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Hatha Yoga Pradipika — A Luz do Hatha Yoga

Introducéo:

A importancia desta obra literaria na tradicdo do Yoga é que ela, indiscutivelmente, é o
manual mais detalhado sobre a ciéncia do Hatha Yoga tal como n6s a conhecemos e

praticamos.

Svatmarama, o autor, parece ter vivido por volta do século X1V da nossa era. Ele integra
as disciplinas fisioldgicas do Hatha Yoga com as préaticas contemplativas do Raja Yoga,
deixando claro, logo no inicio do livro, que o Hatha Yoga, “como uma escada, conduz
ao elevado Raja Yoga.” O Hatha Yoga é um método de Yoga tantrico que crava suas
raizes na india antiga, mas que floresce com muita veeméncia no periodo medieval (s.
IX-XII). Este sistema convida o praticante a despertar o potencial humano usando o
esforco fisico extremo, o0 vigor maximo na execucdo das técnicas. Segundo a Goraksha
Paddhati, uma obra contemporanea ao Hatha Yoga Pradipika, a palavra hatha (que
literalmente significa “esforco fisico vigoroso ”) deriva das silabas ha, sol, e tha, lua, de
onde vem a viséo dualista do tantrismo. O alinhamento das forgas solar e lunar, masculina
e feminina, no individuo que o pratica, é o objetivo deste Yoga. O Hatha Yoga da muita
importancia a pratica dos asanas e pranayamas, bem como as purificacdes (shat karma).
A aparicdo deste método se vincula a Gorakshanatha, o mitico asceta fundador da ordem
dos Kanphata yoguis e autor dos tratados de Hatha Yoga (infelizmente perdido na
historia) e Gorakshashataka. Os principais livros sobre esta disciplina, afora os ja citados,
sdo o0 Hatha Yoga Pradipika (segundo a tradicédo, baseado nos tratados perdidos do Hatha
Yoga), a Gheranda Samhiti e a Shiva Samhita, sendo este Ultimo o mais extenso e
elaborado do ponto de vista filos6fico. O Hatha Yoga Pradipika é composto por quatro
capitulos, com um total de 389 versos (shlokas), embora este nimero possa oscilar
dependendo da edi¢cdo. O yogui Svatmarama nos proporciona muitas definigdes
fundamentais sobre determinadas tecnicas absolutamente essenciais no periodo
contemporaneo. No primeiro capitulo, descrevem-se dezesseis asanas. Entretanto, para
desilusdo de alguns entusiastas da préatica fisica, comum no yoga moderno e postural, a
maioria das descrigdes apresentadas na obra séo variagOes de posturas sentadas, sendo,
originalmente, uma construgdo mitica e ndo fisica. Eram posturas para assentar o eu, a

mente, portanto, construidas no espaco mitico.



A obra também das instrucBes 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 Kkukkutasana ou mayurasana, pode resultar
duplamente frustrante para aqueles que estdo acostumados com a ideia de que Hatha Yoga
é sinbnimo de prética fisica suave e relaxante. Digo duplamente frustrante porque, por
um lado, os asanas do Hatha Yoga nédo sédo de facil execugdo, mitica e/ou fisicamente.
Por outro lado, ndo se da tanta importancia assim a sua pratica enquanto exercicio
corporal, ja que ela aparece claramente em funcdo do objetivo final deste sistema: a
iluminacdo (samédhi). O resto da obra, com um forte apelo de préticas energéticas e
meditativas, se encarrega de enterrar essas interpretagdes erroneas do conceito de “Yoga
fisico”, pelo menos no contexto tradicional da pratica. No segundo capitulo se expde a
ciéncia do pranayama, as técnicas de expansdo da forca vital (prana) pela canalizacéo da
forca do pensamento que, hoje em dia, é traduzido erroneamente como exercicios
respiratdrios. Para aqueles praticantes que apresentem problemas de salide prescrevem-
se as “seis agOes” (shatkarma) de purificacdo profunda e integral do organismo humano.
Estas técnicas purificadoras devem ser praticadas antes do pranayama. O autor distingue
oito tipos de expansdo e controle da forca vital tendo a respiracdo como ferramenta
auxiliar, que denomina retencBes do pensamento e respiragdo como comando fisico
(kimbhaka). Afirma que estas retencdes despertam o poder psiquico latente no ser
humano, chamado nos textos sacralizados e antigos de poder serpentino (kundalini
shakti).

O processo do despertar dessa energia potencial esta exposto no terceiro capitulo, e se
complementa com dez “selos” corpéreos, chamados mudras, e ainda com trés
“contragdes” fisico-energéticas chamadas bandhas, que se fazem com a garganta, o
ventre e o assoalho pélvico. Este capitulo conclui com uma descricdo das técnicas
tantricas vajroli e sahajoli (de sublimacédo dos fluidos sexuais, tanto 0s densos como 0s

sutis) e outras praticas de manipulagéo da energia humana.

O capitulo final discorre sobre as técnicas de percep¢do do nada, o som sutil interior que
se torna audivel quando a rede de canais psicoenergéticos (nadis) foi devidamente
purificada. Descrevem-se ainda a absorcdo final (laya) da atencdo na realidade

transcendental e as etapas do samadhi, a iluminacéo.



Acrescentamos alguns comentarios ao longo do texto, que aparecem entre colchetes, para
facilitar a compreenséo de passagens escuras e advertir sobre alertas eclipsados na obra.
E nosso desejo que o leitor seja estimulado pelas vozes dos yoguis da antiguidade que se
ouvem claramente neste texto e pelo altissimo valor instrumental das instrucBes aqui

contidas, para aceitar o convite de aventurar-se no oceano da propria consciéncia.




CAPITULO |

Invocacdo inicial e apresentacao.

1. Eu saudo o Primeiro Senhor, Shiva, que ensinou o conhecimento do Hatha Yoga, a sua
esposa Parvati. Este conhecimento, como uma escada, conduz ao elevado R4ja Yoga.

2. O yogui 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 realiza¢do

do R4ja Yoga.

[originalmente o yoga era uma Unica doutrina. Nesse contexto, Hatha e Raja, em termos
doutrinérios, sdo uma Unica préatica. Entdo, porque a alusdo de um tipo de yoga, Hatha, que
conduz a outro, Raja? Levanto trés hipéteses: 1. Como a casta braméanica detinha o poder e
controle sobre a disseminag@o do Raja Yoga, 0 yoga dos nobres. A linhagem de Gorakshanatha,
nao bramanica e sim, guerreira, professa 0 mesmo yoga com uma “roupagem’” diferente para
nao serem proibidos de professar “outro” tipo de yoga supostamente inferior; 2. A estruturacao
do Hatha Yoga se torna um ato de oposicéo pacifica ao controle bramanico sobre a préatica do
yoga; 3. Fez-se necessaria uma releitura da pratica do yoga onde ndo bramanes pudessem fazer

yoga sem ofender a sacralidade, ja cultural, das castas hindus.]

3. Para aqueles que vagueiam na escuriddo das diferentes doutrinas conflitantes,
incapazes de seguir 0 Raja Yoga, o compassivo Svatmarama oferece a luz do Hathavidya.

[Hathavidyé&, o conhecimento sobre o Hatha].
4. Svatmarama aprendeu o Hathavidya dos mestres Goraksha e Matsyendra.

5;9. Shiva, Matsyendra, Shabara, Anandabhairava, Chaurangi, Mina, Goraksha,
Virupaksa, Bileshaya, Manthana, Bhairava, Siddhi, Buddha, Kanthadi, Korantaka,
Surananda, Siddhipada, Charpati, Kaneri, Pujyapada, Nityanatha, Nirafijana, Kapali,
Vindunatha, Kakachandisvara, Allama, Prabhudeva, Ghodéacholi, Tintini, Bhanukin,
Naradeva, Khanda, Kapalika e muitos outros mahasiddhas [grandes paranormais],

havendo conquistado o tempo por meio do Hatha Yoga, existem ainda no universo.

10. O Hatha Yoga € um refugio 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, adhidaivika e adhibhautika. O adhyatmika pode ser de dois tipos: dor



fisica ou dor mental; adhidaivika sdo os sofrimentos provocados por influencias
planetarias; adhibhautika sdo as afli¢des produzidas pelos fen6menos naturais: chuva,

seca, terremotos, etc.] .

12. O yogui que almejar o sucesso deve manter o Hatha Yoga em rigoroso sigilo, pois
somente assim ele serd efetivo. Quando divulgado indiscriminadamente, perde todo seu

poder. Lugar para a pratica.

12. Deve-se praticar Hatha Yoga em uma pequena e solitaria ermida (matha), livre de
pedras, dgua e fogo (excessiva exposicdo aos elementos naturais), em uma regido onde

impere a justica, a paz e a prosperidade.

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 misturado com agua (um germicida natural) e livre de insetos. O exterior
deve ser agradavel, com uma entrada, uma plataforma elevada e um poco de agua. O
conjunto deve estar rodeado por um muro. Estas s&o as caracteristicas da ermida descritas

pelos siddhas que praticaram Hatha Yoga.

14. Em tal lugar o yogui, livre de toda preocupacdo, se dedicard unicamente a préatica do
Yoga seguindo as instru¢des de seu guru. Requisitos para a pratica.

15. O yogui fracassa por excesso de comida, esgotamento fisico, embuste, ascetismo

exagerado, companhia inadequada e inquietude.

16. O sucesso no Yoga depende de esforco, determinacdo destemida, audacia,
conhecimento discriminativo, perseveranca, fé (nos ensinamentos do mestre) e
afastamento de toda companhia (supérflua). Atitudes prévias. Os dez yamas sdo: ahimsa
(ndo violéncia), satya (veracidade), asteya (nbdo roubar), brahmacharya (controle sexual
e vidfa espiritual), paciéncia, temperanca, compaixao, honestidade, moderacdo na dieta e
shauchan, purificagdo. Os dez niyamas s&o: tapas (sacrificio), santosha (contentamento),
espirito religioso, caridade, Ishvarapranidhana (devoc&o ao eu intimo), svadhyaya (auto
estudo), simplicidade, inteligéncia, japa (vocaliza¢cdes monossilabicas) e yatna (esforco).

(asanas) posturas:

17. Em primeiro lugar, se expdem 0s asanas, pois eles constituem o primeiro passo do

Hatha Yoga. Os asanas se praticam para conquistar postura firme, saude e flexibilidade.



18. A continuacdo descreve-se alguns dos asanas adotados por sabios como Vasistha e
por yoguis como Matsyendra.

Swastiké&sana, postura auspiciosa.

19. Swastikasana: 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 contréria).

Gomukhéasana, postura da cabeca 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 braco elevado acima

da cabeca e o outro recolhido por baixo.]
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Virasana, postura do heroi.

I21. Virasana: um pé se coloca por cima da coxa oposta e o outro fica encaixado embaixo

da coxa do mesmo lado.



o

Kurmésana, postura da tartaruga.

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

perineo.

Kukkutasana, postura do galo.

23. Kukkutdsana: em padmasana, se introduzem as maos entre as coxas e as panturrilhas;

apoiam-se firmemente as méaos solo e se levanta o corpo.
Uttana kdrmésana, postura da tartaruga elevada.

24. Uttana kdrmasana: adotando kukkutasana (sem fazer a elevacdo do corpo), segura-
se firmemente a nuca com os dedos das méos entrelagados e se permanece assim, Como

uma tartaruga elevada.

Dhanurasana, postura do arco.

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 estivesse tencionando um

arco.



Matsyendrasana, postura do yogui Matsyendra.

26. Matsyendrasana: coloca-se o pé direito na parte superior da coxa esquerda e 0 pé
esquerdo junto a parte exterior o joelho direito; segura-se o tornozelo esquerdo com a
méo direita e 0 pé direito com a mao esquerda (passando o bragco esquerdo por tras das
costas); permanece-se com o corpo torcido ao 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 chao ao invés da virilha, o que torna a execucado bem mais facil.]

27. Esta postura incrementa o apetite estimulando o fogo gastrico (pitta); € um remédio
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 (0 soma chakra, no Inter cilio).

Paschimottanasana, postura de alongamento intenso.

28. Paschimottanasana: permanecer com as pernas estendidas no solo, segurando 0s
dedos dos pés com as maos e apoiando a cabeca sobre os joelhos. [Recomenda-se,
funcionalmente, no sentido de preservar a salde das costas, flexionar levemente os
joelhos para abrir espaco na regido lombar. Aproximando os ombros nos joelhos e

cotovelos no chéo.]




29. Este excelente asana faz que a forca vital (prana) flua através de sushumna, estimula
o fogo gastrico (pitta), flexibiliza as costas e elimina todas as doencgas que afetam as

pessoas.
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Mayurasana, postura do pavéo.

30. Mayudrasana: colocam-se as méos firmemente no solo e eleva-se o corpo no ar,

apoiando o ventre sobre os cotovelos; o corpo fica reto como um bastao.

