no topo da cabega). O
pranayama deve praticar-se desta forma.

II:13. Se houver transpiracdo, deve se aplicar uma massagem (esfregando a pele, para
reabsorve-la); desta forma, o corpo se torna leve e forte.

II:14. No inicio da pratica (de prandyama) o yogi deve tomar os alimentos misturados
com leite e ghee. Quando a pratica evoluir, estas restricdes ndo serdo mais necessarias.
Pratica correta.

II:15. O prana deve controlar-se gradualmente, igual que se domam os ledes, os elefantes
e os tigres (pouco a pouco, com paciéncia e energia), pois do contrario o praticante poderia
morrer.

I:16. A pratica correta de prandyama libera de todas as doencgas, mas uma pratica
incorreta pode produzi-las.

II:17. Uma pratica incorreta (de prandyama) pode ocasionar moléstias em olhos, nariz e
ouvidos, dores de cabeca, soluco, asma e outras doléncias (pulmonares)

II:18. Para obter a perfei¢do na pratica (siddhi) deve-se inalar e exalar lentamente,
procedendo também de forma gradual com o kiimbhaka.

Efeitos.

II:19. Quando as nadis estdo purificadas, o corpo emagrece ¢ brilha de forma natural.

I1:20. Entdo, o yogi é capaz de reter a respiragcdo a vontade, se ativa o fogo gastrico, o
nada (som interior) se faz audivel e a satde ¢ perfeita.

O shatkarma, as purificagoes fisicas.

II:21. O shatkarma deve constituir a primeira pratica para as pessoas fleumaticas e de
constitui¢do débil. Em outro caso (com vata, pitta e kapha equilibrados), ndo ¢ preciso.

II:22. As seis acgoes (shatkarma) sdao dhauti, vasti, neti, trataka, nauli e kapalabhati.

I1:23. Estas agdes que purificam o corpo sdo secretas. Possuem multiplos, surpreendentes
resultados e sdo tidas em grande estima pelos yogis.



Dhauti, a purificag¢do do trato digestivo.

II:24. Dhauti: engole-se lentamente uma tira de pano umedecida, de quatro polegadas de
largura e quinze palmos comprimento e se retira em seguida, seguindo as instru¢des do guru.

II:25. O Dhauti ¢ efetivo contra a asma, as doengas bronquiais, problemas no figado, a
lepra e muitas outras doencas que surgem por causa do desequilibrio da fleuma (kapha). Nao
ha divida sobre isto.

Vasti, a lavagem intestinal.

II:26. Vasti: em utkatasana (sentado de cocoras, com os pés juntos e as nadegas sobre os
calcanhares) e submergido em 4gua até o umbigo, se introduz no reto um tubo fino de bambu
e se contrai o esfincter anal (e o abdomen, para puxar a agua, faze-la circular dentro do ventre
e, finalmente, expeli-la).

I:27. A pratica de vasti ¢ eficaz contra o inchago dos 6rgaos internos e o figado, doencas
estomacais e todas as enfermidades advindas do excesso ou do desequilibrio de vata, pitta e
kapha.

II: 28. A pratica correta de vasti, purifica os constituintes corporeos (dhatus), os o6rgaos
dos sentidos (indriyas) e a mente (antahkarana); deixa o corpo brilhante e aumenta o poder
digestivo, eliminando todos os desequilibrios fisioldgicos.

Neti, a purificacdo dos seios nasais.

I1:29. Neti: introduz-se um fino corddo, de um palmo de comprimento, por uma das fossas
nasais e se puxa pela boca.

I1:30. Purifica o cranio e melhora a acuidade da visdo, eliminando rapidamente todas as
moléstias que possam surgir acima da linha dos ombros.

Trataka, a purificagdo dos olhos.

II:31. Trataka: olha-se fixamente, sem pestanejar, um objeto pequeno, até surgirem
lagrimas nos olhos. Os mestres chamam esta pratica de trataka.

II:32. Elimina a preguica e todas as doengas oculares; deve manter-se cuidadosamente em
secreto, como uma caixa de joias.

Nauli, a purificagdo do abdomen.

I1:33. Nauli: inclinar os ombros para frente apoiando com firmeza as palmas das maos no
solo; fazer girar o ventre para a esquerda e para a direita, como um redemoinho em um rio. Os
siddhas chamam esta técnica de nauli.

II:34 Nauli. Esta excelente pratica de Hatha Yoga elimina a inércia do fogo géstrico,
estimula a digestdo, deixa uma sensacdo agradavel e elimina todos os males e desajustes dos
humores.

Purifica¢do dos pulmaoes e dos seios cranianos.

II:35. Kapalabhati consiste em fazer rechaka e puraka rapidamente, como o fole de um
ferreiro. Esta técnica denomina-se kapalabhati e elimina todos os males atribuidos a fleuma
(kapha dosha).

I1:36. Estas seis praticas eliminam a obesidade, os transtornos da fleuma e as impurezas;
fazendo pranayama a continuagdo, se alcanga o sucesso sem esforgo.

Purificagdo de todas as nadis.

II:37. Alguns mestres opinam que as nadis podem ser purificadas somente através da
pratica de prandyama, e que o shatkarma ¢ desnecessario.

II:38. Gajakarani: com ajuda de mula bandha, se faz subir o apana para a garganta e
regurgitar o que houver no estbmago; com a pratica gradual desta técnica do Hatha Yoga se
podem controlar todas as nadis.

Conclusaoes.

II:39. Todos os deuses, incluido Brahma, tém se dedicado a pratica do prandyama,
livrando-se assim do medo da morte; portanto, € conveniente praticar o controle respiratorio.

II:40. Enquanto o prana estiver controlado, a mente calma e estavel e o olhar fixo entre as
sobrancelhas, ndo deve temer-se a morte.



II:41. Uma vez purificadas as nadis com a pratica regular de prandyama, o prana atravessa
a entrada da sushumna nadi e penetra nela facilmente.

II:42. Quando o prana flui através da sushumna nadi, a mente se estabiliza; esta fixagdo
da mente se chama unmani avastha (ou manomani avastha).

II:43. A fim de conseguir tal estado, os yogis expertos praticam diferentes kimbhakas,
obtendo assim maravilhosos resultados (siddhis).

As oito técnicas de respiragao.

II:44. Ha oito kuimbhakas: suryabhedana, ujjayi, sitkari, sitali, bhastrikd, bhramari,
murccha e plavini.

Os bandhas, as contrag¢oes que se fazem durante o prandyama.

II:45. Ao final de paraka deve-se praticar jaldndhara bandha; e ao final de kimbhaka e
principio de rechaka deve-se fazer uddiyana bandha.

II:46. Praticando jalandhara bandha, mula bandha e uddiyana bandha ao mesmo tempo
(durante a expira¢do), o prana flui por sushumna.

II:47. Impulsionando o apana para cima (com mula bandha) e fazendo descer o prana
desde a garganta (com jalandhara bandha), o yogi se libera da velhice e torna-se um jovem de
dezesseis anos.

Suryabhedana, a respiragdo solar.

I1:48. Suryabhedana: o yogi deve sentar-se em um asana adequado, em um assento
confortavel, e inalar lentamente pela a fossa nasal direita (pingala).

I1:49. A continuagdo deve praticar kimbhaka até que senta o prana penetrar em todo seu
corpo, desde a ponta dos cabelos até as unhas dos dedos dos pés; entdo deve exalar lentamente
através da fossa nasal esquerda (id4).

II:50. Este excelente suryabhedana deve praticar-se uma e outra vez, pois despeja o
cérebro (lobulo frontal e seios), combate as parasitas intestinais e cura os males causados por
excesso de vata.

Ujjayi, a respiragdo que outorga a vitoria.

II:51. Ujjayi: com a boca cerrada, inalar lentamente por ambas as fossas nasais, de tal
forma que o ar produza um ruido (surdo) ao passar pela garganta para os pulmoes.

II:52. Praticar kiimbhaka como antes e exalar pela narina esquerda (idd); com esta técnica
eliminam-se os problemas de fleuma na garganta e se incrementa a capacidade digestiva do
corpo.

II:53. Também cura a hidropisia e os desequilibrios nas nadis e nos dhatus; este
ktimbhaka se pode praticar de pé, tanto imovel como caminhando.

Shitkari, a respiracdo refrescante.

II:54. Shitkari: inalar pela boca produzindo um som sibilante, ao manter a lingua entre os
dentes, e exalar a continuagdo pelo nariz; a pratica continuada desta técnica torna o yogi belo
como o deus do amor, Kamadeva.

I1:55. Entdo, se torna muito atrativo para as yoginis, controla suas agdes, ndo sente fome,
nem sede e ndo se vé afetado pela sonoléncia o a preguica.

II:56. Com esta pratica consegue forca fisica e se torna em mestre de Yoga, livre de todas
as misérias terrenas.

Shitali, a respiragdo refrescante.

