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Introducéo

Temos o prazer de apresentar a familia dos yogins lus6fonos uma nova edi¢do da
Hathayoga Pradipika, guia cldssico para a pratica de Hathayoga, que aparece aqui em
uma das suas formas mais antigas. A importincia desta obra deve-se ao fato dela ser
o manual mais detalhado sobre a ciéncia do Hatha que chegou até nos.

Pradipika significa “elevada luz”, mas também quer dizer “explicacdo”,
“comentdrio”. O prefixo pra denota elevacdo, preenchimento, grandeza. Dipika € a
luz de uma lamparina. Hathayoga Pradipika é, entdo, a explicagdo sobre os métodos
que o Hathayoga utiliza para revelar ao praticante que ele ja é a libertacio que
procura. O nome pode ser traduzido como “Clara Luz sobre o Hathayoga”. Essa
libertagdo, chamada moksa, € a grande meta de todas as formas de Yoga.

Svatmarama, o autor, parece ter vivido por volta do século XV de nossa era. O nome
Svatmarama significa “aquele que encontra a graca no Ser que é (Atma)”. Ele expde
aqui as disciplinas fisioldgicas e vitais que fizeram célebre o Hathayoga, integradas
junto com as prdticas contemplativas do Rajayoga. Faz isso deixando claro, logo no
inicio do ensinamento que o conhecimento do Hathayoga, hathayogavidya, “como
uma escada, conduz ao elevado Rajayoga”.

O Hatha é uma forma de Yoga com raizes na India antiga mas que ganhou muita
forca no periodo medieval, entre os séculos IX e XVI desta era. Como todas as
demais manifestagdes do Yoga, tem um ftnico objetivo: moksa, a liberdade. Essa
libertacdo € um processo cognitivo que consiste apenas em reconhecer a si mesmo
como alguém livre de limitacoes. O estilo de vida, os valores e demais temas estdo
sempre em fun¢do dessa meta essencial.

A peculiaridade do Hatha é que busca essa liberdade através de uma série de préticas
e reflexdes que visam ao despertar da potencialidade humana, chamada kundalini.
Esse despertar acontece através de um esforco, que ndo deve interpretar-se no
sentido fisico: trata-se de um esfor¢co no sentido do autoconhecimento, uma reflexdo
feita tendo como base o corpo e a vitalidade, mas que acontece no sentido de
compreender a propria natureza, que transcende as esferas fisica, vital e psiquica.

Segundo a Goraksasataka, uma obra contemporanea da Pradipika, a palavra hatha,
que literalmente significa “grande esfor¢o”, deriva das silabas ha, sol, e tha, lua.
Nessa palavra, portanto, estd implicita a visdo do Tantra, que finca as suas raizes na
ancestral tradicdo ndo-dual dos Vedas. A integracdo das forcas solar e lunar, a
transcendéncia da identificacdo com todos os pares de opostos, condi¢ao prévia para
o despertar da potencialidade humana, € o objetivo deste Yoga.



O periodo em que o Hatha surgiu coincide com um momento muito especial da
histéria, em que os adeptos do Tantra apresentaram a uma India pasmada e
acomodada no ritualismo bramanico uma visdo revoluciondria e dindmica do
universo e do homem. Para os tdntricos o corpo ndo é mais a causa do sofrimento ou
da perdi¢do, mas um veiculo para a transcendéncia e a realizacdo da natureza divinal
no homem. O Kularnava Tantra (1:18) deixa isso bem claro:

Sem o corpo, como realizar o [supremo] objetivo?
Entdo, depois de adquirir uma morada corpdrea,
a pessoa deve realizar acdes meritorias, piunyam.

A Siva Samhita (11:1-5) reafirma a mesma visdo:

Neste corpo, o monte Meru [a coluna vertebral] estd rodeado

por sete ilhas: hé rios, mares, campos e senhores dos campos.

H4 e sdbios, e nele estdo todas as estrelas e planetas.

Ha peregrinacdes sagradas, templos e deidades nos templos.

O sol e a lua, agentes da criag@o e da destruicdo, movem-se nele.
O espago, o ar, o fogo, a 4gua e a terra também se encontram aqui.
Todos os seres que existem no mundo estdo igualmente no corpo.
Rodeando o monte Meru, fazem suas tarefas.

Aquele que sabe disto € um yogin, sem davida.

O Hathayoga dd4 muita importincia a prética das posturas psicofisicas, asanas, aos
respiratdrios para expansao da forca vital, pranayamas, bem como as purificacoes,
chamadas satkarmas. A apari¢do deste método vincula-se a Goraksanatha, o mitico
asceta fundador da ordem dos Kanphata yogins e autor dos tratados Hathayoga (hoje
perdido) e Goraksasataka.

As principais obras sobre esta disciplina, afora as jd citadas, sdo a Hathayoga
Pradipika, segundo a tradicdo, baseado num texto prévio chamado Hathayoga, de Sri
Goraksanatha, a Gherandha Sarihita, o Yoga Yajiavalkya e a Siva Sarihita, sendo este
dltimo o mais extenso e elaborado do ponto de vista filoséfico.

Para a presente traducdo da Hathayoga Pradipikda usamos, além da forma original
sanscrita, as seguintes fontes de consulta: uma traducio para o inglés editada por K.
Kufijunni Raja (Adyar Library and Research Centre, Madras, 1972), uma tradugao
para o francés de Swami Muktibodhananda e comentada por Swami Satyananda
Saraswati (Editions Satyanandasram, Paris, 1991), uma edi¢do facsimilar da traducdo
feita em 1915 por Paficam Sinh (Munshriram Manoharlal, New Delhi, 1997), e uma
traducdo para o inglés, feita e comentada por Swami Vishnudevananda (Motilal
Banarsidass Publishers, New Delhi, 1992).

Esta € a terceira traducdo feita para o portugués. A primeira, de autoria do professor
Caio Miranda e editada pela Freitas Bastos em 1966, ¢ impossivel de achar-se
atualmente. A segunda foi feita por Gregério José Pereira de Queiroz e publicada sob
o nome Hatha Yoga e o Comportamento na Vida, pela editora Pensamento em 1985.
Justifica-se esta nova tradugdo, dado que as anteriores encontram-se esgotadas.



Estrutura e temas da Hathayoga Pradipika.

A Hathayoga Pradipika consta de quatro capitulos, somando um total de 389 versos
octossildbicos duplos, chamados slokas, embora este ndmero possa oscilar, a
depender do manuscrito. Neles, o yogin Svatmarama proporciona-nos defini¢Ges
fundamentais sobre algumas técnicas absolutamente essenciais para o progresso na
pratica do Yoga. Vejamos um breve resumo.

No primeiro capitulo, depois do coédigo de conduta, que possui vinte elementos, sdo
descritos sucintamente quinze asanas. Para desilusdo de alguns entusiastas da pratica
meramente fisica, a maioria dos exercicios descritos nesta obra é variagdo da postura
sentada com as pernas cruzadas. E para aqueles que estdo acostumados com a ideia
de que Hathayoga € sinonimo de prética fisica suave e relaxante, a brevidade da série
de dsanas descrita, aliada ao grau de dificuldade das demais posturas
“fisioculturistas” propostas pelo autor, como kukkutasana ou mayirasana, pode
resultar duplamente frustrante.

Digo isto porque, se por um lado, alguns dos dsanas descritos ndo sdo de ficil
execucgdo, por outro, ndo € dada tanta importancia a sua pratica como acontece nos
dias de hoje, jad que esta aparece claramente em funcdo do objetivo final deste
sistema: a libertacdo, moksa. O restante da obra, com sua carga de préticas
energéticas e meditativas, encarrega-se de enterrar o mito de que o Hathayoga seria
apenas “Yoga fisico”. Neste primeiro capitulo, sdo dadas ainda instrucdes sobre a
dieta correta que o praticante deve seguir.

No segundo capitulo expode-se a ciéncia do prandyama, as técnicas de expansao da
forca vital (prana). Para aqueles praticantes com problemas de sadde, sdo prescritas
ainda as ‘“seis acdes”’ (satkarma) de desintoxicacdo do organismo. Estas técnicas
purificadoras devem ser praticadas antes do prandyama. Ainda no segundo capitulo,
o autor distingue oito tipos de pranayama, que ele denomina kiriibhakas ou
retencOes. Afirma que estas retencdes despertam o potencial psiquico latente no ser
humano, chamado, nos textos esotéricos, de poder serpentino, kundalini Sakt.