31. Este &sana cura diversas doengas como o inchagco do abdémen e moléstias digestivas
(gulma e udara) e outras enfermidades abdominais; elimina as disfun¢des provocadas
pelo desequilibrio entre vata, pitta e kapha; facilita as digestes pesadas e ajuda a digerir

incluso 0 mais poderoso dos venenos (kalakuta).

Shavasana, postura do cadaver.

32. Shavésana: permanece-se estendido no solo com o rosto voltado para cima, como
um morto (shava); este &sana elimina o cansaco ocasionado por outros asanas e

proporciona descanso a mente.



(Dhyanésanas) Posturas de meditagao.

33. Shiva ensinou oitenta e quatro asanas; descrevem-se agora as quatro mais

importantes: siddhasana, padmasana, simhasana e bhadrasana.

Siddhasana, postura perfeita.
34. A mais confortavel das quatro, siddhasana, deve praticar-se sempre.

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

conduz a perfeicéo.

36. Siddhasana faz-se também colocando o calcanhar esquerdo por cima do pénis

(medhra) ou da vulva (yoni), e o calcanhar direito por cima deste.

37. Alguns chamam esta variacdo siddhasana; outros a conhecem como vajrasana,

muktasana ou guptasana.

38. Igual que entre 0s yamas e niyamas, as praticas mais importantes sdo a moderacao na
dieta e ahimsa, os siddhas sabem que o mais importante dos asanas é o siddhasana.

39. Entre os 84 4sanas, se deve praticar sempre siddhasana, pois purifica as 72.000 nadis.

40. O yogui que, praticando siddhasana durante doze anos, medita sobre sua auténtica

esséncia (4&tman) e come com moderagéo, alcanga o sucesso (siddhi) no Yoga.

41. Se domina o siddhasana e se consegue conter o prana dentro do corpo com a pratica

de kevala kimbhaka, ndo sera necessario praticar os demais asanas.

42. Quando se tiver conquistado a perfeicdo no siddhasana, pode-se desfrutar o éxtase
proporcionado pelo estado meditativo chamado unmani avasthd que surge

espontaneamente; os trés bandhas aparecem de forma natural, sem esfor¢o algum.



43. Nao existe dsana como siddhasana, nem kimbhaka como kevala, nem mudra como

khechari, nem absorcéo (lay&) como a que acontece no som primordial (nada).
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Padmasana, postura do 16tus.

44. Padmésana: coloca-se o0 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
0s pés, o do direito com a mao direita e 0 do esquerdo com a méo esquerda; pressiona-se
0 queixo contra o peito e fixa-se o olhar na ponta do nariz. O padmésana cura as doencas

do yogui.

45:46. Colocam-se 0s pés sobre as coxas opostas e 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 0 queixo contra a base da garganta para assim

elevar apana com suavidade mediante a contragdo do anus (muala bandha).

47. Esta é (outra variacdo de) padmasana, destruidora de todas as doencas (unicamente)

em pessoas de grande percepc¢ao.

1:48. Adota-se padméasana, com uma méao sobre a outra (no colo, fazendo bhairava
mudra, com as mdos em forma de concha) e o queixo firmemente pressionado contra o
peito, medita-se sobre Brahma, contraindo os musculos do anus para impulsionar a forca
vital apana em direcdo ao coracdo. Analogamente, leva-se a forca vital prana vayu para
baixo (contraindo a garganta pelo jalandhara bandha). Desta forma desperta-se a forca

kundalini e se alcanga o conhecimento supremo.

1:49. O yogui, sentado em padmasana, inalando através das entradas das nadis [as

narinas] e alimentando-as com prana, alcanca a liberagdo; ndo ha davida sobre isto.



Simhésana, postura do ledo.

50. Simhéasana: colocar os calcanhares (com 0s pés cruzados) sob o sexo, com o direito

tocando o lado esquerdo do perineo e o esquerdo tocando o lado direito.

51. Colocar as palmas das méos com os dedos entendidos sobre os joelhos; com a boca

aberta, concentrar o olhar na ponta do nariz.

52. O simhésana é muito apreciado pelos melhores yoguis. Este excelente asana facilita
os trés bandhas (mula, jalandhara e uddiyana bandha).

Bhadrasana, postura virtuosa.

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 &sana é chamado gorakshasana pelos yoguis avangados (siddhas). O cansago

desaparece ao assumi-lo.
Concluséo.

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

distintas variagGes de kimbhaka, os mudras 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 ac¢0es, converter-se-4 em um siddha no prazo de um

ano.

58. Seguir uma dieta moderada quer dizer alimentar-se com comida agradavel e doce

deixando sempre livre uma quarta parte do estbmago e dedicando o ato de comer a Shiva.
Dieta a evitar.

59. Ndo se consideram adequados para 0 yogui 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.

1:60. 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.

61. Ao principio, devem evitar-se o fogo, as relagcdes sexuais e as viagens. Goraksha
ensina que “no inicio, o yogui deve evitar as companhias inadequadas, aquecer-se junto
ao fogo, as relacdes sexuais, as viagens longas, os banhos frios de manha cedo, o jejum e

o esforco fisico exagerado”.
Dieta recomendada.

62. Os seguintes alimentos sdo recomendados para 0 yogui: trigo, arroz, centeio, cevada,
produtos feitos de cereais, leite, manteiga clarificada (ghee), aclcar mascavo, mel,
gengibre seco, pepinos, patolaka, os cinco legumes (jivanti, vastumulya, aksi, meghanada

e punarnava), feijao de tipo mung e agua pura.

63. O yogui deve tomar alimentos nutritivos e doces, misturados com leite e ghee, que
aumentem os elementos corporais (dhatus: pele, sangue, carne, gordura, 0sso, medula e

sémen) e que sejam agradaveis.

Conclusoes.



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 perfeicdo (siddhi), a menos que seja

preguicoso. 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 atraves da prética constante. Sem davida,
este é 0 segredo do sucesso na prética.

67. Enquanto ndo se tiver sucesso no Raja Yoga devem praticar-se os diferentes asanas,
kimbhakas e mudras do Hatha Yoga. [Aqui conclui o primeiro capitulo do Hatha Yoga
Pradipika, que versa sobre 0s requisitos e atitudes para a pratica, os asanas e a dieta

recomendada pelos sabios.]

CAPITULO I

Necessidade do pranayama.

1. O yogui que pratica perfeitamente os asanas, alimenta-se com moderagéo e controla

seus sentidos, deve agora praticar prandyama seguindo as instrucdes de seu guru.

2. Enquanto a respiracdo (préana) for irregular, a mente permanecerd instavel; quando a
respiracdo se acalmar, a mente permanecera imével e o yogui conseguira a estabilidade.

Por conseguinte, deve-se controlar a respiracdo (praticando pranayama).

3. Enquanto houver alento no corpo, haveré vida. Quando o alento parte advém a morte.

Por isso, é necessario restringi-lo atravées da pratica de pranayama.
Nadi shodhana: a necessidade de purificar as nadis.

4. Engquanto permanecerem impurezas nas nadis (ida e pingala), o prana ndo podera
entrar no canal central, sushumna. Desta forma, o yogui ndo conseguira o estado de

unmani avastha nem tera sucesso nas praticas.

5. Somente quando se tenham purificado todas as nadis que ainda estiverem impuras, 0

yogui podera praticar pranayama com sucesso.

6. Portanto, devera se praticar pranayama diariamente, com um estado mental em que

predomine sattva, até que sushumna fique livre de impurezas.

Né&di shodhana prandyama a respiracdo polarizada.



7. Na postura padmasana, o yogui deve inalar (puraka) através da fossa nasal esquerda
(chamada id& ou chandra) e, apds reter a respiracdo (kimbhaka) tanto quanto lhe seja

possivel, deve exalar (rechaka) pela fossa nasal direita (chamada pingala ou surya).

8. A continuacdo se deve inalar pela narina direita (pingald), praticar kimbhaka como
antes, e exalar pela esquerda (id&).

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
kimbhaka) deve-se exalar lentamente (pois exalando rapidamente, a energia do corpo ira

reduzir-se).

10. Ao inspirar préna através de ida, se deve exalar através de pingald; a continuacao
inspira-se (prana novo) por pingala e se exala por ida, sempre depois de ter retido a
respiracdo (kimbhaka) o maximo tempo possivel. O yogui que se aperfeicoar na pratica
da ética e que praticar esta respiracdo alternada (nadi shodhana), purificara todas suas

nadis em trés meses.
Fases do pranayama.

11. Deve-se praticar prdndyama quatro vezes ao dia: na primeira hora da manh, ao meio-
dia, pela tarde e a meia-noite, progredindo de forma gradativa até que se possam fazer

oitenta kimbhakas (em cada sessdo).

12. Na primeira fase ha transpiracdo, na segunda ha tremores e na fase superior o prana
chega ao lugar mais excelso (brahméarandhra, a abertura do canal axial, no topo da

cabeca).
O pranayama deve praticar-se desta forma.

13. Se houver transpiracdo, deve se aplicar uma massagem (esfregando a pele, para

reabsorve-la); desta forma, o corpo se torna leve e forte.

14. No inicio da prética (de prandyama) o yogui deve tomar os alimentos misturados

com leite e ghee. Quando a pratica evoluir, estas restricbes ndo serdo mais necessarias.

Prética correta.



15. O prana deve controlar-se gradualmente, igual que se domam os ledes, os elefantes e
0s tigres (pouco a pouco, com paciéncia e energia), pois do contrario o praticante poderia

morrer.

16. A pratica correta de pranayama libera de todas as doengas, mas uma pratica incorreta

pode produzi-las.

17. Uma prética incorreta (de prdnayama) pode ocasionar moléstias em olhos, nariz e
ouvidos, dores de cabeca, solugco, asma e outras doléncias (pulmonares).

18. Para obter a perfeicdo na pratica (siddhi) deve-se inalar e exalar lentamente,

procedendo também de forma gradual com o kimbhaka.
Efeitos.
19. Quando as nadis estdo purificadas, o corpo emagrece e brilha de forma natural.

20. Entdo, o0 yogui é capaz de reter a respiracdo a vontade, se ativa o fogo gastrico, o nada

(som interior) se faz audivel e a saude é perfeita.
O shatkarma, as purificaces fisicas.

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

22. As seis acles (shatkarma) sdo dhauti, vasti, neti, trataka, nauli e kapalabhati.

23. Estas acdes que purificam o corpo sdo secretas. Possuem multiplos, surpreendentes

resultados e sdo tidas em grande estima pelos yoguis.
Dhauti, a purificacédo do trato digestivo.

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¢fes do

guru.

25. O Dhauti é efetivo contra a asma, as doencas bronquiais, problemas no figado, a lepra
e muitas outras doengas que surgem por causa do desequilibrio da fleuma (kapha). N&o

ha duvida sobre isto.

Vasti, a lavagem intestinal.



26. Vasti: em utkatasana (sentado de cdcoras, com 0s pés juntos e as nadegas sobre 0s
calcanhares) e submergido em agua até o umbigo, se introduz no reto um tubo fino de
bambu e se contrai o esfincter anal (e o abdémen, para puxar a agua, fazé-la circular
dentro do ventre e, finalmente, expeli-la). [Neste exercicio vocé pode recorrer a
procedimentos mais seguros e modernos. Como ducha, durante o banho, ou um clister

no lugar do tudo de bambu.]

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

28. A prética correta de vasti, purifica os constituintes corpéreos (dhatus), os 6rgaos dos
sentidos (indriyas) e a mente (antahkarana); deixa o corpo brilhante e aumenta o poder

digestivo, eliminando todos os desequilibrios fisioldgicos.
Neti, a purificagio dos seios nasais.

29. Neti: introduz-se um fino cordédo, de um palmo de comprimento, por uma das fossas
nasais e se puxa pela boca. [Recomenda-se a utilizacdo de um cateter (moderno e mais

seguro) no lugar do cordéo de pano].

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 purificacéo dos olhos.

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

32. Elimina a preguica e todas as doencas oculares; deve manter-se cuidadosamente em

segredo, como uma caixa de joias.
Nauli, a purificacdo do abdémen.

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.



34 Nauli. Esta excelente pratica de Hatha Yoga elimina a inércia do fogo gastrico,
estimula a digestdo, deixa uma sensacao agradavel e elimina todos os males e desajustes

dos humores.
Kapalabhati. Purificacdo dos pulmdes e dos seios cranianos.

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

36. Estas seis praticas eliminam a obesidade, os transtornos da fleuma e as impurezas;

fazendo prandyama a continuacéo, se alcanca o sucesso sem esforco.
Purificacdo de todas as nadis.

37. Alguns mestres opinam que as nadis podem ser purificadas somente através da pratica

de pranayama, e que o shatkarma é desnecessario.

38. Gajakarani: com ajuda de mula bandha, se faz subir 0 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.
Conclusoes.

39. Todos os deuses, incluido Brahm@, tém se dedicado a préatica do pranayama, livrando-

se assim do medo da morte; portanto, é conveniente praticar o controle respiratorio.

40. Enquanto o prana estiver controlado, a mente calma e estavel e o olhar fixo entre as

sobrancelhas, ndo deve temer-se a morte.