II:57. Shitali: inalar através da lingua em forma de tubo, como o pico de um péssaro,
projetada um pouco por fora dos labios; a continuagdo, exalar lentamente através do nariz.

II:58. Este kiimbhaka cura as doen¢as do abdomen e do bago, entre outras; também evita
a febre, a tendéncia a sofrer transtornos biliares, a fome, a sede e os efeitos dos venenos.
Bhastrika, a respiragado do fole.

I1:59. Bhastrikd: adotando padmasana, ao colocar os pés sobre as coxas (contrarios), se
eliminam os efeitos nocivos de todas as doencas.

I1:60:61. Apds haver adotado corretamente tal postura, com as costas e a nuca alinhadas,
cerrar a boca e exalar com energia pelo nariz de tal forma que se sinta a pressao no coragao, a



garganta e a cabega; a continuagdo, inalar com rapidez até que a respiracao alcance o loto do
coragao.

I1:62:63. Repete-se a expiracdo e a inspiragdo da mesma forma uma e outra vez, igual que
um ferreiro manejando seu fole com forca; desta maneira se consegue uma circulagdo
constante de prana pelo corpo; quando se senta o corpo cansado exalar (lentamente) por
pingala.

I1:64. Depois de encher o interior do corpo com prana, fechar ambas as fossas nasais com
o polegar, o anular e o minimo; fazer kimbhaka como antes e exalar (lentamente) através de
ida.

II:65. Isto elimina os desequilibrios causados pelo excesso de pitta, kapha e vata e
estimula o fogo géstrico do corpo.

II:66. Este procedimento desperta a kundalini rapidamente, purifica as nadis, ¢ agradavel
e benéfico; desta maneira se elimina a mucosidade que obstrui a entrada da sushumna.

II:67. Este kimbhaka, denominado bhastrikd, deve praticar-se especialmente, pois faz
com que o prana atravesse os trés nods (granthis) que estdo ao longo da sushumna
(brahmagranthi, vishnugranthi, rudragranthi).

Bhramari, a respirag¢do do zumbido.

I1:68. Bhramari: inalar rapidamente, produzindo o som do v6o de um zangao, e expirar a
continuagdo com lentamente (depois de fazer kimbhaka), produzindo o som do véo de uma
abelha; com a pratica de este exercicio, os grandes yogis experimentam uma felicidade
indescritivel em seus coragoes.

Murccha, a respiragdo extenuante.

I1:69. Murcché: ao final de puraka se executa um firme jaldndhara bandha e depois se
espira lentamente; este kimbhaka reduz a atividade mental de forma muito agradavel.
Plavini, a respiracdo flutuante.

II:70. Plavini: quando se enchem os pulmdes completamente de ar, o yogi pode flutuar
facilmente na agua, como uma folha de loto.
Tipos de retengdo respiratoria.

II:71. Ha trés tipos de prandyama: rechaka, piiraka e kimbhaka. O kiimbhaka ¢ também
de dos tipos: sahita (com puraka e rechaka) e kevala (sem puraka nem rechaka).
Kevala kumbhaka, a retencdo absoluta.

II:72. Kevala ¢ um kumbhaka independente de puraka e rechaka, durante o qual se retém
prana sem esfor¢o algum; enquanto que nao se domine totalmente kevala, se deve praticar
sahita.

II:73. Certamente, quando se pratica kevala kimbhaka (retendo a respiragdo a vontade),
se obtém o estado de R4aja Yoga.

II:74. Quando se domina o kevala kimbhaka, sem necessidade de puraka e rechaka, ndo
existe nada no mundo (interior) que esteja fora do alcance do yogi.

II:75. Por meio de kevala kimbhaka se desperta kundalini e sushumna fica livre de
obstaculos, alcangando-se (gradualmente) a perfeicao em Hatha Yoga.

Rdja Yoga e Hatha Yoga.

II:76. Nao se pode aperfeicoar o Hatha Yoga sem a pratica do Raja Yoga e vice-versa;
portanto, deve-se praticar ambos até que se obtenha a perfeigao em Réja Yoga.

II:77. Ao final da reten¢dao do alento no kimbhaka, deve-se afastar a mente de todos os
objetos; praticando assim se alcancara o estado de Raja Yoga.

Efeitos da pratica.

I1:78. Quando se aperfeicoa o Hatha Yoga aparecem os seguintes sinais: agilidade fisica,
brilho no rosto, manifestagdo da vibragao sutil interior (nada), olhar penetrante e claro, satde,
controle do fluido seminal (bindu), aumento do fogo digestivo e total purificagdo das nadis.
[Aqui conclui o segundo capitulo do Hatha Yoga Pradipikad, que versa sobre a purificagdo
das nadis (nadi shodhana), a expansdo da for¢a vital (prandayama) e as purifica¢oes
corporeas (shatkarma).]
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CAPITULO 111

Kundalini, o poder serpentino.

III:1. Assim como Ananta, a serpente infinita, sustenta a Terra com suas montanhas e
florestas, da mesma forma a kundalini ¢ o fundamento de todas as praticas de Yoga.

III:2. Quando a kundalini adormecida desperta por mediacao do guru, todos os chakras e
todos os granthis sdo atravessados.

III:3. (Entao) a sushumna nadi torna-se o caminho real do prana, a mente fica inativa e o
yogi vence a morte.

III:4. Sushumna, shunyapadavi, brahmarandhra, mahapatha, shmashana, shambhavi,
madhyamadrga, se referem a mesma coisa.

III:5. Assim, se deve praticar com empenho os diversos mudras a fim de despertar a
poderosa deusa kundalini que dorme cerrando a entrada a porta de acesso ao Absoluto
(sushumna).

Mudras, os gestos de poder.

III:6-7. Os dez mudras sao: mahamudra, mahabandha, mahavedha, khechari, uddiyana
bandha, mula bandha, jalandhara bandha, viparita karani, vajroli mudré e shakti chalana. Eles
destroem a velhice e eliminam a morte.

III:8. Shiva ensinou estes gestos, que proporcionam os oito siddhis; os siddhas se
esforcam em sua pratica, mas eles sdo dificeis de se dominar, mesmo para os deuses.

III:9. Devem manter-se cuidadosamente em secreto, como uma caixa de joias; € nao
devem mencionar-se a ninguém, como a relacao adaltera com uma mulher de boa familia.
Mahamudra, o grande gesto.

II:10. Para fazer mahamudra deve-se pressionar o calcanhar esquerdo no perineo e,
mantendo esticada a perna direita, segurar os dedos do pé direito com as maos.

III:11. Depois, se contrai a garganta (em jalandhara bandha) e se conduz o prana para
cima (por sushumnd); Desta forma kundalini se move para cima, como uma serpente cutucada
por uma vara.

III:12. Entdo, as outras nadis ficam (geladas), sem vida (porque o prdna ja ndo as
percorre).

III:13. Exalar a continuagao muito lentamente, nunca depressa; os sdbios denominam esta
pratica mahamudra, o grande selo.

III:14. Com esta pratica, se destroem os kleshas e se vence a morte; € por isso que o0s
homens mais sabios a chamam mahamudra, o grande selo.

III:15. Depois de praticar com o (calcanhar) esquerdo (no perineo) se deve repetir com o
direito, finalizando a préatica quando se houver executado igual nimero de vezes para cada
lado.

III:16. Para quem pratica (0 mahamudrd) nenhum alimento ¢ ja saudavel o prejudicial,
pois todas as coisas, independentemente de seu sabor, inclusive as que nao tém sabor, e até o
mais poderoso veneno, se digerem e se tornam néctar para ele.

III:17. Aquele que pratica mahamudrd supera problemas como emagrecimento, lepra,
hemorroidas, inchago do abdémen (gulma), moléstias digestivas e outras.

III:18. Assim foi descrito o mahamudra, que proporciona grandes siddhis aos homens;
deve manter-se cuidadosamente em secreto, sem revela-la a ninguém.

Mahabandha, a grande contragado.

II1:19. Mahabandha: coloca-se o calcanhar esquerdo contra o perineo e o pé direito sobre
a coxa esquerda.

II1:20. Depois da inspiracdo, pressionando firmemente o queixo contra o peito (em
jalandhara bandha), deve-se contrair os esfincteres e concentrar a atencdo em sushumna.

III:21. Apos reter a respiracdo o maior tempo possivel € preciso exalar lentamente; depois
de ter praticado pelo lado esquerdo, deve-se fazer o mesmo mudando a posi¢ao das pernas.
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II1:22. Segundo outras versdes, ndo ¢ necessario contrair a garganta (jalindhara bandha);
em seu lugar, deve pressionar-se a lingua firmemente contra a raiz dos dentes superiores
(jihva bandha).

II1:23. Através desta pratica (de mahabandha com jihva bandha), que ajuda a conseguir
grandes siddhis, detém-se o fluxo ascendente do prana por todas as nadis (a excecdo de
sushumnad).