O processo do despertar dessa energia potencial estd exposto no terceiro capitulo e é
complementado por dez “selos” corpéreos chamados mudrds e ainda por trés
ativacOes energéticas chamadas bandhas, que sdo feitas na regido da garganta, do
ventre e do assoalho pélvico. Este capitulo é concluido por uma descricio das
técnicas vajroli e sahajolt, de sublimagdo dos fluidos sexuais que fazem parte das
praticas de transmutacdo da energia sexual, caracteristica da alquimia tdntrica.

Cabe destacar que estas técnicas, descritas nos Slokas 83 a 102, foram
sistematicamente censuradas e eliminadas em vdrias das edi¢des que consultamos
para esta tradugdo, tanto indianas como ocidentais. A justificativa dos editores é
sempre a mesma: trata-se de “priticas imorais”’, que seriam inadequadas para yogins
em busca da libertacdo. Consideramos que, como tradutores, ndo nos cabe censurar,
nem decidir o que o leitor pode ou nao deve ler.



O capitulo final discorre sobre as técnicas de percepcao do nada, o som sutil que se
torna audivel quando a rede de canais energéticos, nadis, foi devidamente purificada.
Sao ainda descritas a reabsorcdo final, laya, que € a compreensdo da prépria
natureza, e as diferentes experiéncias da profunda absorcao, samadhi.

Quanto a estrutura do texto que apresentamos aqui, cabe dizer que acrescentamos, ao
longo da traducdo, alguns elementos de reconstituicdo e comentdrios, que aparecem
entre colchetes, para facilitar a compreensdo de passagens menos claras.

Achamos igualmente importante a inclusdo de um indice remissivo de termos
técnicos no final da obra, onde podem ser encontrados detalhes sobre as palavras
sanscritas que aparecem nela para ajudar a contextualizar a leitura. Acrescentamos
também uma breve sec@o sobre fonética sanscrita, bem como uma bibliografia para
quem quiser aprofundar seus estudos.

E nosso desejo que o leitor seja estimulado pelo eco das vozes dos yogins da
antiguidade, que sdo claramente ouvidas neste texto, e pelo altissimo valor
instrumental das instru¢des aqui contidas, para aceitar o convite de aventurar-se a
navegar no Oceano da Consciéncia.

Este livro tem, assim, a pretensdo de servir como manual de referéncia para a
compreensdo e a pratica do Hathayoga. Porém, € necessdrio lembrar o leitor ndo
deve tentar fazer os exercicios aqui descritos sem a orientagdo de um professor
responsdvel e devidamente qualificado.

Assim, sugerimos estudar com aten¢do e cuidado as priticas que o sdbio
Svatmarama nos sugere, mas também procurar a ajuda de um instrutor competente
para praticar em seguranca, pois estd claro que muitas destas praticas nao sdo para
iniciantes e revestem riscos se forem feitas sem um acompanhamento adequado nem
a compreensao cabal das descri¢des, que nem sempre sao claras.

Fica aqui a nossa oferenda para as novas geragdes de praticantes, com o desejo de
que possam desfrutar e beneficiar-se da profundidade e capacidade transformadora
da nossa bela tradi¢do. Assim, despedimo-nos aqui, desejando ao amigo leitor que
receba os melhores frutos das préticas e do inspirador processo de crescimento e
descoberta interior que é o Yoga. Paz, luz e felicidade. Harih On.

Ericeira, Janeiro de 2018.

SR

Pedro Kupfer.
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PrathamopadeSah

Capitulo I

SATICATTT FHIST] a8t
TSI g I |
ICEISGR GRS
ARG RIERIRofe 1l ¢l

$riadinathaya namo’stu tasmai
yenopadista hathayogavidya |
vibhrajate pronnatarajayogam

arodhumicchoradhirohiniva | 1 ||

Invocacao Inicial e Apresentacao.

I:1. Satido o Primevo Senhor, Siva Adinatha, que ensinou o conhecimento do
Hathayoga a sua esposa Parvati. Este conhecimento, como uma escada, conduz ao
elevado Rajayoga.

HOTRI S1T7% 18] TTHARMHOT AT |
EESRERIIRECICEIEIEe NI
pranamya §rigururh natharh svatmaramena yogina |

kevalarh rajayogaya hathavidyopadi$yate | 2 ||

I:2. O yogin Svatmarama, apds saudar respeitosamente a deidade e seu guru,
estabelece, desde o inicio, que o ensinamento do Hathayoga é somente um meio para
a realizagdo do Rajayoga.



YT~ SgATET TSNS |

TIUSITUHT Bl WA HUTHL: 11 31
bhrantya bahumatadhvante rajayogamajanatam |
hathapradipikam dhatte svatmaramah krpakarah || 3 ||

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

gt T& T TReTTET fos d |
TARTIS AT T ST drETed: 11 %1l

hathavidyarh hi matsyendragoraksadya vijanate |

svatmaramo’thava yog janite tatprasadatah || 4 ||
[:4. Svatmarama aprendeu o Hathavidya dos mestres Goraksa e Matsyendra.

ST H IR TERAZHAT: |
IRGIHITREfIEuTefeer™T: Il all
T wRat A ffedey wfe: |
PIEH: GUA<: THegurey Tdfe: 11 &l
FA GoIUTEY AT fReH: |

BT TOreTery HIFIUEIFTES: || 9l
3T TSae =eT At o fefefor: |
WTIehl ARETY TUS: BIATITeb&deT |l ¢l
AT HETIET ZSATTHTEd: |
USRI BIeIeUs STErUs faeri= d 11 <1l

$riadinathamatsyendrasavaranandabhairavah |
caurangiminagoraksavirtipaksabilesayah | 5 ||
manthano bhairavo yogi siddhirbuddhasca kanthadih |
koraritakah suranandah siddhapadasca carpatih || 6 ||
kaneri plijyapada$ca nityanatho nirafijanah |

kapali bindunathasca kakacandi§varahvayah | 7 ||
allamah prabhudevasca ghoda coli ca timtinih |
bhanuki naradevasca khandah kapalikastatha || 8 ||
ityadayo mahasiddha hathayogaprabhavatah |
khandayitva kaladandarh brahmande vicaranti te || 9 ||



1:5-9. Siva, Matsyendra, Sébara, Anandabhairava, Chaurangi, Mina, Goraksa,
Virtpaksa, BileSaya, Manthana, Bhairava, Siddhi, Buddha, Kasthai, Korastaka,
Surananda, Siddhipada, Carpati, Kaneri, Pujyapada, Nityanatha, Nirafijana, Kapalin,
Visnunatha, Kakacandisvara, Allama, Prabhudeva, Ghodacoli, Tistisi, Bhanukin,
Naradeva, Khasa, Kapalika e muitos outros mahasiddhas, tendo conquistado o tempo
por meio do Hathayoga, existem ainda no universo.

IRITATIATH] FHERIHST & |
ITFAT T FIHTHTIREHST &3: 11 20

aSesatapataptanarm samasrayamatho hathah |

aSesayogayuktanamadharakamatho hathah | 10 |

I:10. O Hathayoga ¢ um refiigio para os que padecem dos trés tipos de sofrimento.
Para aqueles que se dedicam ao Yoga, o Hatha ¢é a tartaruga que sustenta o mundo
[i.e., a base que sustenta as suas praticas. As trés aflicdes, chamadas asantis, sdo
adhyatmika, adhidaivika e adhibhautika. Adhyatmika é o sofrimento instalado na
mente do individuo vinculado com crengas e condicionamentos; adhidaivika sdo os
sofrimentos provocados pelos devas, as for¢as da natureza, manifestadas em
fendmenos naturais, como tempestades, seca ou terremotos; adhibhautika sdo as
aflicdes advindas dos relacionamentos com os demais.]

E3faT o T AT fafeg s |
g Ided! et et g wreTierar i1 el

hathavidya pararh gopya yogina siddhimicchata |
bhavedviryavati gupta nirvirya tu prakasita || 11 ||

I:11. O yogin que almejar o sucesso deve manter o Hathayoga em rigoroso segredo,
pois somente assim este surtird efeito. Quando divulgado indiscriminadamente, perde
todo o seu poder.

ThT AISHITE TITded 83T 1| 22l

surajye dharmike deSe subhikse nirupadrave |
dhanuh pramanaparyantarn §ilagnijalavarjite |
ekante mathikamadhye sthatavyarh hathayogina || 12 |

Lugar para a prética.