41. Uma vez purificadas as nadis com a pratica regular de pranayama, o prana atravessa

a entrada da sushumna nadi e penetra nela facilmente.

42. Quando o prana flui através da sushumna nadi, a mente se estabiliza; esta fixacdo da

mente se chama unmani avastha (ou manomani avastha).

43. A fim de conseguir tal estado, os yoguis expertos praticam diferentes kimbhakas,

obtendo assim maravilhosos resultados (siddhis).

As oito técnicas de respiragao.



44, Ha oito kimbhakas: suryabhedana, ujjayi, sitkari, sitali, bhastrika, bhramari,

murccha e plavini.
Os bandhas, as contracdes que se fazem durante o pranayama.

45. Ao final de puraka deve-se praticar jalandhara bandha; e ao final de kimbhaka e

principio de rechaka deve-se fazer uddiyana bandha.

46. Praticando jalandhara bandha, mdla bandha e uddiyana bandha. ao mesmo tempo

(durante a expiracdo), o prana flui por sushumna.

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

dezesseis anos.
Suryabhedana, a respiracgao solar.

48. Suryabhedana: o yogui deve sentar-se em um asana adequado, em um assento

confortavel, e inalar lentamente pela fossa nasal direita (pingala).

49. A continuacdo deve praticar kimbhaka até que senta o0 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 (ida).

50. Este excelente stryabhedana deve praticar-se uma e outra vez, pois despeja o cérebro
(I6bulo frontal e seios), combate as parasitas intestinais e cura os males causados por

excesso de vata.
Ujjayi, a respiracéo que outorga a vitoria.

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 pulmaes.

52. Praticar kimbhaka como antes e exalar pela narina esquerda (ida); com esta técnica
eliminam-se os problemas de fleuma na garganta e se incrementa a capacidade digestiva

do corpo.

53. Tambeém cura a hidropisia e os desequilibrios nas nadis e nos dhatus; este kimbhaka
se pode praticar de pé, tanto imdvel como caminhando.

Shitkari, a respiracéo refrescante.



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 yogui

belo como o deus do amor, Kamadeva.

55. Entdo, se torna muito atrativo para as yoguinis, controla suas a¢fes, ndo sente fome,

nem sede e n&o se vé afetada pela sonoléncia o a preguica.

56. Com esta pratica consegue forca fisica e se torna em mestre de Yoga, livre de todas

as misérias terrenas.
Shitali, a respiracéo refrescante.

57. Shitali: inalar através da lingua em forma de tubo, como o pico de um péssaro,

projetada um pouco por fora dos labios; a continuacao, exalar lentamente através do nariz.

58. Este kimbhaka cura as doencas do abdémen e do baco, entre outras; também evita a

febre, a tendéncia a sofrer transtornos biliares, a fome, a sede e os efeitos dos venenos.
Bhastrika, a respiracéo do fole.

59. Bhastrika: adotando padmasana, ao colocar os pés sobre as coxas (contrarios), se

eliminam os efeitos nocivos de todas as doencas.

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
coracdo, a garganta e a cabeca; a continuacdo, inalar com rapidez até que a respiracao

alcance o loto do coragéo.

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

pingala.

64. Depois de encher o interior do corpo com prana, fechar ambas as fossas nasais com
0 polegar, o anular e 0 minimo; fazer kimbhaka como antes e exalar (lentamente) atraves
de ida.

65. Isto elimina os desequilibrios causados pelo excesso de pitta, kapha e vata e estimula

o fogo gastrico do corpo.



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.

67. Este kimbhaka, denominado bhastrika, deve praticar-se especialmente, pois faz com
que o prana atravesse 0s trés nos (granthis) que estdo ao longo da sushumna
(brahméagranthi, vishnugranthi, rudragranthi).

Bhramari, a respiracao do zumbido.

68. Bhramari: inalar rapidamente, produzindo o som do voo de um zangao, e expirar a
continuacdo lentamente (depois de fazer kimbhaka), produzindo o som do voo de uma
abelha; com a pratica de este exercicio, 0s grandes yoguis experimentam uma felicidade

indescritivel em seus coracdes.
Murccha, a respiracéo extenuante.

69. Murccha: ao final de puraka se executa um firme jalandhara bandha e depois se

espira lentamente. Este kimbhaka reduz a atividade mental de forma muito agradavel.
Plavini, a respiracao flutuante.

70. Plavini: quando se enchem os pulmdes completamente de ar, o yogui pode flutuar

facilmente na agua, como uma folha de loto.
Tipos de retencdo respiratoria.

71. Ha trés tipos de pranayama: rechaka, pdraka e kimbhaka. O kimbhaka é também de
dos tipos: sahita (com puraka e rechaka) e kevala (sem puraka nem rechaka). Kevala

kimbhaka, a retencéo absoluta.

72. Kevala é um kimbhaka independente de pdraka e rechaka, durante o qual se retém
prana sem esforco algum; enquanto que ndo se domine totalmente kevala, se deve praticar

sahita.

73. Certamente, quando se pratica kevala kimbhaka (retendo a respiracdo a vontade), se

obtém o estado de Raja Yoga.

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 yogui.

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



Raja Yoga e Hatha Yoga.

76. Néao 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 perfei¢cdo em Raja Yoga.

77. Ao final da retencdo do alento no kimbhaka, deve-se afastar a mente de todos os

objetos; praticando assim se alcancara o estado de Raja Yoga.
Efeitos da prética.

78. Quando se aperfeicoa o Hatha Yoga aparecem os seguintes sinais: agilidade fisica,
brilho no rosto, manifestagdo da vibracdo sutil interior (nada), olhar penetrante e claro,
saude, controle do fluido seminal (bindu), aumento do fogo digestivo e total purificacéo
das nadis. [Aqui conclui o segundo capitulo do Hatha Yoga Pradipika, que versa sobre
a purificacdo das nadis (nadi shodhana), a expansdo da forca vital (pranayama) e as

purificacdes corpdreas (shatkarma).]

CAPITULO 1l

Kundalini, o poder serpentino.

1. Assim como Ananta, a serpente infinita, sustenta a Terra com suas montanhas e

florestas, da mesma forma a kundalini é o fundamento de todas as préticas de Yoga.

2. Quando a kundalini adormecida desperta por mediacdo do guru, todos os chakras e

todos os granthis séo atravessados.

3. (Entdo) a sushumna néadi torna-se o caminho real do prana, a mente fica inativa e o

yogui vence a morte.

4. Sushumna, shunyapadavi, brahmarandhra, mahapatha, shmashana, shambhavi,

madhyamarga, se referem a mesma coisa.

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 (sushumnd).
Mudras, os gestos de poder.

6-7. Os dez mudras sdo: mahamudra, mahabandha, mahavedha, khechari, uddiyana
bandha, mula bandha, jalandhara bandha, viparita karani, vajroli mudra e shakti

chalana. Eles destroem a velhice e eliminam a morte.



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 0s deuses.

9. Devem manter-se cuidadosamente em sigilo, como uma caixa de joias; e ndo devem

mencionar-se a ninguém, como a relagdo addltera com uma mulher de boa familia.
Mahamudrd, o grande gesto.

10. Para fazer mahamudrd deve-se pressionar o calcanhar esquerdo no perineo e,

mantendo esticada a perna direita, segurar os dedos do peé direito com as méaos.

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

por uma vara.
12. Entdo, as outras nadis ficam (geladas), sem vida (porque o prana ja ndo as percorre).

13. Exalar a continuacdo muito lentamente, nunca depressa; os sabios denominam esta

pratica mahamudrd, o grande selo.

14. Com esta pratica, se destroem os kleshas [imperfeicdes e sofrimento mental] e se
vence a morte; é por isso que 0s homens mais sabios a chamam mahamudrd, o grande

selo.

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

lado.

16. Para quem pratica (0 mahamudra) nenhum alimento € ja saudavel ou prejudicial, pois
todas as coisas, independentemente de seu sabor, inclusive as que ndo tém sabor, e até o

mais poderoso veneno, se digerem e se tornam néctar para ele.



[Este é mais um ponto de reflexdo interessante. Pois se tratando de uma obra
crepuscular, o Hatha Yoga Pradipika, em alguns ensinamentos, tende a confundir ao
esclarecer. Pois se trata de uma linguagem codificada e apenas membros da linhagem
sabiam compreender. Assim, eventuais intrusos que acessassem a obra sem autorizacao
e sem a orientacdo adequada de um guru, iria produzir, uma vez praticando esses

exercicios, efeitos contrarios aos defendidos pela obra.]

17. Aquele que pratica mahamudra supera problemas como emagrecimento, lepra,

hemorroidas, inchaco do abdémen (gulma), moléstias digestivas e outras.

18. Assim foi descrito o mahamudra, que proporciona grandes siddhis aos homens; deve

manter-se cuidadosamente em sigilo, sem revela-la a ninguém.
Mahabandha, a grande contracgao.

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

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.

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.

22. Segundo outras versdes, ndo é necessario contrair a garganta (jalandhara bandha);
em seu lugar, deve pressionar-se a lingua firmemente contra a raiz dos dentes superiores
(jihva bandha).

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

sushumn@).

24. Esta técnica permite liberar-se da grande armadilha de Yama, o deus da morte,
consegue ainda a unido das trés correntes pranicas (ida, pingala e sushumna) e possibilita

gue a mente permaneca concentrada em Kedara (a moradia do deus Shiva).

25. lgual que a beleza e o encanto ndo servem de nada para uma mulher se ela ndo esta

junto a um homem, o mahamudréa e o mahabandha séo inuteis sem o mahavedha.

Mahavedha, a grande passagem.



26. Mahavedha: o yogui, sentado em mahabandha, deve inalar com a mente concentrada
e deter a continuacdo o fluxo de prana tanto para cima como para abaixo, por meio de

jalandhara bandha.

27. Com as palmas das méos apoiadas no solo, o yogui deve elevar seu corpo no ar para
deixar-se cair suavemente sobre seus glateos varias vezes. Assim, o prana abandona as

nadis (ida e pingald) e penetra em sushumna.

28. Desta forma acontece a unido da lua, do sol e do fogo (id4, pingaléa e sushumnd), que
conduz a imortalidade; quando o corpo adquirir aspecto de cadaver, o yogui deve exalar

(lentamente).

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.

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

(siddhis), como animam e outros.

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

praticara gradativamente.
Khechari: técnica.

32. Khechari: com a lingua recolhida para cima e para tras, obstrui-se o orificio de

conexdo do palato com as fossas nasais e se fixa o olhar no ponto entre as sobrancelhas.

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

mudra.

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. [Esse é outro ponto que causa
profunda reflexdo dentro do contexto crepuscular que a obra foi redigida. Ha indicios
que essa pratica nado era executada pelos seguidores da linhagem de Gorakshanatha]



35. Depois, se esfrega a regido com uma mistura de sal de rocha e circuma. Depois de

sete dias, é preciso cortar novamente a espessura de um cabelo.

36. E preciso continuar fazendo o mesmo durante seis meses, com cuidado e de forma

gradual. Entdo, o freio da lingua ficara completamente cortado.

37. Quando o yogui dobra a lingua para cima e atras, pode fechar o ponto em que se

cruzam as trés nadis, denominado vyoma chakra; este é o khechari mudra.
Khechari: efeitos.

38. O yogui 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.

39. Quem dominar o khechari mudra ndo se vera afetado pela doenca, a morte, a
decadéncia mental, o sono, a fome, a sede o a falta de lucidez intelectual.

40. Quem dominar o khechari mudra ficara livre das (leis do) karma e do tempo.

42. Uma vez obstruido o orificio da parte superior traseira do palato por meio do khechari
mudrd, o yogui pode controlar a ejaculacdo, até mesmo no abraco mais passional com

uma mulher.

43. E até mesmo que aconteca a ejaculacdo, o bindu sera forcado para cima, por meio de

yonimudra.
Somarasa: o néctar celestial.

44. Quem domine os segredos do Yoga pode vencer a morte em quinze dias, mantendo a

lingua dobrada para tras, com a mente concentrada e bebendo o néctar vital (somarasa).

45. O yogui que inunda seu corpo diariamente com o néctar que flui da “lua” (somarasa)

é imune ao veneno, mesmo que seja mordido pela serpente takshaka.

46. Da mesma forma que o fogo arde enquanto houver combustivel e a lampada ilumina
enguanto tiver éleo e pavio, a alma permanece no corpo enquanto houver néctar brotando

do terceiro olho (soma chakra).

47. Quem comer carne de vaca (gomansa) e beber aguardente (amaravarunni)
diariamente, sera considerado como uma pessoa distinguida; em outro caso,

desprestigiara sua familia.



48. A palavra go alude a lingua; “come-la” (gomansabhaksna) € introduzir a lingua na

cavidade do palato. Isto destroi as a¢des errdneas (papa).

49. Quando a lingua se volta para tras e penetra na garganta, 0 corpo se aguece muito e

flui o somaréasa. Isto se chama amaravarunni.

50. Se o yogui 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 doencas e a velhice, se torna invulnerdvel aos ataques armados, alcanca a

imortalidade e os oito siddhis e se torna irresistivel para as mulheres siddhas.