II1:24. Esta técnica permite liberar-se da grande armadilha de Yama, o deus da morte,
consegue ainda a unido das trés correntes pranicas (id4, pingala e sushumna) e possibilita que
a mente permaneca concentrada em Kedara (a moradia do deus Shiva).

III:25. Igual que a beleza e o encanto ndo servem de nada para uma mulher se ela ndo esta
junto a um homem, o mahamudra e o mahabandha sdo intiteis sem o mahavedha.

Mahavedha, a grande passagem.

III:26. Mahavedha: o yogi, sentado em mahabandha, deve inalar com a mente
concentrada e deter a continuagdo o fluxo de prana tanto para cima como para abaixo, por
meio de jalandhara bandha.

III:27. Com as palmas das maos apoiadas no solo, o yogi deve elevar seu corpo no ar para
deixar-se cair suavemente sobre seus gluteos varias vezes. Assim, o prana abandona as nadis
(ida e pingald) e penetra em sushumna.

II1:28. Desta forma acontece a unido da lua, o sol e o fogo (id4, pingala e sushumnd), que
conduz a imortalidade; quando o corpo adquirir aspecto de cadaver, o yogi deve exalar
(Ilentamente).

III:29. Com a pratica de mahavedha se conseguem grandes siddhis; ele faz desaparecer
rugas e cabelos brancos e instabilidade do corpo (sinais de velhice) e, portanto, ¢ praticado
pelos melhores mestres.

Efeitos.

II1:30. Estas sdo as trés (praticas) que devem manter-se secretas € que protegem contra a
morte e a velhice, aumentam o fogo gastrico e proporcionam poderes paranormais (siddhis),
COMo animan e outros.

III:31. Estas trés devem praticar-se oito vezes ao dia, a cada trés horas; isto aumenta os
efeitos benéficos das acdes e elimina os negativos; quem receber a instru¢ao adequada as
praticara gradativamente.

Khechari: técnica.

II1:32. Khechari: com a lingua recolhida para cima e para tras, obstrui-se o orificio de
conexao do palato com as fossas nasais e se fixa o olhar no ponto entre as sobrancelhas.

II1:33. A lingua deve alongar-se gradualmente, cortando (o freio), agitando-a e esticando-
a até que se possa tocar o intercilio. Entdo se consegue realizar propriamente o khechari
mudra.

[II:34. Com uma faca limpa e muito afiada, em forma de folha de cacto, se faz um corte
da espessura de um cabelo na base do freio da lingua.

III:35. Depois, se esfrega a regido com uma mistura de sal de rocha e carcuma. Depois de
sete dias, ¢ preciso cortar novamente a espessura de um cabelo.

I11:36. E preciso continuar fazendo o mesmo durante seis meses, com cuidado e de forma
gradual. Entdo, o freio da lingua ficard completamente cortado.

III:37. Quando o yogi dobra a lingua para cima e atras, pode fechar o ponto em que se
cruzam as trés nadis, denominado vyoma chakra; este ¢ o khechari mudra.

Khechari: efeitos.

II1:38. O yogi que permanece apenas por meio kshana (periodo de vinte e quatro minutos)
com a lingua para cima, liberta-se de envenenamentos, doencas, velhice e morte.

I1:39. Quem dominar o khechari mudrd ndo se verd afetado pela doenca, a morte, a
decadéncia mental, o sono, a fome, a sede o a falta de lucidez intelectual.

II1:40. Quem dominar o khechari mudra ficara livre das (leis do) karma e do tempo.
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II1:42. Uma vez obstruido o orificio da parte superior traseira do palato por meio do
khechari mudré, o yogi pode controlar a ejaculagdo, at¢é mesmo no abrago mais passional com
uma mulher.

II1:43. E até mesmo que aconteca a ejaculacao, o bindu sera for¢ado para cima, por meio
de yonimudra.

Somardsa: o néctar celestial.

[I1:44. Quem domine os secretos do Yoga pode vencer a morte em quinze dias, mantendo
a lingua dobrada para tras, com a mente concentrada e bebendo o néctar vital (somardasa).

III:45. O yogi que inunda seu corpo diariamente com o néctar que flui da “lua”
(somarésa) ¢ imune ao veneno, mesmo que seja mordido pela serpente takshaka.

III:46. Da mesma forma que o fogo arde enquanto houver combustivel e a ldmpada
ilumina enquanto tiver 6leo e pavio, a alma permanece no corpo enquanto houver néctar
brotando do terceiro olho (soma chakra).

III:47. Quem comer carne de vaca (gomansa) e beber aguardente (amaravarunni)
diariamente, serd considerado como uma pessoa distinguida; em outro caso, desprestigiara sua
familia.

II1:48. A palavra go alude a lingua; “come-la” (gomansabhaksna) ¢ introduzir a lingua na
cavidade do palato. Isto destrdi as agdes erroneas (papa).

I11:49. Quando a lingua se volta para trds e penetra na garganta, o corpo se aquece muito e
flui o somarasa. Isto se chama amaravarunni.

II1:50. Se o yogi pressionar a lingua contra o orificio do palato, fazendo fluir o somarasa,
que tem sabor salgado, acido e picante, mas que também parece leite, mel e ghee, elimina
todas as doengas e a velhice, se torna invulneravel aos ataques armados, alcanca a
imortalidade e os oito siddhis e se torna irresistivel para as mulheres siddhas.

II:51. Aquele que, com o olhar dirigido para cima e a lingua fechando o orificio do
palato, medita sobre Parashakti e bebe da clara fonte do néctar, desde a cabega até o loto de
dezesseis pétalas (vishuddha chakra), por meio do controle do prana, se libera de toda
enfermidade e vive muito tempo com um belo corpo, elegante como um talo de loto.

II1:52. Aquele que possui uma mente pura (da natureza de sattva, ndo ofuscada ela agao
de rgjas e tamas) reconhece a verdade (da sua propria alma) no néctar segregado desde a
cavidade de onde surgem as nadis, na parte superior do monte Meru (o interior da cabega,
acima do intercilio); da “lua” surge o néctar, a esséncia corporal e, da sua perda, a destruigao
fisica. Por conseguinte, se deve praticar o benéfico khechari mudréa (para deter a perda); do
contrario ndo se conseguira obter a perfeicdo fisica (caracterizada por beleza, graca, forca e
autocontrole).

III:53. Tal cavidade, na abertura superior de sushumna, ¢ o lugar de confluéncia dos cinco
rios (as cinco principais nadis) e proporciona o conhecimento divino; no vazio da abertura,
livre da influéncia da ignorancia (avidya), da dor e das ilusdes (o yogi, através do) khechari
mudrd, alcanga a perfeicao.

Conclusdo.

I11:54. Existe somente um gérmen de evolucdo: o mantra Om; existe somente um mudra:
khechari; somente um dever: chegar a ser independente de tudo, e somente um estado mental:
0 manomani avasthé (estabilidade da mente).

Uddiyana bandha, elevando a energia.

III:55. Uddiyana bandha: chama-se assim entre os yogis porque com sua pratica o prana
voa para cima por sushumna (uddiyana significa “voo ascendente”).

II1:56. Gragas a este bandha, o grande passaro prana (vdyu) voa incessantemente através
de sushumna; a continuacao se explica uddiyana bandha.

II1:57. Chama-se uddiyana bandha a retragdo do abdomen por cima do umbigo (de tal
forma que se pressione em direcao as costas e ao diafragma); ¢ o ledo que vence o elefante (a
morte).
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II1:58. Aquele que praticar com freqiiéncia uddiyana bandha seguindo as instrugdes do
seu guru, até que a contragdo se produza de forma natural e constante, rejuvenescerd, por
idoso que seja.

II1:59. Deve-se contrair vigorosamente o abdomen na regiao do umbigo para cima e para
tras. No prazo de seis meses se vencera a morte, sem sombra de duvida.

II1:60. Entre todos os bandhas, uddiyana ¢ o melhor. Quando se consegue domina-lo, a
liberagdo se produz espontaneamente.

Mula bandha, contraindo a base.

III:61. Mula bandha: pressionar o perineo com o calcanhar e contrair o (esfincter do) anus
para fazer subir apéna.

I1:62. Por meio da contragdo de muladhara, a corrente de prana, que normalmente flui
para abaixo, ¢ for¢ada a subir (por sushumnad); os yogis chamam este exercicio mula bandha.

II1:63. Pressionando o calcanhar contra o perineo, se faz forca sobre apédna, até comegar o
movimento ascendente.

II1:64. Através de mula bandha, tanto prana e apana como nada e bindu se unem e
proporcionam o sucesso no Yoga, sem sombra de davida.

II1:65. Com a pratica constante de mula bandha se alcanca a unido de prana e apana, se
reduzem consideravelmente as secrecdes (de urina e excrementos) e incluso os mais velhos
rejuvenescem.