I:12. Deve-se praticar Hathayoga em uma pequena e solitdria ermida, matha, livre de
pedras, dgua e fogo [i.e, da excessiva exposicdo aos elementos naturais], em uma
regido onde impere a justica, a paz e a prosperidade.



. -
RIS TG H:2rastfoerdd |
PR s

Yierd ATTHSRT A&IUTHS fsganaat: 1| 2311

alpadvaramarandhragartavivararh natyuccanicayatar
samyaggomayasandraliptamamalarh nih$esajantiijjhitam |

bahye mandapavedikuparucirarh prakarasamvestitarm

proktarh yogamathasya laksanamidarh siddhairhathabhyasibhih || 13 ||

I:13. O matha deve ter uma pequena porta, mas ndo janelas. O piso deve estar
nivelado, nem alto nem baixo demais, e deve ser conservado muito limpo, coberto de
esterco de vaca misturado com dgua e livre de insetos [0 esterco é um germicida
natural]. O exterior deve ser agraddvel, com uma entrada, uma plataforma elevada e
um poco de dgua. O conjunto deve estar rodeado por um muro. Estas sdo as
caracteristicas da ermida descritas pelos siddhas que praticaram Hathayoga.

we ford W fera wdfemanfoatsa: |
TEUTCEATIOT GITHd FIHA | 2% 11

evarh vidhe mathe sthitva sarvacintavivarjitah |

gurlipadistamargena yogameva samabhyaset || 14 ||

I:14. Neste lugar, o yogin, livre de toda preocupagdo, dedicar-se-4 unicamente a
pratica do Yoga, seguindo as instrucdes de seu guru.

IATER: TRATHY eied! faHe: |
Y dled 9 S fareata i eall

atyaharah prayasasca prajalpo niyamagrahah |
janasanga$ca laulyarh ca sadbhiryogo vinaSyati || 15 ||

Requisitos para a pritica.
I:15. O yogin fracassa por excesso de comida, esgotamento fisico, raciocinio
falacioso, ascetismo exagerado, companhia inadequada e falta de disciplina.

IR AT aTy g |
SHEFINATTISHATT: Ufagfd 11 e&ll

_____

janasangaparityagatsadbhiryogah prasiddhyati || 16 |



I:16. O sucesso no Yoga depende do esforco, da destemida determinacdo, da
coragem, do discernimento, da perseveranga, da confianca [nos ensinamentos e no
professor] e da [disposi¢do para estar confortavelmente em] solitude.

37T IHTIET:
AedT Fawead e e gid: |
ZgTSid THATeR: I < IAT 297 11 29|l

atha yamaniyamah
ahirsa satyamasteyarh brahmacaryarn ksama dhrtih |
dayarjavarh mitaharah Saucarh caiva yama dasa || 17 ||

Agora, as atitudes prévias, yamas e niyamas.

I:17. Os dez yamas sao: ndo-violéncia, veracidade, ndo roubar, foco no Ilimitado
[coeréncia relacional], paciéncia, temperanca, compaix@o, honestidade, moderacao
na dieta e purificacao.

qY: FATS AT SHHIEISHA |

TgTraTeaRIsIaol gHdl o dul g |

TARIHT 22T e ATTSITATIRTRE: 11 %<l
tapah santosa astikyarh danami$varaptijanam |
siddhantavakya$ravanarh hrimati ca tapo hutam |
niyama da$a samprokta yoga$astravisaradaih || 18 |

I:18. Os dez niyamas sdo: esforco sobre si proprio, contentamento, confianca,
caridade, entrega a I§vara, compreensdo de si mesmo, simplicidade, inteligéncia,
meditacdo sobre um mantra e esfor¢o continuo.

37eT ST

ST VHTF e qaqAd |
FATIG RRIART Irgetreed |l Rl

atha asanam

hathasya prathamangatvadasanarm pirvamucyate |

kuryattadasanamh sthairyamarogyarn cangalaghavam | 19 |

Agora, os dasanas.

I:19. Inicialmente sdo expostos os asanas, pois eles constituem o primeiro passo do
Hatha. Os asanas dever ser praticados para conquistarem-se postura firme, satide e
flexibilidade.



FreTSTEry gHMHRRES A |
AFIBATITHATH B BT Il 01|

vaSisthadyai$ca munibhirmatsyendradyaisca yogibhih |
angikrtanyasanani kathyante kanicinmaya || 20 ||

I:20. A seguir, descrevem-se alguns dos asanas adotados por sdbios como VaSistha e
yogins como Matsyendra.

ST HRIRp Uredd 39 |
RPN FHTHM: Wi darerd 1 2|l

janiirvorantare samyakkrtva
padatale ubhe |

rjukayah samasinah sbastikarm
tatpracaksate || 21 |

Svastikdsana, a postura auspiciosa.
I:21. Svastikasana. Sente-se no solo com o
corpo erguido e as pernas fletidas,

encaixando a planta de cada um dos pés
entre a panturrilhna e a coxa [da perna
opostal].

gl feruTeds g ysurd FHIsad |
ZferorsTo qem Hezd MYE MHErd: 11 Rl

savye daksinagulkarh tu prsthapar§ve niyojayet |
daksine’pi tatha savyarh gomukharh gomukhakrtih | 22 ||

Gomukhasana, a postura da cabeca de vaca.

1:22. Gomukhasana. Coloque o tornozelo direito
do lado do gliteo esquerdo e o tornozelo
esquerdo junto ao gliteo direito. Esta postura
lembra o rosto de uma vaca. [Acrescente-se que
as maos devem estar unidas atras das costas, com
um brago elevado acima da cabeca e o outro com
o cotovelo apontando para baixo.]

T UTE, AR T=rigefor fRRy |
SR =16 TREA AT 11 311

ekarh padarh tathaikasminvinyaseduruni sthiram |

itarasmirnstatha corurh virasanamitiritam | 23 ||



Virasana, a postura do herdi.

1:23. Virasana. Coloque um pé firmemente por
cima da coxa oposta e, da mesma forma,
encaixe o outro pé sobre a outra coxa.

TS (%6 Te®nal ehHuT HTEd: |
FHIG Haedtatda ameer fag: 1 ¥l
gudarh nirudhya gulphabhyarh

vyutkramena samahitah |
kurmasanarh bhavedetaditi
yogavido viduh | 24 ||

Kiirmasana, a postura da tartaruga.
1:24. Kiarmasana. Sente-se de forma —

equilibrada, com as plantas dos pés cruzadas

sob o perineo. Segundo os yogins, isto é kirmasana. [Atualmente, este nome é
utilizado para designar outra postura, feita com ambos os pés atrds da cabecga e as
maos entrelacadas atrds das costas.]

TRITE SIS A L |
oo T ST TR Bapere | R4l

padmasanar tu sarhsthapya jantirvorantare karau |
niveS§ya bhiimau sarmsthapya vyomastharn kukkutasanam || 25 ||

Kukkutasana, a postura do galo.

1:25. Kukkutdasana. Em padmdsana,
introduza as maos entre as coxas € as
panturrilhas; apoie firmemente as palmas
das maos no chao e eleve o corpo sobre
elas.

PP ST Frel T |
IGPHIGAH TAGAHBHBH |1 &

kukkutasanabandhastho dorbhyam
sambadya kandharam |

bhavedkiirmavaduttana
S I etaduttanakiirmakam || 26 ||
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Uttanakiirmasana, a postura da tartaruga

1:26. Uttanakirmasana. Adotando
kukkutasana [porém, sem fazer a elevagao
do corpo nas maos], segure firmemente a
nuca com os dedos das maos entrelacados.
Permanecga assim, como uma tartaruga
elevada. [Hoje em dia, este exercicio é
conhecido igualmente como
garbhapindasana, ou postura do embriao.]