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 cabeca 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.

52. Aquele que possui uma mente pura (da natureza de sattva, ndo ofuscada ela agéo de
rajas 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 cabeca,
acima do Inter cilio); da “lua” surge o néctar, a esséncia corporal e, da sua perda, a
destruicdo fisica. Por conseguinte, se deve praticar o benéfico khechari mudra (para deter
a perda); do contrario ndo se conseguira obter a perfeicdo fisica (caracterizada por beleza,

graca, forca e autocontrole).

53. Tal cavidade, na abertura superior de sushumnd, é 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 yogui, através

do) khechari mudra, alcanca a perfeicéo.
Concluséo.

54. Existe somente um gérmen de evolugdo: o mantra Om; existe somente um mudra:
khechari; somente um dever: chegar a ser independente de tudo, e somente um estado
mental: o0 manomani avastha (estabilidade da mente). Uddiyana bandha, elevando a

energia.

55. Uddiyana bandha: chama-se assim entre 0s yoguis porque com sua pratica o prana

voa para cima por sushumna (uddiyana significa “voo ascendente™).



56. Gracas a este bandha, o grande passaro prana (vayu) voa incessantemente através de
sushumnad; a continuacéo se explica uddiyana bandha.

57. Chama-se uddiyana bandha a retracdo do abdémen por cima do umbigo (de tal forma
que se pressione em dire¢do as costas e ao diafragma); é o ledo que vence o elefante (a

morte).

58. Aquele que praticar com frequéncia uddiyana bandha seguindo as instrugdes do seu
guru, até que a contracdo se produza de forma natural e constante, rejuvenescera, por

idoso que seja.

59. Deve-se contrair vigorosamente o abdémen na regido do umbigo para cima e para

tras. No prazo de seis meses se vencera a morte, sem sombra de davida.

60. Entre todos os bandhas, uddiyana ¢ o melhor. Quando se consegue domina-lo, a

liberacdo se produz espontaneamente.
Mula bandha, contraindo a base.

61. Mdla bandha: pressionar o perineo com o calcanhar e contrair o (esfincter do) anus

para fazer subir apana.

62. Por meio da contracdo de muladhara, a corrente de prana, que normalmente flui para
abaixo, € forcada a subir (por sushumna); os yoguis chamam este exercicio mula bandha.

63. Pressionando o calcanhar contra o perineo, se faz forca sobre apana, até comecar o

movimento ascendente.

64. Através de mula bandha, tanto prana e apana como nada e bindu se unem e

proporcionam o sucesso no Yoga, sem sombra de divida.

65. Com a pratica constante de mula bandha se alcanca a unido de prana e apana, se
reduzem consideravelmente as secrecGes (de urina e excrementos) e incluso 0s mais

velhos rejuvenescem.

66. Quando apana se eleva e alcanca a moradia do fogo (manipura chakra), alimenta e

intensifica a chama (do fogo interior).

67. Quando apana e o fogo se unem ao prana, quente por natureza, um clardo

intensamente abrasador brota no corpo.



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 brahmanadi (sushumna, o canal central). Portanto, 0 yogui deve praticar sempre

mula bandha. Jalandhara bandha, o fecho que controla as redes pranicas.

70. Jalandhara bandha: (consiste em) contrair a garganta e manter o queixo firmemente
contraido em direcdo (a parte superior do) peito (porém sem toca-lo). O jalandhara

bandha destroi a velhice e a morte.

71. Este bandha se chama jalandhara porque contrai a rede (jala) das nadis e detém o
fluxo descendente do néctar, que goteja desde o soma chakra, no Inter cilio, através da

cavidade do palato. O jalandhara bandha elimina todas as afec¢des da regido da garganta.

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

certo).

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 o0s) dezesseis centros vitais. (Esses pontos vitais, chamados &dharas séo:
polegares, tornozelos, joelhos, coxas, perineo, pénis ou clitoris, umbigo, coragdo, nuca,

garganta, lingua, nariz, Inter cilio, frente, cabeca e brahmarandhra).
Bandha traya, a contracao triplice.

74. Praticando (simultaneamente) uddiyana bandha, mula bandha e jalandhara bandha,

faz-se ascender o prana por sushumna.

75. Desta forma, o prana fica imdvel em sushumna e se vence a velhice, a doenca e a

morte.

76. Os yoguis conhecem estes trés bandhas que praticavam os grandes siddhas, eles séo

meios fundamentais para conseguir o sucesso no Hatha Yoga.
Viparita karani mudrd, a atitude invertida.

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.



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

79. Trata-se de viparita karani, que mantém o sol, no plexo solar, por cima da lua, sobre

0 palato; isto deve aprender-se seguindo as instruc¢des do guru.

80. Aquele que pratica diariamente incrementa seu fogo gastrico. Portanto, deve ter

sempre comida abundante.

81. Se o yogui reduzir a alimentacdo, o fogo consumira rapidamente seu corpo. No
primeiro dia deve permanecer por pouco tempo apoiado sobre a (parte posterior da)

cabeca (e os ombros), com 0s pés voltados para cima.

82. Deve-se aumentar a duracao da pratica de forma gradual, dia a dia. Apds seis meses
de prética, desaparecem cabelos brancos e rugas. Praticando trés horas ao dia, vence-se a

morte.
Vajroli mudré, o gesto adamantino.

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.

84. Para esta préatica se necessitam duas coisas dificeis de se obter: leite (ho momento

preciso) e uma mulher que se comporte do modo desejado.

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.

86. Com cuidado, soprar com forca 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 insercdo 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 continuacgdo 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 agua
através do tubo e progressivamente liquidos cada vez mais densos até, finalmente,
absorver o préprio sémen - primeiro com a sonda e depois sem ela - somente se obtera

sucesso se a respiracdo se mantiver controlada e se dominar o khechari mudra.)



87. O bindu que esta prestes a ser ejaculado na vagina de uma mulher deve absorver-se
com a ajuda de vajroli mudrd; se a ejaculacéo ja tiver acontecido, deve-se reabsorver o
préprio bindu junto com os fluidos vaginais a fim de preserva-lo. (Durante a ejaculacéo,
a uretra sofre contracOes espasmadicas, reflexas e irreprimiveis que expulsam o esperma;
o0 vajroli mudré reduz o perigo da ejaculacdo, diminuindo a sensibilidade dos terminais

nervosos da uretra, que reduzem o reflexo ejaculatdrio sem alterar o desejo sexual.)

88. Desta forma, 0 yogui preserva seu bindu e vende a morte. Quando se desperdica o

bindu, a morte acontece a seu devido tempo, mas quem o preserva vive uma longa vida.

89. Retendo o bindu com ajuda de vajroli mudréa, o corpo do yogui emana um agradavel
aroma. Enquanto o bindu estiver retido no corpo, ele ndo teme a morte. (Vajroli afirma
os testiculos e tonifica as gbnadas, o que aumenta o vigor e a virilidade, enquanto a

producdo incrementada de hormoénios masculinos rejuvenesce 0 organismo.)

90. O bindu dos homens fica sob o controle da mente, e a vida depende do bindu. Portanto,
a mente e o bindu devem ser protegidos por todos 0s meios.

91. Quem dominar esta pratica deve absorver por completo o sémen junto com os fluidos

vaginais da mulher com quem tem relacdo sexual, através do pénis.
Sahajoli mudra, o gesto espontaneo.

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

do resultado obtido. E preciso misturar cinzas de esterco com &gua.

93. Ap0s a préatica de vajroli durante a relagdo sexual, uma vez finalizada toda atividade,
0 homem e a mulher sentados confortavelmente, devem esfregar as partes mais nobres de

seu corpo (cabeca, frente, olhos, coracdo, ombros e bracos) com esta mistura.

94. Isto se denomina sahajoli e deve ser estimado pelos yoguis, pois € um processo

benéfico que proporciona a liberagdo atraves da experiéncia sensual.

95. Esta técnica somente é dominada por aquelas pessoas virtuosas e valentes, que

conhecem a verdade e ndo sdo em absoluto invejosas.
Amaroli mudrd, o gesto perfeito.

96. Amaroli mudra: segundo a doutrina secreta dos kapélikas, amaroli consiste em beber

apropria urina (amari) uma vez fria, descartando a primeira descarga, por possuir excesso



de bilis, e a porcao final, por ser muito rala. [Neste verso € apresentado outra informagéo
crepuscular, onde o autor deixa claro que essa é uma pratica dos kapalikas e ndo dos
yoguis da tradicdo de Gorakshanatha. Ha outras traduc6es que dizem: Ao contrario de

nos, os Kapalikas... Confundindo assim o leitor.]

97. Quem bebe amari, 0 cheira e pratica vajroli diariamente, recebe o nome de praticante

de amaroli.
Vajroli para a yoguini.

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.

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-a em uma yoguini.

100. (Assim) sem duvida, ndo se perde nem a mais minima quantidade de fluxo vital

feminino. No corpo (da yoguini) o nada transforma-se em bindu.

101. Se o0 sémen (bindu) e o fluido feminino (rajas) permanecerem unidos no interior do

corpo mediante vajroli, consegue-se todo tipo de siddhi.

102. A yoguini que preserva seu rajas mediante uma contracdo ascendente pode conhecer

0 passado e o futuro, e alcancar a perfeicdo em khechari.
Concluséo.

103. Mediante a pratica do Yoga de vajroli, obtém-se a perfeicdo do corpo (beleza, graca
e forca); este tipo de Yoga proporciona mérito (pinya) e, embora coexiste com a
experiéncia sensual, conduz a libertacdo (moksha).

Kundalini.

104. Kutilangi, kundalini, bhujangi, shakti, ishvari, kundali, arundhati: todas estas

palavras sdo sinbnimas.

105. Assim como a porta se abre com a chave, 0 yogui abre a porta da libertacdo mediante
0 Hatha Yoga e o poder de kundalini.



106. A grande deusa (kundalini) dorme fechando com sua boca a passagem através da
qual se pode ascender ao brahmérandhra (a passagem da energia psiquica pelo “orificio

de Brahm@”, no alto da cabeca), o lugar onde nao existe dor nem sofrimento.

107. Kundalini shakti, que dorme sobre o bulbo (kanda, onde convergem as nadis),
proporciona libertagdo ao yogui e escraviddo ao ignorante. Aquele que conhece a

kundalini, conhece o0 Yoga.

108. Kundalini se descreve enroscada como uma serpente; aquele que conseguir fazer
com que a shakti se movimente (de muladhara para cima) alcancara a libertagdo, sem

sombra de duvida.

109. Entre os rios sagrados Gangé e Yamuna esta sentada uma jovem vilva praticando
tapas; € necessario possui-la pela forca, pois isto conduz a morada suprema de Vishnu

(seu esposo, no sahasrara chakra, no alto da cabeca).

110. O sagrado Ganga é ida e o Yamuna é pingald; entre ida e pingala esta a jovem vilva

kundalini. Shaktichalana mudra, sacudindo o poder serpentino.

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

firmemente seu rabo; entdo, shakti abandona seu sono e se ergue com forga.

112. Depois de inalar por pingala, a adormecida serpente deve ser manejada mediante a
técnica paridhana, 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 0s musculos abdominais de esquerda a direita, de direita a esquerda e em espiral.)
Kanda, o centro do corpo sutil.

113. O centro do corpo sutil (kanda, localizado atrds do umbigo) tem uma extensdo de
doze dedos. Esta 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.

114. Sentado na postura vajrasana seguram-se os pés perto dos tornozelos e pressionam-

se (os calcanhares) sobre o kanda.

115. Em vajrasana, depois de movimentar a kundalini, o yogui deve praticar bhastrika

kimbhaka, a fim de desperta-la rapidamente.



116. Depois deve contrair o sol para obrigar a kundalini a ascender. Embora se sinta
chegar as portas da morte, o yogui ndo sente medo de nada. [O sol, slrya, é a regido do

abdbémen, perto do umbigo, que se contrai por meio de uddiyana bandha.]

117. Quando se move kundalini sem medo por aproximadamente uma hora e meia, ela

entra no canal sushumna e ascende um pouco por ele.

118. Desta forma, kundalini deixa livre a entrada de sushumna, e é puxada sem esforco

para cima pela corrente de prana.
Efeitos.

119. Portanto, deve-se mover todos os dias esta arundhati (kundalini), que dorme

confortavelmente, pois assim o yogui ficara livre de doencas.

120. O yogui que move a shakti consegue os siddhis; que mais pode dizer-se? Vence 0

tempo, como se tratasse de uma simples encenacao.

121. Somente o yogui que leva uma vida de brahmécharya, observa uma dieta moderada
e saudavel, e pratica Yoga estimulando corretamente a kundalini, desenvolvera os siddhis

no prazo de quarenta dias.

122. Uma vez posta em movimento a kundalini, deve-se praticar especialmente o
bhastrikd kimbhaka. Donde pode surgir o medo da morte em um yogui que se

autocontrola e pratica sempre de acordo com as instrucdes corretas?
Outras tecnicas.