III:66. Quando apana se eleva e alcanga a moradia do fogo (manipura chakra), alimenta e
intensifica a chama (do fogo interior).

III:67. Quando apana e o fogo se unem ao prana, quente por natureza, um clardo
intensamente abrasador brota no corpo.

II1:68-69 Kundalini adormecida, aquecida por esse abrasamento, desperta. Tal como uma
serpente tocada por uma vara, ela se levanta sibilando; e como se entrasse em sua toca, entra
na brahménadi (sushumna, o canal central). Portanto, o yogi deve praticar sempre mula
bandha.

Jalandhara bandha, o fecho que controla as redes pranicas.

II1:70. Jalandhara bandha: (consiste em) contrair a garganta e manter o queixo firmemente
contraido em dire¢do (2 parte superior do) peito (porém sem toca-lo). O jalandhara bandha
destrdi a velhice e a morte.

III:71. Este bandha se chama jaldndhara porque contrai a rede (jala) das nadis e detém o
fluxo descendente do néctar, que goteja desde o soma chakra, no intercilio, através da
cavidade do palato. O jalandhara bandha elimina todas as afec¢des da regido da garganta.

II1:72. Quando se contrai a garganta em jalandhara bandha, o néctar (do soma chakra) nao
seca no fogo gastrico (manipura chakra) e o prana ndo se agita (nd3o se desvia do caminho
certo).

III:73. Quando a garganta estd firmemente contraida as duas nadis (ida e pingala) ficam
“mortas” (inativas). Na garganta fica o vishuddha chakra, onde confluem as (nadis que
conectam 0s) dezesseis centros vitais.

(Esses pontos vitais, chamados ddharas sdo. polegares, tornozelos, joelhos, coxas, perineo,
pénis ou clitoris, umbigo, cora¢do, nuca, garganta, lingua, nariz, intercilio, frente, cabega e
brahmarandhra).

Bandha traya, a contracao triplice.

II1:74. Praticando (simultaneamente) uddiyana bandha, mutla bandha e jalandhara bandha,
faz-se ascender o prana por sushumna.

III:75. Desta forma, o prana fica imdvel em sushumna e se vence a velhice, a doenga e a
morte.

II1:76. Os yogis conhecem estes trés bandhas que praticavam os grandes siddhas, eles sao
meios fundamentais para conseguir o sucesso no Hatha Yoga.

Viparita karani mudra, a atitude invertida.
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III:77. Viparita karani mudra: todo o néctar (somarasa) que produz a lua celestial (soma
chakra) acaba sendo devorado pelo sol. E assim que envelhece o corpo.

II1:78. Existe uma excelente pratica (karana) por meio da qual se pode burlar o sol, mas
somente a podemos aprender do guru e nao pelo estudo teorico dos shastras.

II1:79. Trata-se de viparita karani, que mantém o sol, no plexo solar, por cima da lua,
sobre o palato; isto deve aprender-se seguindo as instrugdes do guru.

II1:80. Aquele que pratica diariamente incrementa seu fogo gastrico. Portanto, deve ter
sempre comida abundante.

III:81. Se o yogi reduzir a alimentagdo, o fogo consumira rapidamente seu corpo. No
primeiro dia deve permanecer por pouco tempo apoiado sobre a (parte posterior da) cabega (e
os ombros), com os pés voltados para cima.

III:82. Deve-se aumentar a duragdao da pratica de forma gradual, dia a dia. Apos seis
meses de pratica, desaparecem cabelos brancos e rugas. Praticando trés horas ao dia, vence-se
a morte.

Vajroli mudra, o gesto adamantino.

II1:83. Vajroli mudra: até mesmo aqueles que levam uma vida desordenada, sem observar
as disciplinas prescritas no Yoga, podem desenvolver os siddhis, poderes paranormais,
dominando vajroli mudra.

I11:84. Para esta pratica se necessitam duas coisas dificeis de se obter: leite (no momento
preciso) e uma mulher que se comporte do modo desejado.

II1:85. Aspirando o sémen (bindu) que se ejacula durante a relacdo sexual (maithuna), seja
o sujeito homem ou mulher, se obtém sucesso na pratica de vajroli.

I1:86. Com cuidado, soprar com for¢a no interior do pénis com a ajuda de um tubo

(inserido na uretra), a fim de permitir a passagem do ar (para o interior).
(Precisa-se conseguir primeiramente um cateter fino, de quatorze dedos de comprimento, e
inseri-lo na uretra, aprofundando gradativamente a inser¢do na largura de um dedo a cada
dia, até que se introduzem doze dedos, fica de fora um comprimento de dois dedos, que se
dobra para cima; a continuagdo insere-se um tubo mais fino por dentro do anterior e sopra-
se com suavidade para limpar a passagem de impurezas; depois se continua absorvendo
dagua atraves do tubo e progressivamente liquidos cada vez mais densos até, finalmente,
absorver o proprio sémen - primeiro com a sonda e depois sem ela - somente se obterd
sucesso se a respiragdo se mantiver controlada e se dominar o khechari mudra.)

II1:87. O bindu que esta prestes a ser ejaculado na vagina de uma mulher deve absorver-se

com a ajuda de vajroli mudré; se a ejaculacdo ja tiver acontecido, deve-se reabsorver o
proprio bindu junto com os fluidos vaginais a fim de preserva-lo.
(Durante a ejaculagdo, a uretra sofre contragoes espasmodicas, reflexas e irreprimiveis que
expulsam o esperma; o vajroli mudra reduz o perigo da ejaculagdo, diminuindo a
sensibilidade dos terminais nervosos da uretra, que reduzem o reflexo ejaculatorio sem
alterar o desejo sexual.)

III1:88. Desta forma, o yogi preserva seu bindu e vence a morte. Quando se desperdica o
bindu, a morte acontece a seu devido tempo, mas quem o preserva vive uma longa vida.

II1:89. Retendo o bindu com ajuda de vajroli mudra, o corpo do yogi emana um agradavel
aroma. Enquanto o bindu estiver retido no corpo, ele ndo teme a morte.

(Vajroli afirma os testiculos e tonifica as gonadas, o que aumenta o vigor e a virilidade,
enquanto a produgdo incrementada de hormoénios masculinos rejuvenesce o organismo.)

[I1:90. O bindu dos homens fica sob o controle da mente, ¢ a vida depende do bindu.
Portanto, a mente e o bindu devem ser protegidos por todos os meios.

III:91. Quem dominar esta pratica deve absorver por completo o sémen junto com 0s
fluidos vaginais da mulher com quem tem relag@o sexual, através do pénis.

Sahajoli mudra, o gesto espontdneo.

I11:92. Sahajoli mudra: sahajoli e amaroli sdo diferentes variagdes de vajroli, dependendo

do resultado obtido. E preciso misturar cinzas de esterco com agua.
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II1:93. Apds a pratica de vajroli durante a relacdo sexual, uma vez finalizada toda
atividade, o homem e a mulher sentados confortavelmente, devem esfregar as partes mais
nobres de seu corpo (cabega, frente, olhos, coragdo, ombros e bragos) com esta mistura.

II1:94. Isto se denomina sahajoli e deve ser estimado pelos yogis, pois € um processo
benéfico que proporciona a liberagdo através da experiencia sensual.

II1:95. Esta técnica somente ¢ dominada por aquelas pessoas virtuosas e valentes, que
conhecem a verdade e ndo sdo em absoluto invejosas.

Amaroli mudra, o gesto perfeito.

II1:96. Amaroli mudré: segundo a doutrina secreta dos kapalikas, amaroli consiste em
beber a propria urina (amari) uma vez fria, descartando a primeira descarga, por possuir
excesso de bilis, e a por¢do final, por ser muito rala.

III:97. Quem bebe amari, o cheira e pratica vajroli diariamente, recebe o nome de
praticante de amaroli.

Vajroli para a yogini.

II1:98. Misturam-se cinzas com bindu apos a pratica de vajroli e se esfregam com esta
mistura as partes nobres do corpo, obtendo-se assim a visao divina.

II1:99. Se uma mulher praticar o suficiente como para tornar-se uma experta, se for capaz
de absorver o bindu (ejaculado em seu interior) por um homem e o retiver dentro por meio de
vajroli, transformar-se-4 em uma yogini.

III:100. (Assim) sem duvida, ndo se perde nem a mais minima quantidade de fluxo vital
feminino. No corpo (da yogini) o nada transforma-se em bindu.

III:101. Se o sémen (bindu) e o fluido feminino (r4jas) permanecerem unidos no interior
do corpo mediante vajroli, consegue-se todo tipo de siddhi.

III:102. A yogini que preserva seu rdjas mediante uma contragdo ascendente pode
conhecer o passado e o futuro, e alcancgar a perfeicdo em khechari.

Conclusdo.