ATRTFET g aTfona et eqoTafe |
YN U] FATGIRITETTAA 11 9l

padangusthau tu panibhyam grhitva §ravanavadhi |

dhanurakarsanarh kuryaddhanurasanamucyate || 27 ||

Dhanurasana, a postura do arco.
1:27. Dhanurdsana. Segurando os
dedos maiores de ambos os pés
com as maos, [estes] devem ser
puxados como um arco. [Esta
descricdo € bastante ambigua,
razdo pela qual o presente asana
pode ser interpretado e
executado de duas maneiras
diferentes. Na primeira versao do
dhanurasana, uma das pernas
permanece estendida e a ponta

do pé oposto se aproxima da respectiva orelha. Na segunda variante, ambos os pés se

aproximam ao mesmo tempo das
orelhas. A primeira versdo ¢
uma hiperflexdo combinada
com uma intensa rotagdo
externa do quadril. A segunda,
uma hiperextensdo da coluna
vertebral. Colocamos aqui as
ilustragdes correspondentes
para orientar o amigo leitor. No
Jyotsna, um comentdrio da
Hathayoga Pradipika do século
XIX, Sri Brahmananda, o autor,
interpreta a execucdo deste




asana desta forma: grhitangustham ekam panim prasaritam krtva grhitangustham
itaram panim karnaparyantam akuficitam kuryad ity arthah: “Significado: havendo
estendido a mao com a qual um dedo maior do pé € segurado [i.e., mantendo a perna
estendida a frente do corpo], a pessoa deve trazer a outra mao que segura o [outro]
dedo maior do pé, até a orelha”.]
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ST fed fedaTTe |

wTed fgafatdar:

s T =rd 1l ¢l
vamorumilarpitadaksapadarm
janorbahirvestitavamapadam |
pragrhya tisthetparivartitangah
§rimatysanathoditamasanarh syat || 28 |

Matsyendrasana, a postura do yogin S Matsyendra.
1:28. Matsyendrasana. Coloque o peito do pé direito na parte superior da coxa
esquerda e o pé esquerdo junto a parte exterior do joelho direito; segure o tornozelo
esquerdo com a mao direita e o pé direito com a mao esquerda [passando o braco
esquerdo por trds das costas]. Permaneca com o corpo torcido ao méximo para a
esquerda [depois, repete-se tudo, torcendo-se para o outro lado]. [Existe outra
variacao desta postura com o dorso do pé direito apoiado no chdo ao invés de apoid-
lo na virilha, o que torna a execucao bem
mais fécil, acessivel e segura.]

TEUS STt
IUSEHUSAEUSATE |
INGTE: PUSfeHIIsTY
ISR = S&Id T 11 %11

matsyendrapitharh jatharapradiptiri

pracandarugmandalakhandanastram |

abhyasatah kundaliniprabodham
candrasthiratvam ca dadati purisam || 29 |

1:29. A postura de Matsyendra incrementa o apetite, estimulando o fogo gdstrico. E
um remédio contra as doencas mais mortais. Com sua prética regular, desperta-se a
forca kundalint e evita-se a dispersdo do néctar que se derrama a partir da lua [o
somacakra, no intercilio].
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prasarya padau bhuvi dandariipau

dorbhyarh padagradvitayarh grhitva |
janiiparinyastalalatadeSo
vasedidarh pascimatanamahuh || 30 ||

Pascimottanasana, a postura de
; alongamento posterior intenso.

) 1:30. Pascimottanasana. Permaneca
: com as pernas estendidas no solo,
segurando os dedos dos pés com as
maos e apoiando a cabega sobre os

joelhos.
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iti paScimatanamasanagryar

pavanarh pa$cimavahinarh karoti |
udayarh jatharanalasya kuryad
udare kar§yamarogatarh ca purhsam | 31 ||

I:31. Este excelente asana faz com que o prana, a forga vital, flua da parte anterior a
posterior do corpo [em direcdo ao canal central, susumnanadi], estimula o fogo
gdstrico, regula o peso, flexibiliza as costas e elimina também todas as doencas
gastrintestinais que afetam as pessoas.

THIS BT
AepueRTudATaTY: |
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dharamavastabhya karadvayena
tatkiirparasthapitanabhiparsvah |



uccasano dandavadutthitah khe
maylirametatpravadanti pitham | 32 ||

Mayinrasana, a postura do pavao.
1:32. Mayiirasana. Coloque as maos
firmemente no chao e eleve o corpo
inteiro no ar, apoiando o ventre
sobre os cotovelos; o corpo fica reto
como um bastao.

et = STHTE ST | -
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harati sakalaroganasu gulmodaradin
abhibhavati ca dosanasanar §rimayiiram |

bahu kadasanabhuktam bhasma kuryadaSesar
janayati jatharagnim jarayetkalaktitam | 33 ||

1:33. Este dsana cura rapidamente diversas doencas como o inchaco do abdémen, as
moléstias digestivas gulma e udara, e outras enfermidades abdominais; elimina as
disfun¢gdes provocadas pelo desequilibrio entre os constituintes corporais [dosas
vata, pitta e kapha]; facilita a digestdo pesada e ajuda a digerir também o mais
poderoso dos venenos, kalakiita.

AT ITTEHT I FeSaTa |
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uttanarh $abavadbhiimau $ayanarh tacchavasanam |

$avasanarh §rantiharam cittavi§rantikarakam || 34 ||

Savasana, a postura do caddver.

1:34. Savasana. Permanega estendido no chio com o rosto voltado para cima, como
um morto; este asana elimina o cansaco ocasionado por outros dsanas e proporciona
descanso a mente.

IIRITATHATH T BT = |
TIYTHARH R TT=E 11 34ll

caturasityasanani Sivena kathitani ca |

tebhyasScatuskamadaya sarabhiitarh bravimyaham | 35 ||



Posturas de meditacao.
I:35. Siva ensinou 84 asanas. Sendo fundamentais os quatro primeiros, eles serdo
descritos aqui.

g, o=t qer e we afd aqsae |
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siddharh padmarn tatha sirhham
bhadrarh veti catustayam |
§restham tatrapi ca sukhe

A tisthetsiddhasane sada || 36 ||
VA

o : 1:36. Esses quatro sdo siddhdsana,
/f//" g -\\\ padmasana, simhdasana e bhadrasana.
o S Sendo o siddhasana o mais confortdvel

de todos, deve ser sempre praticado.

TUg UTGHAHHT B2l Hedl & e |
RATU]: TSI STAGI AT AR
BT RUTRAGS T THgTeH T 1l 39l

atha siddhasanam

yonisthanakamanghrimilaghatitarh krtva drdharh vinyaset
mendhre padamathaikameva hrdaye krtva hanurh susthiram |
sthanuh sarhyamitendriyo’caladr§a paSyedbhruvorantaram
hyetanmoksakapatabhedajanakarm siddhasanar procyate || 37 ||

1:37. Agora, o siddhasana.

Aperte com firmeza o calcanhar direito contra o perineo e coloque o esquerdo por
cima do sexo [na altura do pubis]; mantenha o queixo pressionando a base da
garganta e permaneca sentado em posi¢do ereta, com os sentidos controlados e o
olhar fixo no ponto entre as sobrancelhas. Siddhdsana permite atravessar a porta que
conduz a perfeicao.

HugIguR fa=rer e et deraf |
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mendhradupari vinyasya savyarh gulpharh tathopari |
gulphantaram ca niksipya siddhasanamidarn bhavet || 38 ||



[:38. Também faz-se siddhasana colocando-se o calcanhar direito por cima do pénis
(medhra) ou da vulva (yoni) e o calcanhar esquerdo por cima do direito.

Tafciarad Tge aaaH fag; |
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etatsiddhasanarn prahuranye vajrasanarn viduh |
muktasanarh vadantyeke prahurguptasanarm pare | 39 ||

I:39. Alguns chamam esta postura de siddhasana; outros a conhecem como
vajrasana. Ha quem a chame muktasana ou guptasana.

JusIe fearerAfedT FRmfeE |
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yamesviva mitaharamahirsa niyamesviva |
mukhyarh sarvasanesvekar siddhah siddhasanarh viduh | 40 ||

[:40. Assim como entre os yamas e niyamas, as praticas mais importantes sdo a
moderacdo na dieta e a ndo-violéncia, os siddhas sabem que o mais importante
dentre os asanas € o siddhasana.

IENTAUISY FHgHT Henad |
BT ESTOT ATSHT HASITEAA 11 ¥2 1l
caturasitipithesu siddhameva sadabhyaset |

dvasaptatisahasranarh nadinarm mala§odhanam || 41 ||

[:41. Entre os 84 asanas, deve-se sempre praticar siddhdasana, pois purifica os 72000
condutos da forga vital.