123. Além da prética de shaktichalana, que faz a kundalini movimentar-se, que outras

técnicas existem para remover as impurezas das 72.000 nadis?

124. O canal sushumna se alinha (para facilitar a passagem do prana) por meio da pratica

de 4sana, pranayama e mudra.

125. Quem permanecer atento a pratica (livre da preguica) e concentrado em samadhi,

obtera grandes beneficios tanto de shambhavi mudra como de outros mudras.

126. Sem Réaja Yoga néo hé terra; sem Raja Yoga ndo héa noite; sem Raja Yoga sdo indteis

todos 0s mudras.

127. Todas as técnicas de pranayama devem realizar-se com a mente concentrada; o sabio

nédo deve permitir que sua mente vagueie (enquanto pratica os exercicios).



Conclusoes.

128. Shiva, o Primeiro Senhor (Adinatha), descreveu desta forma o dez mudras; cada um

deles outorgaré grandes siddhis a quem permanecer autocontrolado (yamin).

129. Aquele que transmite os ensinamentos sobre estes mudras, recebidos por sua vez da
maneira tradicional, de guru a discipulo, esse é verdadeiramente um guru, e se pode

chamar mestre, Senhor (Ishvara) em forma humana.

130. Aquele gque seguir cuidadosamente estes ensinamentos, concentrado na pratica dos
mudras, sera capaz de vencer a morte e conseguira os siddhis como animam (e outros).
[Os oito siddhis cldssicos sdo: animam, “atomiza¢do”, a capacidade de reduzir a
vontade o tamanho do corpo; laghimam, “levita¢do”, a capacidade de flutuar ou voar;
prapti, “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, “magnificacdo”, o poder de expansdo infinita;
ishitritva, “soberania”, o poder de manipular a natureza, vashitvam, “mestria”, controle
sobre os elementos materiais; e kaimdvasayitvam, “moradia do desejo”’, a capacidade de

realizar qualquer desejo.] [Aqui conclui o terceiro capitulo do Hatha Yoga Pradipika,

que versa sobre a forca kundalini, os mudras, os bandhas e seus efeitos.]

CAPITULO IV

Samadhi.

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 mécula, livre das correntes da ilusdo (maya).
(Nada € o som super sutil, similar a reverberacdo de um sino, representado pelo
semicirculo (chandra) desenhado na silaba Om; bindu é o som representado no Om pelo

ponto sobre o semicirculo; kala é o tempo.)

2. A continuacdo expde-se a excelsa técnica do samadhi que vence a morte, conduz a

felicidade (eterna) e a gloriosa dissolu¢do no Absoluto (Brahman).

3-4. Raja Yoga, samadhi, unmani, manomani, amaratva, laya, tattva, shanyashdnya,
paramapada, amanaska, advaita, niralamba, nirafijana, jivanmukti, sahaja e turiya sdo
sinbnimos. [Yoga real, iluminacdo, elevagdo, elevacdo da mente, imortalidade,

dissolucéo, verdade, plenitude no vazio, estado supremo, transcendéncia da mente, ndo



dualidade, estado de consciéncia sem referéncias externas, estado de pureza absoluta,
libertacéo neste corpo, espontaneidade e quarto estado de consciéncia (além dos estados

de vigilia, sono e sonho), séo sindnimos.]

5. Assim como o sal que se dissolve na agua se torna uma s coisa com ela, aalmae a

mente se fazem uma. Isso é o samadhi.

6. Quando ndo ha movimento de prana (durante o kimbhaka) e a mente se dissolve na
alma, tal estado de harmonia se denomina samadhi. [Este estado é o samprajfiata samadhi

descrito por Patanjali.]

7. Esse estado de equilibrio que é a unido da alma individual com a Alma Universal
(jivatman e paraméatman), em que as constru¢cdes mentais (sankalpas) cessam de existir,
chama-se saméadhi. [Este estado é o asamprajfiata-samadhi, no qual néo se distingue

entre sujeito conhecedor, objeto conhecido e processo de conhecimento.]
Efeitos.

8. Quem conhece realmente a grandeza do R4ja Yoga? Gragas aos ensinamentos
transmitidos pelo guru, se alcancam o conhecimento verdadeiro, a libertagdo dos
condicionamentos, a estabilidade suprema e 0s poderes paranormais (jfiana, mukti, sthiti
e siddhi).

9. Sem a ajuda e a compaixdo de um auténtico guru, é muito dificil conseguir a renincia
aos desejos (vairagya), a percepc¢ao da verdade e o0 auténtico estado natural de iluminacéo

(sahajavastha).

10. Quando se desperta kundalini mediante a pratica de asana, kimbhaka e mudra, o

prana se dissolve no vazio (shinya) de brahmarandhra.

11. O yogui que despertou a energia e se libertou de todo karma alcanga de forma natural
0 estado de iluminacédo (samadhi).

12. Quando o prana flui por sushumna e a mente se dissolve no vazio (shunya), o
conhecedor do Yoga (que conseguiu suprimir o fluxo das modificagfes mentais) remove

as raizes dos seus karmas.

Concluséo.



13. Louvor a ti, 6, Amaral, conquistador até mesmo do tempo, em cujas mandibulas
sucumbe o universo com todas as coisas animadas e inanimadas. [O yogui perfeito é

chamado aqui pelo epiteto Amara, que significa perfeito.]
Prana.

14. Amaroli, vajroli e sahajoli se conseguem com sucesso quando a mente é reduzida ao

estado de equilibrio perfeito e o prana flui por sushumna.

15. Como pode obter-se o conhecimento se 0 prana ainda estiver vivo (esta ativo) e a
consciéncia ndo tiver morrido (ndo tiver suprimido seus processos mentais)? Somente
aquele que conseguir permanecer na imobilidade absoluta, detendo o prana e a

consciéncia, alcangar a libertacéo.

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

se estabeleca em brahmérandhra.
Sushumna.

17. O sol e a lua originam a divisdo do tempo em forma de dia e noite. Sushumna (nédo

obstante) devora o tempo. Isto é um grande segredo.

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

19. Com o préana controlado, deve-se despertar a kundalini e acender o fogo gastrico para

entrar em sushumna sem restrigdes.

20. Quando o prana flui através de sushumnd se alcanca o estado de estabilidade da mente

(manomani). Qualquer outro tipo de préatica serd um simples esfor¢co do yogui.
Prana e mente.

21. Aquele que detém o alento detém também o pensamento. Aquele que domina o
pensamento domina igualmente o prana. [Perceba aqui a afirmacao de que a respiracao

consciente e coordenada é a técnica pela qual o yogui domina a for¢a do pensamento.]

22. As duas causas da atividade mental séo a energia vital e as propensdes subconscientes

(préna e vasand): a inatividade de uma delas provoca a inatividade da outra.



23. Quando a mente esta absorvida, prana se detém; quando prana esta suspenso, a mente

permanece quieta.

24. A mente e o prana estdo relacionados entre si como o leite e a agua, sendo suas
atividades coincidentes; se houver movimento de prana, haver4d movimento mental; se

houver atividade mental, haverd movimento de prana.

25. Suspendendo a atividade de um deles (o0 prana e a mente), o outro igualmente ira
parar; se um age, 0 outro também agira. Se ndo permanecerem quietos, os sentidos estardo

sempre ativos. Controlando-os, alcancga-se moksha, a libertacdo suprema.
Mente e mercurio.

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?

27. O Parvati! Quando o mercrio é imobilizado, destr6i as doencas. O prana tem a
mesma capacidade. Quando estes morrem (tornam-se inativos), proporcionam vida;

quando se controlam, a levitacéo é possivel.
Prana, mente e sémen.

28. Quando a mente permanece quieta, prana se detém e, em consequéncia, 0 sémen
(bindu) permanece imoével; quando o bindu permanece estavel, o corpo, por sua vez,

adquire forca e estabilidade.

29. A mente domina os 6rgdos dos sentidos. O prana € senhor da mente. O estado de

dissolucdo (layd) controla o prana e, por sua vez, depende da vibracdo sutil (nada).
Liberacao.

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.
31. Quando cessam 0 movimento respiratorio e a atracdo pelos objetos dos sentidos,

quando ndo ha movimento no corpo nem modificagdes na mente, 0 yogui experiéncia o

Laya Yoga.



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

33. A dissolucédo acontece em brahmarandhra, o lugar onde se focaliza a concentracao.
A ignorancia (avidya), por meio da qual existem os cinco elementos, os sentidos e a

energia presentes em todo ser vivo, dissolve-se no indiferenciado Brahman.

34. As pessoas repetem “layd, layd”, 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.

35. Os Vedas, o0s Shéastras e 0s Puranas sdo como prostitutas (pois estdo disponiveis para
todo o mundo). O shambhavi mudra, pelo contrario encontra-se cuidadosamente

guardado, como uma mulher casta.

36. Shambhavi mudréa 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 0s Shastras mantém este mudra em segredo.

37. Shambhavi mudra é 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 ndo vé
nada. Quando, gracas ao guru, se alcanca esse estado, que esta além do vazio e do ndo-
vazio (shinyashunya), em que tudo se torna uma manifestacdo do grande Shambu (Shiva),

entdo se manifesta a realidade.

38. Tanto shambhavi mudra como khechari mudra, embora difiram no ponto em que se
fixa o olhar e no objeto de concentracdo, ttm em comum que ambos proporcionam o
estado de felicidade que advém quando se dissolve a mente no vazio (no 4tman), o qual
é um estado de bem-aventuranga em si mesmo. [Denomina-se vazio porque ndo esta
afetado por tempo, espaco ou matéria. E um estado vazio de si mesmo e também de
objetos distintos de si mesmo. Os pontos de fixacdo do olhar nos dois mudras séo
diferentes, porque em shambhavi mudra a olhar se dirige para o exterior, e em khechari
para o Inter cilio. Os objetos de concentracdo sdo diferentes porque em shambhavi
mudra a atencdo se fixa no anahata chakra e em khechari mudra, no ajiia chakra.]



39. O estado unmani surge de forma natural quando o olhar se dirige para a luz que
aparece durante a concentragdo na ponta do nariz, se levantam um pouco as sobrancelhas

e se concentra a mente, como foi explicado antes (shambhavi mudra).

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.

41. Com os olhos entreabertos, o olhar fixo na ponta do nariz, a mente calma e o fluxo de
prana imobilizado em ida e pingal&, permanecendo em um estado de quietude (corporal,
sensual e mental) se alcanca o estado mais elevado, em forma de luz radiante que é a fonte

de todas as coisas e, em si mesmo é o Todo, a suprema realidade; que mais pode-se dizer?
Lingam.

42. N&o 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. [O lingam simboliza o Ser, o
atman. Os simbolos dia e noite fazem referéncia a circulacédo de prana pelas nadis solar
(pingald) e lunar (ida) 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 pingald, para fazé-lo fluir posteriormente por sushumna.]
Khechari mudra.

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 alcancar a perfeicéo,

sem ddvida alguma.

44. Quando o vazio entre ida e pingala (sushumna), devora a corrente de prana, sem
duvida o khechari mudra torna-se perfeito. / “Devorar o prdana” quer dizer que este deve

permanecer estavel em sushumna.]

45. Entre id& e pingala hd um espacgo vazio chamado vyoma chakra onde se aplica a

lingua para a pratica do mudra chamado khechari.

46. Khechari mudra, que recolhe o néctar procedente da lua, € a amante visivel de Shiva;
a entrada da incomparavel e divina sushumné nadi deve bloquear-se elevando a lingua

em dire¢do ao céu da boca.



47. Sushumna também quedara bloqueada quando se preencher com prana. Este é o

perfeito khechari mudra, que conduz ao unmani avastha.

48. Entre as sobrancelhas esta a moradia de Shiva, o lugar onde a mente se aquieta; este
estado mental (samédhi) 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.]

49. Deve-se praticar khechari mudra até alcancar o estado de yoganidra; o tempo (a

morte) ndo existird para quem conseguir isto.
Dissolucéo.

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 espaco.

51. Quando cessa a respiracdo exterior (com a préatica de khechari), também o faz a
interior (a producdo de prana); entdo, a corrente de prana e a corrente mental param no

lugar apropriado (brahmarandhra).

52. O praticante que dia e noite dirige o fluxo de prana (através de sushumna), consegue

dissolver a mente no lugar onde o prana se dissolve.

53. Deve-se inundar o corpo de pés a cabeca com o néctar (que flui da lua, 0 soma chakra).

Assim, o corpo ird adquirir grande forca e valor. Assim o khechari (foi descrito).

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 concentragdo. (E preciso manter
0 prana na mente e a mente em brahméarandhra. Entdo, contemplando a kundalini shakti,

a mente e kundalini tornam-se uno.)

55. Colocando o si mesmo (atman) em meio de akasha (Brahman) e akasha em meio do
si mesmo, reduzindo tudo & natureza de &kasha (além do tempo e do espago), ndo se pensa

em mais nada.

56 Assim, 0 yogui em estado de meditacdo permanece vazio no interior e vazio no
exterior, COmo um jarro vazio no espago. Ao mesmo tempo, sente plenitude no interior e

plenitude no exterior, como um jarro imerso no oceano.