II1:103. Mediante a pratica do Yoga de vajroli, obtém-se a perfeicdo do corpo (beleza,
graca ¢ forga); este tipo de Yoga proporciona mérito (piinya) e, embora coexiste com a
experiéncia sensual, conduz a libertagdo (moksha).

Kundalini.

I1:104. Kutilangi, kundalini, bhujangi, shakti, ishvari, kundali, arundhati: todas estas
palavras sao sindnimas.

I1:105. Assim como a porta se abre com a chave, o yogi abre a porta da libertagdo
mediante o Hatha Yoga e o poder de kundalini.

I1:106. A grande deusa (kundalini) dorme fechando com sua boca a passagem através da
qual se pode ascender ao brahmarandhra (a passagem da energia psiquica pelo “orificio de
Brahm4d”, no alto da cabeca), o lugar onde nao existe dor nem sofrimento.

III:107. Kundalini shakti, que dorme sobre o bulbo (kanda, onde convergem as nadis),
proporciona libertacdo ao yogi e escraviddo ao ignorante. Aquele que conhece a kundalini,
conhece o Yoga.

II1:108. Kundalini se descreve enroscada como uma serpente; aquele que conseguir fazer
com que a shakti se movimente (de mulddhara para cima) alcangara a libertagdao, sem sombra
de duvida.

II1:109. Entre os rios sagrados Ganga e Yamuna esta sentada uma jovem viuva praticando
tapas; ¢ necessario possui-la pela forga, pois isto conduz a morada suprema de Vishnu (seu
esposo, no sahasrara chakra, no alto da cabeca).

II:110. O sagrado Ganga ¢ id4a e o Yamunad ¢ pingala; entre id4 e pingala esta a jovem
vitiva kundalini.

Shaktichalana mudra, sacudindo o poder serpentino.

II:111. Shaktichalana kriya: deve-se despertar a serpente adormecida (kundalini)

segurando firmemente seu rabo; entdo, shakti abandona seu sono e se ergue com forga.
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III:112. Depois de inalar por pingald, a adormecida serpente deve ser manejada mediante
a técnica paridhdna, a fim de move-la diariamente durante uma hora e meia, tanto ao
amanhecer como ao entardecer.

(A técnica paridhana é similar ao nauli, pois consiste em mover os musculos abdominais de
esquerda a direita, de direita a esquerda e em espiral.)
Kanda, o centro do corpo sutil.

III:113. O centro do corpo sutil (kanda, localizado atrds do umbigo) tem uma extensdo de
doze dedos. Esté situado por cima do anus, a uma distancia de quatro dedos e tem um aspecto
delicado, de cor branca, como coberto por um pedaco de pano branco.

IlI:114. Sentado na postura vajrdsana seguram-se os pés perto dos tornozelos e
pressionam-se (0s calcanhares) sobre o kanda.

III:115. Em vajrasana, depois de movimentar a kundalini, o yogi deve praticar bhastrika
kimbhaka, a fim de desperta-la rapidamente.

[II:116. Depois deve contrair o sol para obrigar a kundalini a ascender. Embora se sinta
chegar as portas da morte, o yogi ndo sente medo de nada.

[O sol, surya, é a regido do abdomen, perto do umbigo, que se contrai por meio de uddiyana
bandha.]

[II:117. Quando se move kundalini sem medo por aproximadamente uma hora e meia, ela
entra no canal sushumna e ascende um pouco por ele.

III:118. Desta forma, kundalini deixa livre a entrada de sushumna, e ¢ puxada sem esforco
para cima pela corrente de prana.

Efeitos.

II:119. Portanto, deve-se mover todos os dias esta arundhati (kundalini), que dorme
confortavelmente, pois assim o yogi ficara livre de doencas.

II1:120. O yogi que move a shakti consegue os siddhis; que mais pode dizer-se? Vence o
tempo, como se se tratasse de uma simples encenagao.

II:121. Somente o yogi que leva uma vida de brahmacharya, observa uma dieta
moderada e saudavel, e pratica Yoga estimulando corretamente a kundalini, desenvolvera os
siddhis no prazo de quarenta dias.

III:122. Uma vez posta em movimento a kundalini, deve-se praticar especialmente o
bhéstrika kiimbhaka. Donde pode surgir o medo da morte em um yogi que se autocontrola e
pratica sempre de acordo com as instrugdes corretas?

Outras técnicas.

III:123. Além da pratica de shaktichalana, que faz a kundalini movimentar-se, que outras
técnicas existem para remover as impurezas das 72.000 nadis?

III:124. O canal sushumna se alinha (para facilitar a passagem do prana) por meio da
pratica de 4sana, prandydma e mudra.

III:125. Quem permanecer atento a pratica (livre da preguica) e concentrado em samadhi,
obteréd grandes beneficios tanto de shambhavi mudra como de outros mudras.

III:126. Sem R4aja Yoga ndo ha terra; sem R4ja Yoga nao ha noite; sem Raja Yoga sdo
inuteis todos os mudras.

III:127. Todas as técnicas de prdnayama devem realizar-se com a mente concentrada; o
sabio ndo deve permitir que sua mente vagueie (enquanto pratica os exercicios).

Conclusoes.

II1:128. Shiva, o Primeiro Senhor (Adinatha), descreveu desta forma o dez mudras; cada
um deles outorgara grandes siddhis a quem permanecer autocontrolado (yamin).

II1:129. Aquele que transmite os ensinamentos sobre estes mudras, recebidos por sua vez
da maneira tradicional, de guru a discipulo, esse ¢ verdadeiramente um guru, e se pode
chamar mestre, Senhor (Ishvara) em forma humana.

III:130. Aquele que seguir cuidadosamente estes ensinamentos, concentrado na pratica
dos mudras, sera capaz de vencer a morte e conseguira os siddhis como animam (e outros).
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[Os oito siddhis cldssicos sdo: animam, “atomizacdo”, a capacidade de reduzir a vontade o
tamanho do corpo; laghimam, “levita¢do”, a capacidade de flutuar ou voar, prapti,
g3 - LIS o7 . r . ’ ’
atingir”, a habilidade de expandir o corpo conforme a propria vontade; prakamyam,
“preenchimento dos desejos”, a capacidade de mergulhar na matéria solida como se fosse
liquida; mahimam, “magnifica¢do”, o poder de expansdo infinita, ishitritva, “soberania’, o
poder de manipular a natureza, vashitvam, “mestria”, controle sobre os elementos materiais;
e kamavasayitvam, “moradia do desejo”, a capacidade de realizar qualquer desejo.]
[Aqui conclui o terceiro capitulo do Hatha Yoga Pradipikd, que versa sobre a forca
kundalini, os mudras, os bandhas e seus efeitos.]

CAPITULO IV

Samadhi.

IV:1. Louvor a Shiva, o guru que se apresenta em forma de nada, bindu e kala. Aquele
que se consagrar a ele alcangara o estado sem macula, livre das correntes da ilusdo (maya).

(Nada ¢ o som supersutil, similar a reverberagdo de um sino, representado pelo
semicirculo (chandra) desenhado na letra Om; bindu € o som representado no Om pelo ponto
sobre o semicirculo; kala € o tempo.)

IV:2. A continuacdo expde-se a excelsa técnica do samadhi que vence a morte, conduz a
felicidade (eterna) e a gloriosa dissolug¢do no Absoluto (Brahman).

IV:3-4. Rgja Yoga, samadhi, unmani, manomani, amaratva, laya, tattva, shunyashunya,

paramapada, amanaska, advaita, niralamba, nirafjana, jivanmukti, sahaja e turiya sdo
sindnimos.
[Yoga real, iluminagdo, elevagdo, elevagcdo da mente, imortalidade, dissoluc¢do, verdade,
plenitude no vazio, estado supremo, transcendéncia da mente, ndo dualidadade, estado de
consciéncia sem reférencias externas, estado de pureza absoluta, libertagdo neste corpo,
espontaneidade e quarto estado de consciéncia (aléem dos estados de vigilia, sono e sonho),
sdo sinonimos.|

IV:5. Assim como o sal que se dissolve na agua se torna uma s6 coisa com ela, a alma e a
mente se fazem uma. Isso ¢ o samadhi.

IV:6. Quando nao ha movimento de prana (durante o kiimbhaka) e a mente se dissolve na
alma, tal estado de harmonia se denomina samadhi.

[Este estado é o samprajiiata samadhi descrito por Patarijali.]

IV:7. Esse estado de equilibrio que ¢ a unido da alma individual com a Alma Universal
(jivatman e Paraméatman), em que as construgdes mentais (sankalpas) cessam de existir,
chama-se samadhi.

[Este estado é o asamprdjiiata-samaddhi, no qual ndo se distingue entre sujeito conhecedor,
objeto conhecido e processo de conhecimento.]
Efeitos.

IV:8. Quem conhece realmente a grandeza do Raja Yoga? Gragas aos ensinamentos
transmitidos pelo guru, se alcangcam o conhecimento verdadeiro, a libertagdo dos
condicionamentos, a estabilidade suprema e os poderes paranormais (jidna, mukti, sthiti e
siddhi).