HATHEATET THATERT ATTEATEITIERA |
e (e AT ETETT e fmTegaTd 1 %Rl
atmadhyayi mitahari yavaddvadasavatsaram |
sada siddhasanabhyasadyogi nispattimapnuyat | 42 |

I:42. O yogin que, praticando siddhasana durante doze anos, medita sobre sua propria
natureza, que é Atma, alimenta-se com moderacdo e pratica regularmente, alcanga o
sucesso.
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kimanyairbahubhih pithaih siddhe siddhasane sati |
prananile savadhane baddhe kevalakumbhake |

utpadyate nirayasatsvayamevonmani kala || 43 |

[:43. Aquele que domina o siddhdasana e consegue conter o prana dentro do corpo
através da prética de kevalakiimbhaka, ndo necessitard praticar os demais asanas.

dIwIfE—a ge e foare afd |
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tathaikasminneva drdhe siddhe siddhasane sati |

bandhatrayamanayasatsvayamevopajayate || 44 ||

I:44. Quando [0 yogin] tiver conquistado a firmeza e a perfeicdo no siddhdsana,
poderd desfrutar da calma proporcionada [pelo estado meditativo chamado
unmanyavasthd], que surge espontaneamente; os trés bandhas aparecem de forma
natural, sem esforco.

ATE THEEee 9 HAT: BaaiuH: |
T EEIEAT T T AGHGIN 7 : 11 ¥4l

nasanarh siddhasadr§arh na kumbhah kevalopamah |

na khecarisama mudra na nadasadrso layah || 45 |

I:45. Nao existe asana como siddhasana, nem kuambhaka como kevala, nem mudra
como khecart, nem absor¢do na Consciéncia como a que acontece [pela meditacio]
no som primordial, nada.
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atha padmasanam
vamorupari daksinar ca caranarh samsthapya vamarm tatha
daksoriipari pascimena vidhina dhrtva karabhyarm drdham |



angusthau hrdaye nidhaya cibukarh nasagramalokayet
etadvyadhivinasakari yaminarm padmasanarh procyate || 46 ||

Agora, o padmasana, a postura do 16tus.

[:46. Padmasana. Coloque o pé direito sobre a coxa esquerda e o pé esquerdo sobre a
coxa direita; cruze os bragos atrds das costas e segure os dedos maiores de ambos os
pés. O do direito com a mao direita e o do esquerdo com a mao esquerda; pressione,
entdo, o queixo contra o peito e fixe o olhar na ponta do nariz. O padmasana cura as
doencas do yogin.

AT =ROT FeaT HeHET T |
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uttanau caranau krtva

tirusarnsthau prayatnatah |
trumadhye tathottanau
pani krtva tato drdau || 47 ||

nasagre vinyasedrajadantamille tu jihvaya |
uttambhya cibukarm vaksasyutthapy
B I pavanarh $anaih || 48 |

1:47-48. Coloque os pés sobre as coxas opostas e as maos no colo com as palmas
para cima, uma por cima da outra; fixe o olhar na ponta do nariz e toque com a
lingua a raiz dos incisivos superiores, pressionando o queixo contra a base da
garganta para, assim, elevar o apana com suavidade mediante a ativagao do assoalho
pélvico, mitlabandha.

TS TR Wiad HA AT |
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idarh padmasanarh proktarh sarvavyadhivinasanam |
durlabharh yena kenapi dhimata labhyate bhuvi || 49 ||

[:49. Esta é [outra variacdo de] padmasana, destruidora de todas as doencas
[unicamente alcangada por] pessoas de grande percepgdo.
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krtva samputitau karau drdhataram
baddhva tu padmamasanam

gadharh vaksasi sannidhaya cibukam
dhyayarhéca taccetasi |

varam varamapanamiirdhvamanilar
protsarayanpiritarm
nyaficanpranamupaiti bodhamatularh
$aktiprabhavannarah || 50 ||

1:50. Adote padmasana; coloque uma

mao sobre a outra [no colo, fazendo

— bhairava mudra, com as maos em forma

de concha] e o queixo firmemente

pressionado contra o peito; medite no Ilimitado e contraia reiteradamente os

musculos do assoalho pélvico para impulsionar a forca vital apana em dire¢do ao

coragdo. Analogamente, leve a forga vital pranavayu para baixo, [ativando a garganta

pelo jalandharabandha]. Desta forma, desperta-se a forca kundalini e alcanga-se o
conhecimento supremo.

TR TR et ATErgnor gy |
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padmasane sthito yogi nadidvarena piiritam |
marutarh dharayedyastu sa mukto natra sat§ayah || 51 |

I:51. O yogin, sentado em padmasana, inalando através das entradas das nadis [as
narinas] e alimentando-as com prana, alcanga a liberacdo; nao hd divida sobre isto.
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atha simhasanam

gulphau ca vrsanasyadhah

sivantyah par§vayoh ksipet |

daksine savyagulpham tu daksagulpham tu savyake || 52 ||

Agora, simhdsana, a postura do ledo.

1:52. Simhdsana. Coloque os tornozelos [cruzados] sob o sexo; mantenha o tornozelo
direito tocando o lado esquerdo do perineo e o tornozelo esquerdo tocando o lado
direito.
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hastau tu janvoh samsthapya svangulih samprasarya ca |

vyattavakto nirikseta nasagrarh susamahitah || 53 ||

I:53. Coloque as palmas das mdos entendidas sobre os joelhos. Mantendo a boca
[totalmente] aberta, concentre o olhar na ponta do nariz. [Podemos acrescentar a
seguinte instru¢do, sobre essa descricdo: nessa postura, deve-se inspirar
profundamente e exalar pela boca, abrindo-a bem e arregalando os olhos, deixando
que o ar saia desde o baixo ventre. Ao mesmo tempo pode-se projetar os bragos e o
tronco para a frente. Repete-se a acdo varias vezes. Este exercicio € muito util para
desfazer tensdes no rosto. ]

e o T
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simhasanarh bhavedetatpiijitarh yogipungavaih |
bandhatritayasandhanam kurute casanottamam | 54 ||

I:54. O simhasana é muito apreciado pelos yogins mais motivados. Este excelente
asana facilita a execucgao dos trés bandhas (miila, jalandhara e uddiyana).

Y ISTHAH

T = JEUTEIT: FieT: qrefat: fared |
T TUT Ged &b J ST 1| aall
T I IOt 38 ST G |
LHEERCEaEIBICEINEE NIRRT

atha bhadrasanam

gulphau ca vrsanasyadhah
sivantyah par§vayoh ksipte |
savyagulpham tatha savye
daksagulpharh tu daksine | 55 ||
par§vapadau ca panibhyam drdham baddhva suniscalam |
bhadrasanarh bhavedetatsarvavyadhivinasanam | 56 |

Agora, bhadrasana, a postura da virtude.
1:55-56. Bhadrasana. Coloque os tornozelos sob o sexo em ambos os lados do
perineo: o direito a direita e o esquerdo a esquerda [mantendo as plantas dos pés



unidas]. Mantenha os pés firmemente unidos com as maos e permaneca imoével.
Bhadrasana cura todas as doencas.

TIHTHASEY I feasm: |

TRETEAHATERE o forgdifi: 1 woll
goraksasanamityahuridam vai siddhayoginah
evamasanabandhesu yogindro vigatasramabh |

abhyasennadikas$uddhirh mudradipavanikriyam || 57 ||

I:57. Este asana é chamado [igualmente] goraksasana pelos yogins que atingiram a
perfeicdo, siddhas. Ao assumi-lo, o cansago desaparece.

T PrIeh Tos HaRed oo delT |
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asanarh kumbhakarh citrarh mudrakhyar karanarh tatha |

atha nadanusandhanamabhyasanukramo hathe || 58 ||

Conclusao.

I:58. Depois dos asanas e dos bandhas, a prética continua com as diferentes
variacdes do kumbhaka [i.e., os pranayamas], as mudrds € a concentra¢cdo no som
interior, nada.

TEER! THATER AT AR T: |
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brahmacari mitahari tyagi yogaparayanah |

abdadiirdhvarh bhavedsiddho natra karya vicarana || 59 ||

Dieta moderada.

I:59. Com toda certeza, o brahmacari, [a pessoa que mantém o foco em Brahman, o
Ilimitado], que observar uma dieta moderada e praticar o Yoga renunciando aos
frutos de suas agdes, tornar-se-a um siddha no prazo de um ano.

grEmmRERggeteeafsd: |
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susnigdhamadhurahara$caturthamsavivarjitah |

bhujyate §ivasamprityai mitaharah sa ucyate || 60 ||



[:60. Seguir uma dieta moderada quer dizer alimentar-se com comida agraddvel e
doce deixando sempre livre uma quarta parte do estdbmago e consagrando o ato de
alimentar-se a Siva, o Ilimitado.