57. N&@o deve haver processos mentais sobre coisas externas ou internas. Devem

abandonar-se todos 0s pensamentos subjetivos e objetivos. E preciso deixar de pensar.

58. A totalidade deste mundo € somente uma criacdo da mente; até mesmo a propria
atividade mental é uma ilusdo. Quando se tiver transcendido a consciéncia, composta de
processos mentais, se encontra repouso no imutavel. Entdo, certamente 6 Ramal!,

encontraras a paz.

59. Igual que a canfora na chama e o sal na &gua, a mente se dissolve em contato com a

alma.
Maya.
60. Tudo o que se apresenta ante a mente ndo € mais que aquilo que se pode conhecer,

pois a mente é o conhecimento mesmo; quando o processo de conhecimento e o0 objeto

de concentracéo se absorvem reciprocamente, desaparece toda dualidade.

61. Tudo neste mundo, tanto os seres animados como 0s objetos inanimados, sdo uma
criacdo da mente; quando a mente alcanca o estado transcendente, deixa de experimentar-

se a dualidade.
Conclusoes.

62. Quando se abandonam todos os objetos de conhecimento, a mente se absorve (no
satchitananda: ser, consciéncia e bem-aventuranca) e somente o estado de libertacédo

(kaivalya) permanece.

63. Os diferentes caminhos que conduzem ao samadhi, que utilizam diferentes técnicas,
foram descritos pelos grandes mestres da antiguidade, que basearam os ensinamentos em

sua propria experiéncia.

64. Louvor a sushumna, a kundalini, ao néctar que flui da lua, ao manomani avastha e a

grande shakti, sob a forma da Consciéncia Pura.
Néada.

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.

66. Primeiro o Senhor Shiva mostrou inimeros caminhos que conduzem ao laya, mas ao

que parece, o melhor de todos € a pratica do Nada Yoga.



67. O yogui, sentado em muktdsana e adotando shambhavi mudra, deve escutar

atentamente o som interior que se ouve no ouvido direito.

68. Cerrando os ouvidos, 0 nariz, a boca e os olhos, entdo se ouvira claramente um som
no purificado sushumna. [Os ouvidos devem fechar-se com os polegares, os olhos com
os indicadores, o nariz com os dedos médios e anulares e a boca colocando 0os minimos

nas comissuras dos labios. Esta técnica também recebe 0 nome de yoni mudra.]
Etapas.

69. Toda pratica de Yoga abrange quatro etapas: arambhavastha, ghatéavastha,

Parichayavasthd e nishpatti avastha. Arambhavasthd, o estado inicial.

70. Arambhavastha: quando o “n6 de Brahma” (brahmagranthi, situado no maladhara
chakra) é atravessado (com a pratica de pranayama), se experiencia uma espécie de
beatitude no shunya (ou &kasha, elemento espaco, no chakra do coragdo). Ouvem-se sons
cintilantes, como de guizos, (no centro) do corpo.

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

Ghatavastha.

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

divina.

73. Quando o vishnugranthi ¢ atravessado (pelo prana durante o kimbhaka), a felicidade
suprema esta proxima. No vazio do vishuddha chakra surge um som que ressoa como o

rufar do tambor.
Parichayavastha.

74. Parichayavastha: na terceira etapa percebe-se um som parecido ao de um tambor
mardala, ecoando no espaco do Inter cilio; entdo, prana entra no grande vazio

(mahashunya, isto &, sushumnd), a sede de todos os siddhis.

75. Uma vez superado o estado de felicidade puramente mental (alcangado ao escutar 0s

sons super sutis antes descritos), experiencia-se de forma espontanea a felicidade que



deriva do conhecimento do atman. Neste ponto, superam-se todos os desequilibrios (dos
dhatus, humores corporais), as dores, a velhice, a enfermidade, a fome e o0 cansaco.

Nishpatti avastha.

76. Nishpatti avastha: uma vez atravessado 0 “nd de Rudra” (rudragranthi, no ajfia
chakra, no Inter cilio), o prana alcanca o assento de Ishvara (no topo da cabeca,
sahésrara chakra). Entdo se ouve um som como o da flauta, que assume depois a

ressonancia da vina.

77. A integracdo mental (em um estado no qual a dualidade sujeito-objeto ndo existe) se
denomina Raja Yoga. O yogui se torna assim mestre da criagdo e da destruicdo, como

Ishvara (assumindo poderes comparaveis a Ishvara).

78. Chame-se ou ndo libertacdo, isto € a felicidade perfeita; esta felicidade provém da

absorcdo (laya) e se consegue através do Raja Yoga.
Hatha e Réja.

79. H&A muitos que sdo apenas hathayoguis e ndo conhecem o Raja Yoga; estes sdo simples

praticantes que nunca alcancam os frutos de seus esforcos.
Unmani avastha.

80. A concentracdo no espaco entre as sobrancelhas ¢ a melhor forma de alcancar o
unmani avastha em pouco tempo. Mesmo para as pessoas de intelecto limitado, esta é a
forma mais adequada para alcancar o Raja Yoga. O estado de absorcdo que nasce de nada,

proporciona esta experiéncia de forma imediata.

81. (Todos) os grandes yoguis que alcancaram o estado de samadhi através da
concentracdo no nada, sentiram em seus cora¢fes uma felicidade impar, que esta além de
toda descricdo e que somente pode conhecer-se pela graca do abencoado mestre (Sri

Gurunatha).
Pratica do nada.

82. O praticante silencioso (muni), fechando os ouvidos com os polegares, ouve

(atentamente) o som super sutil (em seu interior) até alcancar o estado imutavel (turiya).



83. Por meio da préatica da audicdo atentiva, 0 som interior sobrepde-se gradualmente aos
sons exteriores; assim o0 yogui, em quinze dias, pode superar a instabilidade mental e

alcancar a felicidade suprema.

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.

85-86. No inicio, ouvem-se interiormente varios sons, como o rugir do oceano ou 0
trovdo, como o tambor jarjara ou o timbal. Na etapa intermediaria 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 vina e ao das abelhas. Os diferentes sons se escutam

desde o centro do corpo.

87. Embora possam perceber-se os sons fortes, como o do trovao ou o do timbal, é preciso

dirigir a atencdo exclusivamente aos sons mais sutis.

88. Embora a atencdo possa alternar-se entre os sons fortes e os sutis, deve-se impedir

gue a mente, ao ser de natureza instavel, vagueie por todas partes.

89. Pode-se conseguir a estabilidade meditando em qualquer som interno em que a mente
fixe primeiramente a atencdo. Esse é o estado de laya, em que se absorvem a mente € 0

som.

90. A mente absorta em nada nao sente atracdo pelos objetos dos sentidos, igual que uma

abelha que quando bebe o néctar (das flores), ndo se preocupa com seu cheiro.

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 pratyahara, que consiste em retrair 0s

sentidos da influéncia que os objetos exercem sobre eles.)

92. Quando a mente estiver despojada da sua (habitual) natureza inquieta e ficar
firmemente contida pelas rédeas do som sutil (ndda), alcangar-se-a a estabilidade, igual a

um passaro com as asas cortadas, que ndo pode voar.

93. O yogui, 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.)

Semelhangas.



94. O nada é como a armadilha que captura o antilope interno (a mente); e também como

0 cagador que mata ao animal interior (0 pensamento conceitual).

95. O nada é como o ferrolho da porta que encerra o cavalo (0 pensamento conceitual)

do yogui; por conseguinte, deve-se meditar diariamente sobre ele.

96. A mente e 0 som sutil agem como o mercurio e o sulfuro quando se unem. A mistura
solidifica-se e 0 mercurio (a mente) perde sua natureza ativa. Assim, a mente torna-se

capaz de mover-se sem apoio no espago (que é Brahma).

97. A mente é como a serpente interior que, ouvindo 0 nada, esquece qualquer outro
contetido e, absorta na unidade, para de mexer-se em qualquer direcdo. Asamprajfiata
samédhi.

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.

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

100. O que se pode ouvir neste ponto € a ressonancia mistica de um som; e a quintesséncia
disso que se ouve é o supremo objeto de conhecimento, a consciéncia absoluta
(chaitanya). A mente (antahkarana) torna-se una com a consciéncia, dissolvendo-se nela.

Este é o supremo estado de Vishnu (o Ser Onipresente).

101. O conceito de dkasha (o substrato do som) existe somente enquanto 0 som super
sutil pode ouvir-se. A realidade transcendental (Brahman) manifestada no siléncio € o

supremo atman.

102. Tudo o que se ouve sob a forma do divino nada e de fato shakti. O estado que esta
além de toda forma, no qual os elementos (tattvas) se dissolvem (laya), é o Supremo

Senhor (Parameshvara). Aqui concluem as instru¢es sobre o som super sutil (nada).
Unmani avastha.

103. Todas as praticas do Hatha e o Laya Yoga ndo sao mais que meios para conseguir o
Raja Yoga; quem realizar o Raja Yoga triunfara sobre a morte.



104. A mente é a semente, 0 Hatha Yoga o solo e o desapego (vairagya) a dgua; com
estes trés elementos cresce rapidamente a arvore sagrada (kalpavriksha) do unmani

avastha.

105. Por meio da meditagdo constante no nada, destroem-se todos os desejos acumulados
e a mente e o prana dissolvem-se definitivamente na imaculada consciéncia absoluta

(esvaziada dos gunas).

106. Durante 0 unmani avastha o corpo se assemelha a um pedaco de madeira. O yogui
ndo se estremece nem pelo poderoso som da concha (shankha) nem pelo do grande
tambor (dundubhi).

107. O yogui que supera todos os estados e se libera de todos os pensamentos, parece
estar morto (isto é, permanece imutavel ante os estimulos externos). Ele esta liberado,

sem sombra de duvida.
Samadhi.

108. O yogui em samadhi ndo é atingido pelo processo do tempo (a morte), nem pelo

fruto das a¢des (karma); nada nem ninguém pode afetar-lhe.

109. O yogui em samadhi ndo recebe nada através dos sentidos; ndo conhece a si mesmo

nem aos demais.

110. Aquele cuja mente ndo esta desperta nem dormida, livre das lembrancas e do
esquecimento, para qguem 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 0s 6rgdos dos sentidos, superando rajas e sattva. O estado
de samadhi ndo é de vigilia porque ndo se experimentam 0s objetos dos sentidos.
Tampouco é um estado no qual surjam lembrancas, pois ndo se trata de uma modificacéo
mental que surgiu antes, e ndo se desperta de tal estado. Permanece-se livre do
esquecimento, porque ndo ha impressées mentais que conduzam a lembranca. Néo se
esta quieto, porque existem ainda impressfes residuais; e tampouco ativo, porque as

modifica¢Ges mentais cessaram seu movimento.]

111. O yogui em samadhi é insensivel ao calor e ao frio, a dor e ao prazer, a honra e ao

insulto.



112. Certamente, trata-se de uma pessoa liberada, de aspecto saudavel (com a mente clara
e desperta), que parece dormente, mas esta desperto, que ndo inala nem exala (devido ao

kevala kimbhaka).

113. O yogui em samadhi ndo pode ser ferido por arma alguma, nem ser atacado por

ninguém; esta além das influéncias de mantras e yantras.
Concluséo.

114. Enquanto o prana ndo entrar em sushumna e alcancar sua meta no brahmarandhra,
enguanto o bindu n&o estiver controlado mediante a contencdo da respiracdo, enquanto a
consciéncia (chitta) ndo refletir sem esforgo sua auténtica natureza (Brahman) durante a
meditacdo, aqueles que falam de conhecimento espiritual ndo serdo mais que charlatdes

indignos de confianca. (Aqui conclui o quarto e Gltimo capitulo do Hatha Yoga Pradipika,

que versa sobre laya, nada e samadhi.)




Yoganidra — Relaxamento e controle sensorial

Como relaxamos no Yoga?

Yoganidra é o Yoga do controle sensorial, da descontracao e profundo relaxamento, um

caminho prazeroso ao autoconhecimento

A Yoganidra é uma ideia recente, foi criada por Satydnanda ha pouco tempo atras, em
1935, mas ele sé veio a publicar a ideia na década de 1970 quando editou um livro

denominado Yoganidra.