IV:9. Sem a ajuda e a compaix@o de um auténtico guru, ¢ muito dificil conseguir a
renincia aos desejos (vairagya), a percep¢dao da verdade e o auténtico estado natural de
iluminacdo (sahajavasthd).

IV:10. Quando se desperta kundalini mediante a pratica de asana, kimbhaka e mudra, o
prana se dissolve no vazio (shunya) de brahmarandhra.

IV:11. O yogi que despertou a energia e se libertou de todo karma alcanca de forma
natural o estado de iluminagao (samadhi).
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IV:12. Quando o prana flui por sushumna e a mente se dissolve no vazio (shiinya), o
conhecedor do Yoga (que conseguiu suprimir o fluxo das modificagdes mentais) remove as
raizes dos seus karmas.

Conclusao.

IV:13. Louvor a ti, 6, Amara!, conquistador at¢ mesmo do tempo, em cujas mandibulas
sucumbe o universo com todas as coisas animadas e inanimadas.

[O yogi perfeito é chamado aqui pelo epiteto Amara, que significa perfeito.]
Prana.

IV:14. Amaroli, vajroli e sahajoli se conseguem com sucesso quando a mente ¢ reduzida
ao estado de equilibrio perfeito e o prana flui por sushumna.

IV:15. Como pode obter-se o conhecimento se o prana ainda estiver vivo (esta ativo) e a
consciéncia nao tiver morrido (ndo tiver suprimido seus processos mentais)? Somente aquele
que conseguir permanecer na imobilidade absoluta, detendo o prana e a consciéncia, alcancara
a libertagao.

IV:16. Uma vez dominada a técnica para abrir sushumna e fazer com que o prana flua por
seu interior, serd preciso praticar (sem descanso) em um lugar adequado até que kundalini se
estabelega em brahmarandhra.

Sushumna.

IV:17. O sol e a lua originam a divis@o do tempo em forma de dia e noite. Sushumna (ndo
obstante) devora o tempo. Isto ¢ um grande secreto.

IV:18. Ha 72.000 nadis no corpo; de todas elas, sushumna ¢ a que contém a energia
divina (shambhavi shakti) que apazigua o deus Shambu (Shiva); as outras ndo sdo de grande
utilidade.

IV:19. Com o prana controlado, deve-se despertar a kundalini e acender o fogo géstrico
para entrar em sushumnd sem restri¢des.

IV:20. Quando o préana flui através de sushumna se alcancga o estado de estabilidade da
mente (manomani). Qualquer outro tipo de pratica sera um simples esfor¢o do yogi.

Prana e mente.

IV:21. Aquele que detém o alento detém também o pensamento. Aquele que domina o
pensamento domina igualmente o préana.

IV:22. As duas causas da atividade mental sdo a energia vital e as propensdes
subconscientes (prana e vasana): a inatividade de uma de elas provoca a inatividade da outra.

IV:23. Quando a mente esta absorta, prana se detém; quando prana esta suspenso, a mente
permanece quieta.

IV:24. A mente e o prana estdo relacionados entre si como o leite e a dgua, sendo suas
atividades coincidentes; se houver movimento de prana, havera movimento mental; se houver
atividade mental, havera movimento de prana.

IV:25. Suspendendo a atividade de um deles (o prana e a mente), o outro igualmente ira
parar; se um age, o outro também agird. Se ndo permanecerem quietos, os sentidos estardo
sempre ativos. Controlando-os, alcanca-se moksha, a libertacao suprema.

Mente e mercurio.

IV:26. A natureza da mente consiste em estar em movimento continuo, igual que a do
mercurio; quando ambos ficam imoveis, ha algo em este mundo que ndo possa conseguir-se?

IV:27. O Parvati! Quando o mercurio é imobilizado, destréi as doengas. O prana tem a
mesma capacidade. Quando estes morrem (tornam-se inativos), proporcionam vida; quando se
controlam, a levitagao ¢ possivel.

Prana, mente e sémen.

IV:28. Quando a mente fica quieta, prana se detém e, em conseqiiéncia, o s€émen (bindu)
permanece imével; quando o bindu permanece estavel, o corpo, por sua vez, adquire forga e
estabilidade.

IV:29. A mente domina os 6rgaos dos sentidos. O prana ¢ senhor da mente. O estado de
dissolugdo (layd) controla o prana e, por sua vez, depende da vibragao sutil (nada).
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Liberacao.

IV:30. A quietude mental em si mesma se chama moksha, embora outros possam chama-
la de outras maneiras; em qualquer caso, quando mente e prana se dissolvem, sobrevém uma
indescritivel alegria.

Laya.

IV:31. Quando cessam o movimento respiratério € a atragao pelos objetos dos sentidos,
quando ndo ha movimento no corpo nem modifica¢cdes nas mente, o yogi experiencia o Laya
Yoga.

IV:32. Quando cessa completamente toda atividade mental e fisica se produz o
indescritivel estado do Laya Yoga, do qual somente a alma ¢ consciente, pois esta além das
palavras.

IV:33. A dissolugao acontece em brahmarandhra, o lugar onde se focaliza a concentracao.
A ignorancia (avidyd), por meio da qual existem os cinco elementos, os sentidos € a energia
presentes em todo ser vivo, dissolve-se no indiferenciado Brahman.

IV:34. As pessoas repetem “laya, laya”, mas, que ¢é realmente laya? E o estado de
isolamento dos objetos dos sentidos, que surge quando as tendéncias subconscientes
(samskaras) deixam de atualizar-se.

Shambhavi mudra.

IV:35. Os Vedas, os Shastras e os Purdnas sdo como prostitutas (pois estdo disponiveis
para todo o mundo). O shambhavi mudrd, pelo contrario encontra-se cuidadosamente
guardado, como uma mulher casta.

IV:36. Shambhavi mudra consiste em concentrar a mente no interior (em qualquer um dos
chakras) enquanto se mantém fixo o olhar sobre um objeto exterior, sem pestanejar. Os Vedas
e os Shastras mantém este mudrd em secreto.

IV:37. Shambhavi mudra ¢ um estado em que mente e prana se tornam uno com o objeto
interno, enquanto o olhar permanece fixo, como vendo tudo, quando em verdade nao vé nada.
Quando, gragas ao guru, se alcanga esse estado, que estd além do vazio e do ndo-vazio
(shunyashunya), em que tudo se torna uma manifestagdo do grande Shambu (Shiva), entdo se
manifesta a realidade.

IV:38. Tanto shambhavi mudrd como khechari mudra, embora difiram no ponto em que

se fixa o olhar e no objeto de concentragdo, ttm em comum que ambos proporcionam o estado
de felicidade que advém quando se dissolve a mente no vazio (no atman), o qual ¢ um estado
de bem-aventuranca em si mesmo.
[Denomina-se vazio porque ndo estd afetado por tempo, espaco ou matéria. E um estado
vazio de si mesmo e também de objetos distintos de si mesmo. Os pontos de fixagdo do olhar
nos dois mudras sdo diferentes, porque em shambhavi mudra a olhar se dirige para o
exterior, e em khechari para o intercilio. Os objetos de concentra¢do sdo diferentes porque
em shambhavi mudra a ateng¢do se fixa no andahata chakra e em khechari mudrd, no ajia
chakra.]

IV:39. O estado unmani surge de forma natural quando o olhar se dirige para a luz que
aparece durante a concentragao na ponta do nariz, se levantam um pouco as sobrancelhas e se
concentra a mente, como foi explicado antes (shambhavi mudra).

IV:40. Alguns se enganam com as promessas dos Agamas, outros, com os enigmas dos
Vedas e outros ainda com a dialética. Nenhum deles conhece aquilo com cuja ajuda pode-se
atravessar o oceano da existéncia.

IV:41. Com os olhos entreabertos, o olhar fixo na ponta do nariz, a mente calma e o fluxo
de prana imobilizado em id4 e pingala, permanecendo em um estado de quietude (corporal,
sensual e mental) se alcanga o estado mais elevado, em forma de luz radiante que ¢ a fonte de
todas as coisas e, em si mesmo ¢ o Todo, a suprema realidade; que mais pode-se dizer?
Lingam.

IV:42. Nao se deve adorar o lingam nem de dia nem de noite; o lingam deve adorar-se
somente quando tiverem deixado de existir o dia e a noite.

20



[O lingam simboliza o Ser, o dtman. Os simbolos dia e noite fazem referéncia a circulagdo de
prana pelas nadis solar (pingala) e lunar (idd) respectivamente. Isto significa que ndo se
deve meditar no ser enquanto o prana estiver fluindo pelas duas nadis. Primeiramente deve
cessar o movimento de prana em ida e pingala, para faze-lo fluir posteriormente por
sushumnad.]

Khechari mudra.