PG T [ GUTAUTTSITEL 9T
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katvamlatiksnalavanosnaharitasaka
sauviratailatilasarsapamadyamatsyan |
ajadimarnsadadhitakrakulatthakola
pinyakahingulasunadyamapathyamahuh | 61 |

Dieta a ser evitada.

[:61. Nao se consideram adequados para o yogin os alimentos amargos, azedos,
picantes, salgados ou muito quentes; os vegetais verdes [afora os recomendados], os
legumes fermentados, o azeite de sementes, o gergelim, a mostarda, as bebidas
alcodlicas, o peixe, a carne, o requeijdo, o soro, a manteiga, os grdos de dificil
digestdo, os feijoes em forma de rim, as frituras, a assafétida e o alho.

s Hfed foarg e Tam |
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bhojanamahitarh vidyatpunarasyosnikrtarh riksam |

atilavanamamlayuktarh kadasanasakotkam varjyam || 62 ||

[:62. [Também] devem ser evitados a comida requentada, os alimentos secos,
demasiadamente salgados ou 4cidos e os alimentos com muita mistura de vegetais
[i.e., dificeis de digerir].

AT aoiHTeRd
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vahnistripathisevanamadau varjanamacaret

tatha hi goraksavacanam | 63 ||
Habitos.
[:63. Como recomendado por Goraksa, o yogin deve evitar as companhias
inadequadas, [a excessiva exposi¢do ao calor do] fogo, stri [“mulheres”, ie., a
caréncia afetiva ou busca incessante de relacionamentos que possam dispersar o foco
em moksa), as viagens muito longas, os banhos frios de manha cedo, o jejum e o
esforco fisico exagerado.
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varjayeddurjanaprantari vahnistripathisevanam |
pratahsnanopavasadi kayaklesavidhim tatha || 64 ||

Dieta recomendada.

[:64. Os seguintes alimentos sdo recomendados [para o yogin]: trigo, arroz, centeio,
cevada, produtos feitos de cereais, leite, manteiga clarificada (ghi), acticar mascavo,
mel, gengibre seco, pepinos, patolaka, os cinco legumes, feijao verde (mitrng) e dgua
pura. [Os cinco legumes aqui mencionados sdo: jivanti, vastumiilya, akst, meghandda
e punarnava. Todos possuem todos folhas verdes e sdo similares em sabor e
consisténcia ao espinafre e a ricula.]

HIEENIIRCEIIEEICEI
SRR USAT AT |
YOS ABBAT RIS
TG eh I gH=ueaq | gall

godhiimagaliyavasastikaSobhanannar
ksirajyakhandanavanitasiddhamadhiini |
Sunthipatolakaphaladikapaficasakarn
mudgadidivyamudakar ca yamindrapathyam | 65 |

1:65. O yogin deve consumir alimentos nutritivos e doces que, misturados com leite e
ghi, estimulem os constituintes corporais e sejam agraddveis. [Os sete constituintes
corporais do Ayurveda, chamados dhatus, sio os seguintes: pele, sangue, carne,
gordura, 0sso, medula e s€émen.]

9S gAY e el YrguaTeoTy |

HATATS 0 T HISHER 1 &
pustarh sumadhurar snigdham gavyarh dhatupraposanam |
manobhilasitarh yogyarh yogi bhojanamacaret || 66 ||

Conclusoes.
[:66. Qualquer pessoa que pratique ativamente o Yoga, seja ela jovem, velha ou
mesmo muito velha, enfermica e débil, pode tornar-se um siddha.

T gersTadel ar AT gearsiy ar |
ITTTATGHTAIT Taa TSI 1| €91l



yuvo vrddho’tivrddho va vyadhito durbalo’pi va |
abhyasatsiddhimapnoti sarvayogesvatandritah || 67 ||

[:67. Qualquer um que praticar poderd conseguir a perfeicdo (siddhi), deixando a
preguica de lado. Nao se conquista a meta do Yoga por ler livros.

forarger fafe: wefram w2 wad |
7 ATSUTSHET AT e: TSI 1| &l
T IR fg: BROT A F Tk |

Topda BRUT 8 HAHd= |9: 11 &1

kriyayuktasya siddhih syadakriyasya katharh bhavet |

na $astrapathamatrena yogasiddhih prajayate || 68 ||

na vesadharanarh siddheh karanar na ca tatkatha |
kriyaiva karanarh siddheh satyametanna sarh$ayah | 69 |

1:68-69. Tampouco conseguem os siddhis do Yoga aqueles que se vestem de uma
forma determinada (vesa) ou especulam sobre ele: triunfam apenas aqueles que
mantém uma prética constante. Sem duvida, este é o segredo do sucesso na prética.

TISTH BRTeRTIE T BeoTTi = |
Gaiog (o g3 ASTANTBATE T 1| 9ol

pithani kumbhakascitra divyani karanani ca |

sarvanyapi hathabhyase rajayogaphalavadhi || 70 |

I:70. Devem ser praticados os diferentes asanas, kiimbhakas e mudras do Hatha até
obter-se o fruto do Rajayoga: [a libertagcdo, moksal.

3fq geuIfUeat werueT: |

it1 hathapradipikayam prathamopadeSah

Aqui conclui-se o primeiro capitulo da Hathayoga Pradipika, [que versa sobre os
requisitos e atitudes para a prdtica, os asanas e a dieta vegetariana recomendada
pelos sédbios].



IRIRESIRIEEA]
Dvitiyopadesah

Capitulo II

T o AT et fEafearer: |
TEUCEATTOT UTOTR—ATHRITEEA 11 21

athasane drdhe yog1 vasi hitamitasanah |

gurlipadistamargena pranayamansamabhyaset || 1 ||

Necessidade do pranayama.
II:1. O yogin que alcanca a firmeza nos dsanas, alimenta-se com moderacdo e

controla seus sentidos deve agora praticar os prandayamas seguindo as instrucoes de
seu guru.

Il ITd T ot et Freret e
T TATIEATCATT Tl 9 R 11 Rl



cale vate calarh cittarh niScale nicalarh bhavet|
yogi sthanutvamapnoti tato vayurh nirodhayet || 2 ||

II:2. Enquanto a respiracdo for irregular, a mente permanecerd instdvel; quando a
respiracdo se acalmar, a mente permanecerd imovel e o yogin alcancard a

equanimidade. Por conseguinte, deve-se controlar a respiracdo [pela prdtica de
pranayamal.

ragryg: TRl 38 drassi eI = |
TOT a7 TSIt arg FRIER—q 1 311

yavadvayuh sthito dehe tavajjivanamucyate |

maranarh tasya niskrantistato vayurh nirodhayet | 3 ||

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

HeATHATY ATEY HISdl 4 HET: |
F WGHAME: BrIfHTG: B 7 1 ¥l
malakalasu nadisu maruto naiva madhyagah |
katharh syadunmanibhavah karyasiddhih katharh bhavet | 4 |

Nadisodhana: a necessidade de purificar as nadis.

II:4. Enquanto permanecerem impurezas nas ndadis [ida e pingaldl, o prana ndo
poderd entrar no canal central, susumna. Desta forma, o yogin nio alcangard o
unmant, [a experiéncia meditativa da absorcao total], nem terd sucesso nas praticas.

S[eHTd T T ATEIsh AeTTheid |
TG ST T HTORITEOT &7: 11 |

$uddhameti yada sarvarh nadicakrarnh malakulam |

tadaiva jayate yogi pranasamgrahane ksamah | 5 ||

II:5. Somente quando todas as nadis que ainda estiverem impuras forem purificadas,
€ que o yogin poderd praticar pranaydama com sucesso.

UTOTRITH dd: i~ Fifeesat fo= |
T GYAOTHTEIRT HeT: Yfe FaTf= < 11 &l

pranayamarn tatah kuryannityarh sattvikaya dhiya |
yatha susumnanadistha malah §uddhim prayanti ca || 6 ||



II:6. Portanto, o pranayama deverd ser praticado diariamente, com uma paisagem

mental em que predomine a harmonia, sattva, até que susumna fique livre de
impurezas.

FGUEITEAT AT U707 T20T A |
YRR FLTeTiord W AT W& 11 9l

baddhapadmasano yogi pranarh candrena piirayet |
dharayitva yathasakti bhiiyah sitiryena recayet || 7 ||

Nadisodhana pranayama, a respiracao polarizada.

II:7. Em padmasana, o yogin deve inalar (piraka) através da fossa nasal esquerda
[chamada ida ou candra] e, apds reter a respiracao (kimibhaka) tanto quanto lhe seja
possivel, deve exalar (recaka) pela fossa nasal direita [chamada pingala ou siiryal.