A palavra Yoganidra é de origem sanscrita e sugere Yoga do Sono. E um conjunto de
técnicas que ensina a forma correta de repousar e recuperar-se mais rapidamente das
tensdes diarias, predispondo, inclusive, a obtencdo de um estado de consciéncia
especifico, intermediério entre o sono e a vigilia, denominado yoganidravastha. O estado
de yoganidra est4, dentro de uma faixa de atencdo concentrada, excluindo todos os
estimulos externos, e pode ser definido como a eliminacdo de toda estatica mental e a

mais completa abstracdo dos sentidos.
Segue um roteiro basico para a pratica de relaxamento e descontracéo.
Preparativos:

Procure um lugar tranquilo e com baixa luminosidade para relaxar. Hidrate-se antes de
comecar. Nao ingira alimentos pelo menos trinta minutos antes de comecar. Esteja com
roupas leves e caso esteja frio, agasalhe-se. Se desejar, uma musica suave e instrumental
pode estar ao fundo num volume bem baixo, isso ajuda a acalmar os sentidos. Aromas
podem favorecer o recolhimento sensorial, como réchauds aromatizantes, incensos ou
similares, desde que suaves. Um pequeno travesseiro ou almofada pode ser colocado sob
anuca, confortando o pescoco e cabeca. Para deixar as articulagfes mais relaxadas, pode-
se colocar toalhas de banho enroladas sob as articulagdes dos cotovelos e joelhos, fazendo
com que 0S membros possam estar em contato com uma superficie agradavel,
favorecendo a ac¢do da gravidade sobre eles, no sentido de relaxa-los. Tendo ajustado e,

produzido fisicamente, a sensacéo de conforto, vocé esta pronto para relaxar e descontrair.



Roteiro simplificado a pratica da Yoganidra:

Deite-se na postura mais confortavel e relaxante

¢ possivel, sugerimos Shavasana (postura anatdmica

) R 3 deitada). Acomode os membros, tronco, pescoco e

R cabeca. Solte-se bem a a partir desse momento,
procure nao se mover mais, isso vai lhe

proporcionar um profundo estado de relaxamento e

bem-estar. Permaneca licido e acordado, ouvindo atentamente tudo o que for dito pelo
orador, filtrando e assimilando somente o que lhe convier, afinal, ndo queremos
convencer ou converter ninguém a nada, apenas compartilhar uma relacdo de técnicas e
conceitos mentais para ajudar-lhe a acessar o autoconhecimento pelo recolhimento

sensorial, pois esse, € também o caminho do Yoga.

Relaxe e abandone-se plenamente. Solte a coluna e, dela, relaxe o centro do abdémen,
irradiando a descontracdo por todo o seu corpo. Inspire profundamente e ao exalar pelas
narinas, descontraia todo o seu corpo de uma s6 vez, sentindo a forca de atracéo da terra

como se vocé estivesse se desmanchando. Abandone-se...

Agora, vocé vai trabalhar com o poder da imaginagédo para facilitar o relaxamento e a

sensacdo de bem-estar.

Imagine uma névoa branca bem fina, brotando do chdo em torno do seu corpo, formando
uma nuvem cuja textura extremamente macia vai acomodando seus membros, tronco e
pescoco, emanando uma temperatura agradavel que vai acariciando a pele e os sentidos.
E essa nevoa, profundamente relaxante, é tdo fina que vai penetrando suavemente 0s
poros de sua pele e, com isso, ela vai relaxando profundamente os nervos, musculos
profundos, tenddes e 0s 0ssos até a medula. E essa névoa, agradavel e relaxante, vai
produzindo um movimento constante de onda dos pés a cabeca. Relaxando
profundamente os pés, dedos dos pés, o peito dos pés, calcanhares e tornozelos.
Relaxando os pés como se eles estivessem se soltado das pernas e deixando seu corpo
mais leve. E num segundo movimento de onda, de baixo para cima, a névoa relaxante vai
soltando suas pernas, descontraindo os musculos laterais e mediais das pernas, relaxando
os joelhos, os tend@es e a parte de tras dos joelhos. Relaxando os musculos profundos das
coxas, descontraindo a parte posterior das pernas, relaxando os gluteos, soltando o fémur

e a cabeca do fémur, como se suas pernas estivessem se desconectando do tronco e



deixando vocé mais leve. E num terceiro movimento de onda, de baixo para cima, a névoa
relaxante vai descontraindo e descansando os quadris, 0s Orgdos genitais, 6rgdos do
abdémen e os 6rgdos do torax, vitalizando os pulmdes e tranquilizando o coracéo.
Soltando e descansando as costas, coluna e fazendo vocé sentir o bem-estar que a pratica
do Yoga proporciona. E a névoa relaxante, vai entdo soltando os ombros, os bragos,
cotovelos, antebragos, musculos profundos, relaxando os punhos, méos e dedos das maos.
Soltando profundamente os bragos como se eles se desconectassem do tronco, deixando
vocé mais leve. E agora, principalmente, relaxando o pescoco, laringe, faringe, jugular e
vértebras cervicais. Relaxando as faces, labios, lingua, narinas, descontraindo o0s
musculos oculares, palpebras, sobrancelhas, a testa sem rugas, soltando o couro cabeludo
e as orelhas. Sinta, portanto, todo o seu corpo completamente a-vontade, leve, como se
flutuasse no ar. Perceba o seu corpo profunda e prazerosamente irradiando leveza e bem-
estar. E nessa fase que todos os seus poderes internos sdo despertados e desenvolvidos
plenamente. E nesse momento, de profunda conexao com o proprio corpo, com a propria
consciéncia, que o seu organismo assimila com propriedade todos os efeitos produzidos
pelos asanas (se o relaxamento for praticado apds uma secao de exercicios corporais), ou,
(pode-se substituir essa frase final por: E nesse momento, de profunda conexdo com o
proprio corpo e com a propria consciéncia, que o seu organismo assimila com propriedade
tudo o que vocé promove no pensamento.) E nessa fase que suas qualidades e virtudes
vao sendo exacerbadas, enquanto os habitos menos aconselhaveis passam a ser
eliminados. Portanto, desfrute intensamente desses agradaveis momentos de
descontracdo e lassiddo, sinta a forca, confianca e capacidade de realizagdo em seu
coracdo. Aproveite esse agradavel momento de autoconhecimento para mentalizar aquilo
gue vocé mais deseja realizar. Visualize com imagens claras, com riquezas de detalhes,
como se estivesse vendo um filme e sendo o protagonista desse filme, afinal, é sua histéria
de vida! E mentalize que todo o seu corpo assimile essa visualizacéo, imagine que cada
célula do seu corpo estd absorvendo essa mentalizacdo e ao mesmo tempo,
potencializando a energia necessaria para realiza-la e muito mais! Sinta e acredite que
vocé pode ter isso e tudo aquilo que planejar. Mentalize o valor do esforgo constante
como matéria prima para se ter tudo o que se deseja. Mantenha a constancia da pratica
dessa mentalizacao e siga em frente com determinacédo e coragem! Trabalhe por realiza-
la, incansavelmente e sem desistir, independente das naturais adversidades que surgirem.
Vocé é senhor de si mesmo! Vocé é o Unico responsavel pelos designios de sua vida!

Assuma essa responsabilidade e seja a transformacéao que deseja realizar! Entdo, com essa



profunda e agradavel certeza de poder fazer, de poder realizar, confie neste poder e
usufrua desse direito a qualidade de vida que vocé possui. E é com essa confiante
sensacao de autossuficiéncia, aliada a aquisicéo de mais satde, forca e energia que o Yoga
Ihe traz, que vocé ird, lentamente, retornar a consciéncia do corpo fisico, pelos cinco
sentidos, do mais sutil ao mais denso; Ouvindo melhor os sons a sua volta, inspirando
profundamente sentindo o perfume do ar, movendo a lingua e sentido os gostos, abrindo
os olhos e enxergando, e movendo todo o seu corpo bem devagar, sentido o tato e
espreguicando-se prazerosamente, devolvendo forca e vitalidade aos mausculos,
bocejando, sorrindo e sentando-se bem devagar... (para meditar ou outras atividades que

impliguem em dindmicas mentais).

“Yoga Nidra is the yoga of aware sleep.
In this lies the secret of self healing.
Yoga Nidra is a pratyahara technique in
which the distractions of the mind are
contained and the mind is relaxed.”

Swami Satyananda Saraswati




O que é a Meditacdo no Yoga, Dhyana?

Ha muitas defini¢bes para o termo meditacao, dependendo do contexto ao qual se busca
essa resposta. Para algumas religides, meditacdo € o portal de conexdo com o sagrado ou
deidades. Para a filosofia, pode ser a préatica da reflexdo e/ou do pensar. Mas para o
contexto que queremos desbravar, a meditacdo “¢ o controle das instabilidades da
consciéncia”, assim disse o sabio Patafjali (sistematizador do Yoga). E quando o

observador, 0 objeto e 0 ato de observar se transformam numa unica coisa.

O principal objetivo da meditacdo, e por definicdo, do proprio Yoga, € minimizar ou
eliminar os habitos mentais e condicionamentos destrutivos mais profundos. Meditar ndo
é uma faculdade acessivel apenas aos mestres orientais que vivem em templos ou
cavernas nos Himalaias. Meditar é uma faculdade mental acessivel a qualquer ser humano
que pensa. Meditar é simples, natural e tem resultados permanentes. Portanto, se
desejamos uma definicdo para o termo meditacdo, talvez o conceito mais adequado a

técnica seja: Estado de propriocepcdo ndo sensorial e ndo racional.
O que é consciéncia?

Se observarmos atentamente o universo ao qual fazemos parte, podemos perceber algo
que, aparentemente, € uma constante, nada é absolutamente 0 que se aparenta num
primeiro plano de observagdo, nada € imutdvel, tudo estd em constante transformagao.
Nada, portanto, é somente consciente ou inconsciente. Entdo, como se constitui a
consciéncia? A consciéncia é, nesse prisma, um epifenébmeno. Uma capacidade de
percepcao limitada dos fendmenos transitorios e ilimitada naquilo que se pode atingir

enguanto fenémeno evolutivo.
Quais sdo os tipos de meditacao?

Existem dois tipos basicos de meditacdo: uma parte do principio do “esvaziamento”
mental, da ideia de “ndo pensar”, de que “nada do que estd aqui ¢ real”, ¢ chamada de
meditacdo Shunya (esvaziamento), mais comum nas escolas budistas. E a outra forma a
de meditagao parte do principio do “preenchimento” do espago mental, da apropriagéo do
espago mitico, na crenga de que “eu ja sou a realidade”. Essa técnica é chamada de

meditagcdo Purna (preenchimento), mas comum nas escolas de Yoga. Elas se dividem



em duas escolas; uma nega toda a existéncia pelo aniquilamento do Eu (Shunya); e a outra
aceita a existéncia pelo preenchimento do Eu (Purna).

O primeiro tipo, shunya, desconstroi a propria mente, se desvinculando de tudo o que esta
em volta. Depois vai desvinculando aos poucos de si mesmo, do prdprio ego e ai vai se
despindo de tudo o que estd em volta para identificar-se com nada. Permanece, nessa
pratica, eliminando, eu ndo sou isso, ndo sou aquilo. Parece estranho pois qualquer pessoa
sabe que ndo é uma pedra, que ndo é uma arvore, etc. Mas o individuo precisa dessa
afirmac&o para limpar os pensamentos. Ent&o, ele vai tirando, tirando, tirando, até sobrar
uma Unica coisa. A maior parte das pessoas tendem a errar nessa técnica porque param
no momento errado, e falam: “tirei tudo, s6 sobrou isso”. E ai acaba se identificando com
mais uma coisa e gera um vritti (perturbacdo mental). E ai nessa hora tem que ter uma
coragem absurda porque vocé esta preso so por esse fio. O medo da morte surge nesse
minuto. E 0 momento que vocé vai falar, eu ndo sou isso também... E, entdo, entrar em

meditacé&o.

O segundo tipo, purna, age e pensa o tempo todo como parte da unidade primordial. Nessa
maneira de meditar trabalha-se com a imaginagéo e/ou mentalizagcdo. Construindo no
espaco mental cenarios e caracteristicas que se deseja atingir. O Yoga sugere uma grande
quantidade de técnicas nesse sentido. Por exemplo, meditar sobre um simbolo (yantra),
meditar através de sons (mantra), meditar por intermédio dos chakras (vértices) e muitas
outras. Basicamente nesse tipo de meditacdo se trabalha com a apropriacdo do espaco

mitico, da narrativa mental que nos constitui.
Por que ndo meditamos imediatamente?

Para meditar precisamos de infraestrutura emocional para poder lidar com o acréscimo
de consciéncia e o grande volume de percepgdes. Portanto, é um fendmeno que se constroi

aos poucos, desde que haja constancia na pratica.

Mesmo que o individuo ndo tenha conseguido meditar, num primeiro momento, estara,
sim, muito melhor ao terminar sua pratica do que estava ao iniciar. Porque o processo de
meditacdo, a cada pratica, ja é profundamente transformador mesmo que ndo se perceba
diretamente. Porque, a sua dedicagéo, o seu carinho, o seu esforgo, a sua capacidade de
concentracdo vdo aumentando, tudo em vocé vai mudar em funcdo do treinamento que
vocé esta se propondo. Entdo esse auto esforco, esse caminho, vai moldando vocé em

outra pessoa. O corpo vai ficando diferente, a voz vai ficando diferente. A energia vai



ganhando uma forma diferente. Todo o eu da pessoa, tudo o que ela € vai se transformando
em funcéo da meditagdo. Entdo ela fica diferente. A pessoa se ressignifica.

Como comeco a meditar?