IV:43. Quando prana, que normalmente flui pelas nadis direita e esquerda (as abandona e)
se move por sushumna, entdo pode-se praticar khechari mudra até alcangar a perfeicdo, sem
duvida alguma.

IV:44. Quando o vazio entre ida e pingald (sushumnd), devora a corrente de prana, sem
duvida o khechari mudra torna-se perfeito.

[ “Devorar o prana” quer dizer que este deve permanecer estavel em sushumnd.]

IV:45. Entre ida e pingald ha um espago vazio chamado vyoma chakra onde se aplica a
lingua para a pratica do mudrd chamado khechari.

IV:46. Khechari mudra, que recolhe o néctar procedente da lua, ¢ a amante visivel de
Shiva; a entrada da incomparével e divina sushumna nadi deve bloquear-se elevando a lingua
em dire¢do ao céu da boca.

IV:47. Sushumna também quedara bloqueada quando se preencher com prana. Este ¢ o
perfeito khechari mudré, que conduz ao unmani avastha.

IV:48. Entre as sobrancelhas estd a moradia de Shiva, o lugar onde a mente se aquieta;
este estado mental (samdadhi) se conhece como turiya. Nele, o tempo (a morte) ndo pode
entrar.

[O turiya é o “quarto estado” de consciéncia, que esta além da vigilia, do sono e do sonho.]

IV:49. Deve-se praticar khechari mudra até alcangar o estado de yoganidra; o tempo (a
morte) ndo existira para quem conseguir isto.

Dissolucado.

IV:50. Uma vez liberada a mente de todo objeto e conceito, ja ndo surgem mais
pensamentos. Entdo, a mente parece um jarro vazio, rodeado e preenchido de espago.

IV:51. Quando cessa a respiragdo exterior (com a pratica de khechari), também o faz a
interior (a produgdo de préna); entdo, a corrente de prana e a corrente mental param no lugar
apropriado (brahméarandhra).

IV:52. O praticante que dia e noite dirige o fluxo de prana (através de sushumna),
consegue dissolver a mente no lugar onde o préna se dissolve.

IV:53. Deve-se inundar o corpo de pés a cabeca com o néctar (que flui da lua, o soma
chakra). Assim, o corpo ird adquirir grande forca e valor. Assim o khechari (foi descrito).

IV:54. Centrar a mente em shakti e manter shakti no centro da mente; observar a mente
com a mente e fazer do supremo estado (samadhi) o objeto de concentracao.

(E preciso manter o prdna na mente e a mente em brahmdrandhra. Entéo, contemplando a
kundalini shakti, a mente e kundalini tornam-se uno.)

IV:55. Colocando o si mesmo (4&tman) em meio de dkasha (Brahman) e dkasha em meio
do si mesmo, reduzindo tudo a natureza de dkasha (além do tempo e do espaco), ndo se pensa
em mais nada.

IV:56 Assim, o yogi em estado de meditacdo permanece vazio no interior € vazio no
exterior, como um jarro vazio no espaco. Ao mesmo tempo, sente plenitude no interior e
plenitude no exterior, como um jarro imerso no oceano.

IV:57. Nao deve haver processos mentais sobre coisas externas ou internas. Devem
abandonar-se todos os pensamentos subjetivos e objetivos. E preciso deixar de pensar.

IV:58. A totalidade de este mundo ¢ somente uma criagao da mente; até mesmo a propria
atividade mental ¢ uma ilusdo. Quando se tiver transcendido a consciéncia, composta de
processos mentais, se encontra repouso no imutavel. Entdo, certamente 6 Rama!, encontraras
a paz.
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IV:59. Igual que a canfora na chama e o sal na 4gua, a mente se dissolve em contato com
a alma.

Maya.

IV:60. Todo o que se apresenta ante a mente nao ¢ mais que aquilo que se pode conhecer,
pois a mente ¢ o conhecimento mesmo; quando o processo de conhecimento e o objeto de
concentracdo se absorvem reciprocamente, desaparece toda dualidade.

IV:61. Tudo em este mundo, tanto os seres animados como os objetos inanimados, sao
uma criagdo da mente; quando a mente alcanca o estado transcendente, deixa de
experimentar-se a dualidade.

Conclusoes.

IV:62. Quando se abandonam todos os objetos de conhecimento, a mente se absorve (no
satchitananda: ser, consciéncia e bem-aventuranga) e¢ somente o estado de libertagao
(kaivalya) permanece.

IV:63. Os diferentes caminhos que conduzem ao samadhi, que utilizam diferentes
técnicas, foram descritos pelos grandes mestres da Antigiiidade, que basearam os
ensinamentos em sua propria experiéncia.

IV:64. Louvor a sushumnd, a kundalini, ao néctar que flui da lua, a0 manomani avastha e
a grande shakti, sob a forma da Consciéncia Pura.

Nada.

IV:65. Agora se descreve a pratica de nada (andhata), tal como a ensinou Gorakshanatha,
valida incluso para os menos ilustrados, incapazes de compreender a realidade.

IV:66. O Primevo Senhor Shiva mostrou inimeros caminhos que conduzem ao laya, mas
ao que parece, o melhor de todos ¢ a pratica do Nada Yoga.

IV:67. O yogi, sentado em muktasana e adotando shambhavi mudrd, deve escutar
atentamente o som interior que se ouve no ouvido direito.

IV:68. Cerrando os ouvidos, o nariz, a boca e os olhos, entdo se ouvird claramente um
som no purificado sushumna.

[Os ouvidos devem fechar-se com os polegares, os olhos com os indicadores, o nariz com os
dedos meios e anulares e a boca colocando os minimos nas comissuras dos labios. Esta
técnica também recebe o nome de yoni mudra.]

Etapas.

IV:69. Toda pratica de Yoga abrange quatro etapas: arambhavastha, ghatavastha,
Parichayévasthd e nishpatti avastha.

Arambhavastha, o estado inicial.

IV:70. Arambhavastha: quando o “n6 de Brahma” (brahmagranthi, situado no muladhara
chakra) ¢ atravessado (com a pratica de prandyama), se experiencia uma espécie de beatitude
no shuinya (ou é4kasha, elemento espago, no chakra do coragdo). Ouvem-se sons cintilantes,
como de guizos, (no centro) do corpo.

IV:71. Em quanto se faz audivel o som no vazio (interior), o corpo do yogi se torna
resplandecente e brilhante; emana uma deliciosa fragrancia, se afasta da doenga e seu coragao
se enche (de prana e felicidade).

Ghatavastha.

IV:72. Ghatavastha: na segunda etapa, prana se une com apana, nada e bindu e entra no
chakra do meio (na garganta). Neste estagio os &sanas se aperfeigoam e surge a sabedoria
divina.

IV:73. Quando o vishnugranthi ¢ atravessado (pelo pradna durante o kumbhaka), a
felicidade suprema estd proxima. No vazio do vishuddha chakra surge um som que ressoa
como o rufar do timbal.

Parichayadvastha.

IV:74. Parichayavastha: na terceira etapa percebe-se um som parecido ao de um tambor
mardala, ecoando no espago do intercilio; entdo, prana entra no grande vazio (mahashunya,
isto ¢, sushumnd), a sede de todos os siddhis.
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IV:75. Uma vez superado o estado de felicidade puramente mental (alcangado ao escutar
0s sons supersutis antes descritos), experiencia-se de forma espontanea a felicidade que deriva
do conhecimento do 4tman. Neste ponto, superam-se todos os desequilibrios (dos dhatus,
humores corporais), as dores, a velhice, a enfermidade, a fome e o cansaco.

Nishpatti avastha.

IV:76. Nishpatti avastha: uma vez atravessado o “ndé de Rudra” (rudragranthi, no ajia
chakra, no intercilio), o prana alcanga o assento de fshvara (no topo da cabega, sahasrara
chakra). Entao se ouve um som como o da flauta, que assume depois a ressonancia da vina.

IV:77. A integracdo mental (em um estado no qual a dualidade sujeito-objeto ndo existe)
se denomina R4ja Yoga. O yogi se torna assim mestre da criacdo e da destruicdo, como
fshvara (assumindo poderes comparaveis a {shvara).

IV:78. Chame-se ou nao libertagao, isto ¢ a felicidade perfeita; esta felicidade provém da
absorcdo (laya) e se consegue através do Raja Yoga.

Hatha e Rdja.

IV:79. Ha muitos que sdo apenas hathayogis e ndo conhecem o Rédja Yoga; estes sdo
simples praticantes que nunca alcancam os frutos de seus esforgos.
Unmani avastha.

IV:80. A concentracdao no espaco entre as sobrancelhas ¢ a melhor forma de alcancar o
unmani avastha em pouco tempo. Mesmo para as pessoas de intelecto limitado, esta ¢ a forma
mais adequada para alcancar o Réja Yoga. O estado de absor¢cdo que nasce de nada,
proporciona esta experiéncia de forma imediata.