TTOT AT ST qAG B |
Taferaep™ e Bl JHH=0T & |l ¢l

pranar siiryena cakrsya piirayedudararh $anaih |
vidhivatkumbhakar krtva puna$candrena recayet || 8 ||

II:8. Na continuacao, deve-se inalar pela narina direita (pingala), praticar kiambhaka
como antes e exalar pela esquerda (ida).

I Il Ul YRAG ;|

T dAdrS= I T ad: 11 Rl

yena tyajettena pitva dharayedatirodhatah |
recayecca tato’nyena Sanaireva na vegatah || 9 |

I1:9. Depois do recaka, deve-se fazer piiraka pela mesma fossa nasal. O kiaribhaka
deve ser mantido o médximo possivel [até que o corpo comece a tremer. Depois do
kambhaka,] deve-se exalar lentamente [pois, exalando rapidamente, a energia do
corpo ird reduzir-se].

1o} Sfeean foaf=rafid qars=ren =g
Tt TUgeraT TR SEEdT T |
TSR fafeAnaTe et d=adi

[T ATETOT Wert~T AT ATESETEE: 1 201l

pranarh cedidaya pibenniyamitarh bhuyo’nyatha recayet
pitva pingalaya samiranamatho baddhva tyajedvamaya |



sturyacandramasoranena vidhinabhyasarm sada tanvatam
$uddha nadigana bhavanti yaminarh masatrayadirdhvatah || 10 ||

II:10. Ao inspirar prana através de ida, deve-se exalar através de pingala; na
continuacao, inspira-se novamente por pingala e exala-se por ida, sempre depois de
ter retido a respiracdo (kimbhaka) o maximo de tempo possivel. O yogin que se
aperfeicoar na pratica da ética e que praticar esta respiracdo alternada (nadisodhana),
purificard todas suas nadis em trés meses.

TTAH e FRTE o GRHH |
IREMTTAUR TIqail Tmaed 1l 22l

pratarmadhyandine sayamardharatre ca kumbhakan |
$anaira$itiparyantarh caturvararn samabhyaset || 11 ||

II:11. Deve-se praticar pranayama quatro vezes durante o dia e noite, [na primeira

N

hora da manha, ao meio-dia, pela tarde e & meia-noite]. A progressdao deve ser
gradativa, até que se possam fazer 80 kizmbhakas [em cada sessao].

HAITY WAgES HHT afd Ty |
IH RIHATAIT Tal I = 11 &1l

kaniyasi bhavedsveda kampo bhavati madhyame |
uttame sthanamapnoti tato vayurh nibandhayet || 12 |

II:12. Na primeira fase, hé transpiraco, na segunda, hd tremores e, na fase superior o
prana chega ao lugar mais elevado, [brahmarandhra, a abertura do canal axial, no
topo da cabecga]. O pranayama deve ser praticado desta forma.

STl FASTIAA TEASTATERA |
Zedl AT < dF T ST 1 €311

jalena §ramajatena gatramardanamacaret |
drdhata laghuta caiva tena gatrasya jayate || 13 ||

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

IITEDT TH I SRS |
TASIT ZEMd 7 drggHadue: Il 41l

abhyasakale prathame $astarn ksirajyabhojanam |
tato’bhyase drdhibhiite na tadrniyamagrahah || 14 ||



II:14. Nos primeiros niveis da prdtica [do prandayama] o yogin deve ingerir os
alimentos misturados com leite e ghi. Quando a prética evoluir, estas restricdes nio
serdo mais necessarias.

ZoT THET TSI ATE Y89 IF: I |
eI GfedT eI gf~l FTEEA 11 2l

yatha simho gajo vyaghro bhavedvasyah $anaih $anaih |
tathaiva sevito vayuranyatha hanti sadhakam | 15 |

Praética correta.

II:15. Deve-se controlar o prana gradualmente, do mesmo modo como se domam os
leGes, os elefantes e os tigres (pouco a pouco, com paciéncia e energia), pois se assim
nao fosse, o praticante poderia morrer.

TOTTRITAA Fereld FeRITerT o |
STFATATHITI FITIHEH: 1| &I

pranayamena yuktena sarvarogaksayo bhavet |
ayuktabhyasayogena sarvarogasamudgamah || 16 ||

II:16. A prética correta de pranayama libera de todas as doencas, mas uma pratica
incorreta pode produzi-las.

TerpT 9T BrEy foR:HoTifardeAT: |
ot fafaum: Tm: 9a95 geeiad: 1| 29|l

hikka $vasasca kasa$ca Sirahkarnaksivedanah |

bhavanti vividhah rogah pavanasya prakopatah || 17 ||

II:17. Uma prética incorreta [de pranayama) pode ocasionar moléstias nos olhos,
nariz e ouvidos, dores de cabeca, soluco, asma e outras doléncias [pulmonares].

Fekd Jekd a1y o o o G |
gerd Yok o AT THGHaTeTATd |l 2l

yuktarh yuktarm tyajedvayurn yuktarm yuktar ca piirayet |

yuktarh yuktarh ca badhniyadevarh siddhimavapnuyat || 18 ||

II:18. Para obter-se a perfeicdo na pritica (siddhi), deve-se inalar e exalar
lentamente, procedendo também de forma gradual com o kiarbhaka.

T21 q AEfe: T R arera: |
BTIIR BT BT~ EIT ST HIEAH 1l 2]



yada tu nadisuddhih syattatha cihnani bahyatah |
kayasya krsata kantistada jayate niscitam || 19 ||

Efeitos.
II:19. Quando as nadrs estdo purificadas, o corpo emagrece e brilha de forma natural.

IYS YRU] RIAART YSIIH |
AT ATRRRIT SARId ATFSIMEAT | R0l

yathestarh dharanarh vayoranalasya pradipanam |
nadabhivyaktirarogyar jayate nadisodhanat || 20 ||

II:20. Entdo o yogin é capaz de reter a respiracdo a vontade, ativa-se o fogo géstrico,
o nada, som interior, se faz audivel e a satide torna-se perfeita.

HEISHTTE: Jd SHAOT AR |
IE] AT SISTOT FHATE: 1| 221

medaslesmadhikah piirvarh satkarmani samacaret |

anyastu nacarettani dosanarm samabhavatah || 21 ||

Satkarma, as purificacdes fisicas.

II:21. O satkarma deve ser a primeira prdtica para as pessoas que tendem a
indoléncia ou que possuem uma constituicdo débil. Nos demais casos, quando os
dosas [constituintes corporais vata, pitta e kapha estiverem em equilibrio], ndo é
preciso fazer essa prética.

Hifqe feaeaen Afaened e der |
FYTATTTAL AT SeHATToT T=rerd Il 3R

dhautirbastistatha netistratakarm naulikar tatha |

kapalabhati$caitani satkarmani pracaksate | 22 ||
II:22. As seis acoes, satkarma, sao: dhauti, basti, neti, trataka, nauli e kapalabhati.

FH TIHIHE T FEIMITBREH |
TafesoTE~IT goard Ay 11 Q311

karma satkamidarh gopyarh ghatasodhanakarakam |
vicitragunasandhaya piijyate yogipungavaih || 23 ||

II:23. Estas acdes que purificam o corpo sdo secretas, pois possuem miltiplos e
maravilhosos resultados e sdo tidas em grande estima pelos yogins.



GERCIGE
TRFNTAR EEAUHLRIAT |
TR e e T |
U: YATeeagfed Hifdesd ad 1l %I
tatra dhautih
caturangulavistaram hastapaficadasayatam |

gurlipadistamargena siktam vastram $anairgraset |
punah pratyahareccaitaduditarn dhautikarma tat || 24 ||

Dhauti, a purificacao do trato digestivo.

II:24. Engole-se lentamente uma tira de pano umedecida, de quatro dedos de largura
por quinze palmos de comprimento, a qual é retirada imediatamente, seguindo-se as
instrucodes do guru.

FTHITAAEHS BT fowrfa: |
HIfAEHTIIoT Ta=ad 7 9 1l 41

kasasvasaplihakustharh kapharogasca vimsatih |

dhautikarmaprabhavena prayantyeva na sarh$ayah | 25 ||

I1:25. O dhauti é efetivo contra asma, doengas bronquiais, problemas no figado, lepra
e muitas outras doengas que surgem por causa do desequilibrio de kapha, sem divida
alguma.