Vocé precisa adequar o ambiente para que sua experiéncia seja a melhor possivel. Escolha
um lugar tranquilo, com pouca luminosidade, preferencialmente sem pessoas transitando
em torno. Se lhe for agradavel pode usar um rechaud ou incenso de boa qualidade, uma
musica suave de fundo e um assento confortavel. Procure ndo se preocupar muito com o
tempo ideal para meditar, apenas se proponha a permanecer por algum tempo exercendo
sua préatica, desde que ndo excessivo ou curto demais. O tempo ideal, para vocg, € aquele
que se mantém confortavel. Assim vocé conquistard tempos maiores a cada nova préatica

sem estressar 0 seu organismo.

Primeiro, sente-se de forma firme e confortavel sobre os isquios, que sdo aqueles ossinhos
sob a bacia. Pode ser sobre a cadeira, desde que vocé ndo encoste no encosto do assento.
Firme os pés no chdo deixando-os paralelos na largura dos seus ombros. Repouse as maos
sobre as pernas com as palmas para cima, isso prop0e a receptividade. Estenda a coluna
vertebral com suavidade. Recolha levemente o queixo o mantendo paralelo ao solo,
percebendo o encaixe da cabeca na regido cervical. Relaxe os ombros, isso ajudara a
descontrair todo o seu corpo. E, entdo, feche os olhos.

Segundo. O que é comum a todas as praticas meditativas é a respiracao consciente. Entao,
mantendo os olhos fechados, inspire lenta e profundamente pelas narinas, de forma ativa,
e deixe, depois, 0 ar sair pela boca, passivamente, produzindo um som de eco na garganta,
um leve ruido. Se consegue isso contraindo a musculatura em torno da glote. A mesma
musculatura que vocé utiliza para tossir. Repita isso por trés vezes. Entdo, a partir da
quarta inspiracdo, torne-a profunda, consciente, silenciosa e estritamente nasal. VVocé
pode contar, mentalmente, de um a quatro na inspiragédo e de oito a um na expiragdo. Se
for dificil, conte de um a trés na inspiracdo e de seis a um na espiracdo. A finalidade ndo
€ pensar na contagem ou manté-la como técnica de meditacdo. A contagem serve para
manter a sua atencdo presa dentro de um circuito respiratério e mental. Pois para acessar
a meditacdo é preciso, primeiro, conseguir Se concentrar, e esse exercicio tem essa
finalidade. E muito provavel que depois de alguns minutos vocé experencie uma profunda
sensacdo de paz mental e serenidade emocional. Este é o primeiro fendmeno da meditacéo

dentre muitos outros que vocé conseguira com a constancia da prética.



E muito importante que vocé pratique todos os dias para poder acessar, rapidamente, seus
efeitos no gerenciamento mental. Os melhores horarios para meditar é pela manhd, na
transicdo da noite para o dia e, no final da tarde, na transicdo do dia para a noite. Mas se
ndo for possivel meditar nesses horarios faca no horario que vocé consiga, desde que
pratique diariamente. Para que vocé compreenda a importancia da meditacdo na melhora
da sua vida, compare-a com o ato de tomar banho todos os dias. Afinal, vocé se purifica
diariamente no banho para manter o seu corpo limpo, saldavel e livre de possiveis
doencas. A meditacdo é a mesma coisa! Afinal, de que outra forma vocé conseguiria
purificar a sua mente se ndo pela meditagdo. Ela funciona como um processo de
higienizacdo mental a fim de manter seus pensamentos organizados e sua mente limpa,
livre de “ervas daninhas”. Entdo, vamos esfregar bem a mente com a bucha da meditacao!

Vamos meditar para ndo medicar!




Oito técnicas béasicas de meditacdo, ashta dhyana:

Antes de comecar a treinar a meditagdo. Escolha um lugar tranquilo para vocé se sentar e
aclimatar corpo e mente. Se possivel, o conforto de seu quarto com uma musica suave de
sua preferéncia, desde que instrumental. Pouca luminosidade. Um aromatizador para
favorecer a agradabilidade durante a respiracdo. Roupas leves e ambiente arejado. Pode,
também, ser num parque. Usufruindo das sombras, frescor do ar, sons de passaros e tudo
que a natureza proporciona de agradavel. O importante é permitir-se a esse tempo

preciosos de reencontro consigo mesmo.

12 técnica:

Sentado em dhyanésana, em dharana, com os olhos fechados, respiracéo nasal, profunda
e agradavel, imagine e fixe a atencdo em um ponto luminoso, mird, entre as sobrancelhas.
E como um pulsar, na inspiracdo, o ponto de luz se torna mais brilhante e, na espiracéo,
diminui a intensidade da luz. Permaneca por tempo indeterminado desde que a prética se
mantenha confortavel. Mas se vocé sente a necessidade de marcagdo do tempo, comece

com o minimo de 10 minutos e 0 maximo de 30 minutos.

22 técnica:

Sentado em dhyanésana, em dharana, com os olhos fechados, respiracéo nasal, profunda
e agradavel, imagine e fixe a atencdo na imagem do sol e, traga para sua visualizacéo,
todas as carateristicas benéficas do sol: calor, vida, energia, saude. Prenda a sua atencéo
ndo somente na imagem do sol, quente e brilhante, mas incorpore, vivencie no momento
de sua pratica, todas as qualidades solares. Afinal, a vida como a conhecemos e sentimos,
sO é possivel gracgas a existéncia do sol. Permaneca por tempo indeterminado desde que
a pratica se mantenha confortavel. Mas se vocé sente a necessidade de marcacdo do
tempo, comece com 0 minimo de 10 minutos e 0 maximo de 30 minutos. Obs: Jamais

olhe diretamente para o sol. I1sso pode produzir lesdes sérias em sua visao.



32 técnica:

Sentado em dhyanasana, em dharana, com os olhos fechados, respiracéo nasal, profunda
e agradavel, mentalize e detenha a sua atencdo na chama de uma vela. Se a visualizagdo
for muito dificil de fazer. Vocé pode comecar executando trataka, que € a fixagdo do
olhar na chama de uma vela. Coloque a vela, acesa, a cerca de 2 metros de vocé e repouse
os olhos, entre abertos, na chama da vela. E importante manter um angulo aproximado de
45° entre os olhos e a vela para tornar o exercicio mais confortavel. Depois de saturar a
visdo (os olhos comecardo a lacrimejar), feche os olhos e procure manter a imagem
presente em sua mente 0 maximo possivel. Repita isso varias vezes até conseguir formar

e sustentar a imagem da chama da vela em sua mente.

42 técnica:

Sentado em dhyanésana, em dharana, com os olhos fechados, respiracéo nasal, profunda
e agradavel, imagine e fixe a atencéo na imagem de um quadrado vermelho. Detenha sua
atencdo no quadrado por alguns instantes e, depois, visualize um circulo amarelo. Detenha
sua atencdo no circulo por alguns instantes e, depois, visualize um triangulo invertido
azul. Detenha sua atencéo no triangulo por alguns instantes e, entdo, junte a trés figuras
geométricas numa sO. Visualizando o triangulo azul dentro do circulo amarelo que, por
sua vez, esta dentro do quadrado vermelho. Se for muito dificil a visualizacdo das figuras
com suas respectivas cores, elimine uma ou duas cores ou figuras até conseguir produzir
e sustentar a imagem. VVocé pode, também, praticar trataka, fixacdo do olhar, recortando
as trés figuras coloridas e colocando a sua frente para treinar a sustentacdo do foco. Olhe
por bastante tempo até saturar a visdo (os olhos comecarao a lacrimejar) e, entdo, feche
os olhos procurando sustentar a imagem o maximo possivel. Repita isso varias vezes até
conseguir manter a concentracdo. Essas trés figuras formam a estrutura basica de um
chakra, de um vortice de energia, que aprenderemos a construir em cursos avangados de
meditacdo. Permaneca treinando por tempo indeterminado desde que a prética se
mantenha confortavel. Mas se vocé sente a necessidade de marcagdo do tempo, comece

com o minimo de 10 minutos e 0 maximo de 30 minutos.



52 técnica:

Sentado em dhyanasana, em dharana, com os olhos fechados, respiracéo nasal, profunda
e agradavel, mentalize o pranava (silaba) OM. Como se fosse uma imagem holografica
sendo projetada a partir do ajna chakra (regido do Inter cilios) a sua frente, como se fosse
uma escultura de luz. Vocé pode praticar trataka no OM, como explicado nos exercicios
anteriores, até conseguir sustentar sua forma em sua mente. O OM € o simbolo, yantra,
mais poderoso do hinduismo e praticado em quase todas as tradi¢es filosoficas e
espiritualistas da India. Confere ao praticante grande sabedoria e conexdo com a forca
mais sutil que governa o Universo. Vocé pode, também, enquanto mentaliza 0 OM,
praticar sua vocalizacdo na forma intermitente (om, om, om, om, om...) ou continuo
(oomm), utilizando um mala para contar as vezes que vocaliza. Tradicionalmente se
vocaliza, no minimo, 108 vezes, que € o numero de contas num mala (colar para
meditacdo japa). Permaneca se concentrando por tempo indeterminado desde que a
pratica se mantenha confortavel. Mas se vocé sente a necessidade de marcacgédo do tempo,

comece com 0 minimo de 10 minutos e 0 maximo de 30 minutos.

62 técnica:

Sentado em dhyanasana, em dharana, com os olhos fechados, respiracao nasal, profunda
e agradavel, conte mentalmente, de forma alternada, de 108 a 1 e de 1 a 108. Ou sgja,
108-1, 107-2, 106-3, 105-4, 104-5, 103-6, 102-7, 101-8, 100-9, 99-10 ... N&o se preocupe
em concluir a contagem, isso ndo importa. O que importa é permanecer na contagem e,
se errar, volte ao inicio e comece de novo. Esse é um étimo exercicio para gerenciar o
estresse e melhorar a memoria e a concentracdo. Permaneca se concentrando por tempo
indeterminado desde que a pratica se mantenha confortdvel. Mas se vocé sente a
necessidade de marcacdo do tempo, comece com 0 minimo de 10 minutos e 0 maximo de

30 minutos.

72 técnica:

Sentado em dhyanasana, em dharana, com os olhos fechados, respiragéo nasal, profunda
e agradavel, imagine que vocé esteja num lugar paradisiaco. Um lugar que ja esteve, que

gostaria de estar ou exista apenas em sua mente. Um lugar onde a natureza seja exuberante



e de deixar o queixo caido. Procure agregar riqueza de detalhes e cologue todos 0s seus
sentidos naturais nessa visualizagdo. Tateando, ouvindo, cheirando, vendo e saboreando...
Toda vez que voce se reportar a este lugar, em meditacéo, € importante que ele esteja 14,
em sua mente, que seja sempre 0 Mesmo cenario para que, a medida que vocé pratique,
consiga agregar mais elementos e detalhes, tornando sua capacidade de visualiza¢éo ainda
mais rica e sofisticada. 1sso produz uma profunda sensacdo de paz mental. Permaneca
visualizando por tempo indeterminado desde que a pratica se mantenha confortavel. Mas
se vocé sente a necessidade de marcacéo do tempo, comece com 0 minimo de 10 minutos

e 0 maximo de 30 minutos.

82 técnica:

Sentado em dhyanasana, em dharana, com os olhos fechados, respiracao nasal, profunda
e agradavel, imagine que a cada lenta espiragdo todos 0s seus pensamentos abandonem a
sua mente. Imagine que o ar quente saindo, suave e lentamente pelas narinas, leve embora
todo e qualquer pensamento. Tanto 0s pensamentos periféricos, que insistem em ficar
circulando a sua mente, quanto 0s pensamentos aleatdrios, que surgem sem a sua vontade.
Imagine todos eles abandonando vocé junto com a espiragdo. N&o se detenha em nenhum
pensamento. Procure ndo analisar, julgar ou considerar qualquer pensamento que surja.
Deixe tudo fluir para fora de vocé. Isso produz uma agradavel sensacdo de serenidade,
auséncia e esvaziamento, shunya. Permaneca visualizando por tempo indeterminado
desde que a préatica se mantenha confortavel. Mas se vocé sente a necessidade de

marcacdo do tempo, comece com 0 minimo de 10 minutos e 0 maximo de 30 minutos.
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Exercicios de fixacao:

10.

11.

O que é a obra Hatha Yoga Pradipika e qual a sua importancia na tradicéo do

yoga?

Qual é a analogia que vocé faz sobre a construgdo dos quatro capitulos do Hatha

Yoga Pradipika?

Quais técnicas do Hatha Yoga Pradipika ndo devem ser praticadas e por qué?

Originalmente, a préatica de &sanas no Hatha Yoga Pradipika era mitico ou

fisico? Por qué?
O que é Yoganidra e qual é a sua relevancia na prética do yoga contemporaneo?

Para desenvolver a préatica do Yoganidra é preciso seguir um protocolo. Qual é

e por que o fazer?

O que é a meditacdo segundo o yoga?

Quais tipos de meditacdo, basicamente, existem?
O que é a consciéncia?

Por que uns conseguem meditar e outros ndo?

Qual é a funcéo e finalidade da meditacdo?

Enviar respostas para: dharma.estudos@gmail.com