IV:81. (Todos) os grandes yogis que alcancaram o estado de samadhi através da
concentra¢do no nada, sentiram em seus coragdes uma felicidade impar, que estd além de toda
descri¢do e que somente pode conhecer-se pela gragca do abengoado mestre (Sri Gurunatha).
Pratica do nada.

IV:82. O praticante silencioso (muni), fechando os ouvidos com os polegares, ouve
(atentamente) o som supersutil (em seu interior) até alcancar o estado imutavel (turiya).

IV:83. Por meio da pratica da audi¢do atentiva, o som interior sobrepde-se gradualmente
aos sons exteriores; assim o yogi, em quinze dias, pode superar a instabilidade mental e
alcancar a felicidade suprema.

IV:84. Nas primeiras etapas da pratica se podem ouvir diversos sons interiores fortes, mas
na medida em que se progride, estes se tornam cada vez mais sutis.

IV:85-86. No inicio, ouvem-se interiormente varios sons, como o rugir do oceano ou o
trovao, como o tambor jarjara ou o timbal. Na etapa intermédia os sons se percebem como um
tambor mardala, a concha, o sino, a trombeta. Finalmente, o som se assemelha ao dos
crotalos, ao da flauta, ao da vind e ao das abelhas. Os diferentes sons se escutam desde o
centro do corpo.

IV:87. Embora possam perceber-se os sons fortes, como o do trovao ou o do timbal, ¢
preciso dirigir a atengdo exclusivamente aos sons mais sutis.

IV:88. Embora a atengao possa alternar-se entre os sons fortes e os sutis, deve-se impedir
que a mente, ao ser de natureza instavel, vagueie por todas partes.

IV:89. Pode-se conseguir a estabilidade meditando em qualquer som interno em que a
mente fixe primeiramente a atencdo. Esse ¢ o estado de layd, em que se absorvem a mente € o
som.

IV:90. A mente absorta em nada ndo sente atracdo pelos objetos dos sentidos, igual que
uma abelha que quando bebe o néctar (das flores), ndo se preocupa com seu cheiro.

IV:91. O afiado gume de ferro do nada restringe efetivamente a atividade da mente, que
se comporta como um elefante louco (dificil de controlar) vagueando pelo jardim dos objetos
sensoriais.

(Aqui se faz referéncia ao pratyahdra, que consiste em retrair os sentidos da influéncia que
os objetos exercem sobre eles.)
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IV:92. Quando a mente estiver despojada da sua (habitual) natureza inquieta e ficar
firmemente contida pelas rédeas do som sutil (ndda), alcancar-se-a a estabilidade, igual a um
passaro com as asas cortadas, que nao pode voar.

IV:93. O yogi, desejoso de alcancar o dominio do Yoga, deve reduzir ao minimo toda
atividade mental e, com a mente totalmente concentrada, meditar exclusivamente no nada.

(A mente deve tornar-se uma coisa s6 com o som sutil.)
Semelhancas.

IV:94. O nada ¢ como a armadilha que captura o antilope interno (a mente); e também
como o cagador que mata ao animal interior (0 pensamento conceitual).

IV:95. O néada ¢ como o ferrolho da porta que encerra o cavalo (o pensamento conceitual)
do yogi; por conseguinte, deve-se meditar diariamente sobre ele.

IV:96. A mente e o som sutil agem como o mercurio ¢ o sulfuro quando se unem. A
mistura solidifica-se e o mercurio (a mente) perde sua natureza ativa. Assim, a mente torna-se
capaz de mover-se sem apoio no espago (que ¢ Brahma).

IV:97. A mente ¢ como a serpente interior que, ouvindo o nada, esquece qualquer outro
conteudo e, absorta na unidade, para de mexer-se em qualquer diregao.

Asamprajiata samadhi.

IV:98. O fogo que queima um tronco se apaga quando consumiu toda a madeira; assim
também a mente, quando permanece concentrada (e ndo busca mais combustivel), dissolve-se
no nada.

IV:99. A mente (antahkarana) ¢ como o antilope que, atraido pelo som da fémea no cio,
fica imdvel e pode ser facilmente ferido pelo arqueiro (isto ¢, pode ser totalmente silenciada
por aquele que dominar o prana).

IV:100. O que se pode ouvir neste ponto ¢ a ressonancia mistica de um som; ¢ a
quintesséncia disso que se ouve ¢ o supremo objeto de conhecimento, a consciéncia absoluta
(chaitanya). A mente (antahkarana) torna-se una com a consciéncia, dissolvendo-se nela. Este
¢ o supremo estado de Vishnu (o Ser Onipresente).

IV:101. O conceito de akasha (o substrato do som) existe somente enquanto o som
supersutil pode ouvir-se. A realidade transcendental (Brahman) manifestada no siléncio ¢ o
supremo atman.

IV:102. Tudo o que se ouve sob a forma do divino nada ¢ de fato shakti. O estado que
esta além de toda forma, no qual os elementos (tattvas) se dissolvem (laya), ¢ o Supremo
Senhor (Parameshvara). Aqui concluem as instrugdes sobre o som supersutil (nada).

Unmani avastha.

IV:103. Todas as praticas do Hatha e o Laya Yoga ndo sdo mais que meios para conseguir
o Réja Yoga; quem realizar o R4ja Yoga triunfara sobre a morte.

IV:104. A mente ¢ a semente, o Hatha Yoga o solo e o desapego (vairagya) a agua; com
estes trés elementos cresce rapidamente a arvore sagrada (kalpavriksha) do unmani avastha.

IV:105. Por meio da meditacdo constante no nada, destroem-se todos os desejos
acumulados e a mente ¢ o prana dissolvem-se definitivamente na imaculada consciéncia
absoluta (esvaziada dos gunas).

IV:106. Durante o unmani avastha o corpo se assemelha a um pedaco de madeira. O yogi
ndo se estremece nem pelo poderoso som da concha (shankha) nem pelo do grande tambor
(dundubhi).

IV:107. O yogi que supera todos os estados e se libera de todos os pensamentos, parece
estar morto (isto ¢, permanece imutavel ante os estimulos externos). Ele estd liberado, sem
sombra de duvida.

Samadhi.

IV:108. O yogi em samadhi ndo ¢ atingido pelo processo do tempo (a morte), nem pelo
fruto das ac¢des (karma); nada nem ninguém pode afetar-lhe.

IV:109. O yogi em samadhi ndo recebe nada através dos sentidos; ndo conhece a si
mesmo nem aos demais.

24



IV:110. Aquele cuja mente ndo estd desperta nem dormida, livre das lembrancas e do

esquecimento, para quem nada permanece quieto o ativo, aquele ¢ realmente um liberado
(jivanmukti).
[A mente dorme quando perde a faculdade de discernir entre os diferentes objetos, pois
tamas encobre os orgdos dos sentidos, superando rajas e sattva. O estado de samadhi ndo é
de vigilia porque ndo se experienciam os objetos dos sentidos. Tampouco é um estado no qual
surjam lembrangas, pois ndo se trata de uma modifica¢do mental que surgiu antes, e ndo se
desperta de tal estado. Permanece-se livre do esquecimento, porque ndo ha impressoes
mentais que conduzam a lembranga. Ndo se esta quieto, porque existem ainda impressoes
residuais, e tampouco ativo, porque as modificagoes mentais cessaram seu movimento.|

IV:111. O yogi em samadhi ¢ insensivel ao calor e ao frio, a dor e ao prazer, a honra e ao
insulto.

IV:112. Certamente, trata-se de uma pessoa liberada, de aspecto sauddvel (com a mente
clara e desperta), que parece dormido mas esta desperto, que ndo inala nem exala (devido ao
kevala kimbhaka).

IV:113. O yogi em samadhi ndo pode ser ferido por arma alguma, nem ser atacado por
ninguém; estd além das influéncias de mantras e yantras.

Conclusdo.

IV:114. Enquanto o prana ndo entrar em sushumna e alcangar sua meta no
brahmarandhra, enquanto o bindu ndo estiver controlado mediante a contencao da respiragao,
enquanto a consciéncia (chitta) ndo refletir sem esfor¢o sua auténtica natureza (Brahman)
durante a meditagdo, aqueles que falam de conhecimento espiritual ndo serdo mais que
charlatdes indignos de confianca.

(Aqui conclui o quarto e ultimo capitulo do Hatha Yoga Pradipika, que versa sobre laya,
nada e samadhi.)

Tradugdo de Pedro Kupfer

http://www.yoga.pro.br/artigos/76/4/hatha-yoga-pradipika-introducao-e-capitulo-i
http://www.yoga.pro.br/artigos/77/4/hatha-yoga-pradipika-capitulo-ii
http://www.yoga.pro.br/artigos/78/4/hatha-yoga-pradipika-capitulo-iii
http://www.yoga.pro.br/artigos/79/4/hatha-yoga-pradipika-capitulo-iv
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