31 I

TSI ORIt IEATA I TE: |

HATIRIB PATceTTeT TEdhH ad |l 8l
atha bastih
nabhidaghnajale payau nyastanalotkatasanah |
adharakuficanarh kuryatksalanarh bastikarma tat || 26 ||

Basti, a lavagem intestinal.

II:26. Em utkatasana, [sentado de cécoras, com os pés separados na distdncia dos
quadris e os gliteos sobre os calcanhares] e submergido em dgua até o umbigo,
introduz-se no reto um tubo fino de bambu e contrai-se o esfincter anal [e o
abdomen, para puxar a dgua, fazé-la circular dentro do ventre e expeli-la].

ARG T AT U b |
IIEABHIHTIOT &fi e FBATHAT: 1| 91|



gulmaplihodarar capi vatapittakaphodbhavah |
bastikarmaprabhavena ksiyante sakalamayah || 27 ||

II:27. A pratica de basti € eficaz contra o inchago dos érgdos internos e do figado,
doencgas estomacais e todas as enfermidades advindas do excesso ou do desequilibrio
de vata, pitta e kapha.

TSI LTS

T Pl eI |
eI Feag
IR STATEIRH 1| ¢l

dhantvadriyantahkaranaprasadam
dadhacca kantirh dahanapradiptam |
aSesadosopacayarm nihanyad
abhyasyamanarh jalabastikarma | 28 ||

II: 28. A prética correta de basti purifica os constituintes corporeos (dhatus), os
orgdos dos sentidos (indriyas) e a psiqué (antahkarana); torna o corpo brilhante e
aumenta o poder digestivo, eliminando todos os desequilibrios fisiolégicos.

EREIGE

T faafeag e AT Taerd |

RS AT AT 1 )1
atha netih
siitrarh vitastisusnigdharh nasanale pravesayet |
mukhannirgamayeccaisa netih siddhairnigadyate | 29 ||

Agora, o neti: a purificacdo dos seios nasais.
II:29. Introduz-se um cordao fino, de um palmo de comprimento, por uma das fossas
nasais e puxa-se pela boca.

FHUTARNTEAT 9 A E=TR—AT |
STEASTTAR e AfaRrs] Fefr = 1l 3011

kapalasodhini caiva divyadrstipradayini |
jatrirdhvajatarogaughar netirasu nihanti ca || 30 ||

II:30. O neti purifica o cranio e melhora a acuidade da visao, eliminando rapidamente
todas as moléstias que possam surgir acima da linha dos ombros.



EREICC
Fie~rgrergen gerded gamfed: |
FYEITAGETHETE &I TaH || 321

atha tratakam
niriksenniscaladrsa siiksmalaksyar samahitah |

aSrusampataparyantamacaryaistratakarn smrtam || 31 |

Agora, o trataka:, a purificacdo dos olhos.
II:31. Olha-se fixamente, sem pestanejar, um objeto pequeno até surgirem lagrimas
nos olhos. Os mestres chamam esta pratica de trataka.

HIeH FRITOT dTE 0T BUTERH |
TATHATED T JYT EEHUSHA 1| 31

mocanarh netraroganarh tandadrinam kapatakam |
yatnatastratakar gopyarn yatha hatakapetakam | 32 ||

II:32. Esta prética elimina a preguica e todas as doencas oculares; deve ser mantida
cuidadosamente em segredo, como uma caixa de joias valiosas.

31ey e
HATIAAT F< HATIHA: |
FAET AR Aifet: T uorega 1 331

atha naulih
amandavartavegena tundam savyapasavyatah |
natarnso bhramayedesa naulih siddhaih prasasyate || 33 ||

Nauli, a automassagem abdominal.

II:33. Inclinam-se os ombros para frente, apoiando-se com firmeza as palmas das
maos nos joelhos; move-se o ventre para a esquerda e para a direita como um
redemoinho em um rio. Os siddhas chamam esta técnica de nauli, [0 movimento do
barco nas ondas].

AT GO
TSR T |
STITSRITHILNSON T
gafepar Al T Aifet: 1 3%

mandagnisandipanapacanadi
sandhapikanandakari sadaiva |



aSesadosamayasosani ca
hathakriya mauliriyarh ca naulih || 34 ||

II:34. Esta excelente prdtica de Hathayoga elimina a inércia do fogo géstrico,
estimula a digestdo, deixa uma sensacdo agraddvel e elimina todos os males e
desajustes dos humores.

3T BYTITI:
BIZIERSI EEaR SRRl

BYTATTTATIEATAT HHITGINTON 11 34l

atha kapalabhatih
bhastravallohakarasya recapiirau sasambhramau |
kapalabhatirvikhyata kaphadosavi$osant | 35 |

Agora, o kapalabhati: a purificagao das vias respiratorias.
I1:35. Esta técnica consiste em fazer-se recaka e piiraka rapidamente, reproduzindo o
ruido do fole de um ferreiro. Esta técnica ¢ denominada de kapalabhati e elimina
todos os males [que possam surgir do desequilibrio] do kapha dosa, [0 constituinte
corporal em que predominam os elementos terra e d4gua].

S Tl el [T h e AT G |
UTOTRITH dd: FATGARREA fageafd 1 3l

satkarmanirgatasthaulyakaphadosamaladikah |

pranayamar tatah kuryadanayasena siddhyati || 36 ||

II1:36. Estas seis prdticas eliminam a obesidade, os transtornos da fleuma e as
impurezas; fazendo-se prandyama na sequéncia, alcanga-se o sucesso sem esforgo.

TTOTRITHRE | TSI 7l i |
AT  BHiTeedehH 7 AT || 391l

prandyamaireva sarve pra$usyanti mala iti |

acaryanam tu kesarmcidanyatkarma na sahmatam || 37 |

Purificacdo das nadrs, canais de circulacdo da forga vital.
II:37. Alguns mestres dizem que as nadis podem ser purificadas somente através da
préatica de pranayama e que o satkarma é desnecessdrio.

31 TAHLI
RESUG AR L ECI T
YETAUER BUST |



A REIaSIATIS Tkl
TeTeRLonfd e gaat: 11 3¢l

atha gajakarani
udaragatapadarthamudvamanti
pavanamapanamudirya kanthanale |
kramaparicayavaSyanadicakra
gajakaraniti nigadyate hathajfiaih || 38 ||

Gajakarant, a vomigao purificadora.

I1:38. Com a ajuda de miilabandha, faz-se subir o apana para a garganta e regurgita-
se o contetido do estdbmago; com a pratica gradual desta técnica do Hathayoga todas
as nadis podem ser controladas.

ERICCINEREEN IR Rttt el
IFAARIRTEHATITTII 1l 3%

brahmadayo’pi tridasah pavanabhyasatatparah |
abhiivannantakabhyattasmatpavanamabhyaset || 39 ||

Conclusoes.
I1:39. Todos os deuses, inclusive Brahma, tém-se dedicado a prética do pranayama,
livrando-se assim, do medo da morte; portanto, € conveniente praticar o controle
respiratorio.

qMIGE! THes ATd e RIpeTd |
IIEEYaHe dTaehie™d $d: |l ¥oll

yavadbaddho maruddese yavaccittarh nirakulam |
yavaddrstirbhruvormadhye tavatkalabhayarn kutah || 40 ||

II:40. Enquanto o prana estiver controlado, a mente calma e estdvel, e o olhar fixo no
espaco entre as sobrancelhas, ndo haverd medo da morte.

faferqarmurRTATEes foefad |
gyroTTeed T gafeertd 7rea: 1l ¥ell

vidhivatpranasamyamairnadicakre vi§odhite |
susumnavadanarh bhittva sukhadvisati marutah || 41 ||

II:41. Uma vez purificadas as nadis com a pratica regular de pranayama, o prana
atravessa a entrada da susumnanadr e facilmente flui por ela.



3T HAAT
ATEd AR A2 ISt |
T H G RIT: SeTeeer 7T 1| %R

atha manonmani
marute madhyasariicare manahsthairyam prajayate |
yo manahsusthiribhavah saivavastha manonmani || 42 ||

Agora, o manomani.
II:42. Quando marut [o prana, a forca vital] flui livremente no centro [i.e., por
susumnanddi], a mente se estabiliza. Essa mente calma é chamada manomani.

Al TomRTiEETpd i $RH |
fafesr prrenaTETE iR faferTegard 11 ¥31

tatsiddhaye vidhanajiiascitrankurvanti kumbhakan |
vicitra kumbhakabhyasadvicitrarh siddhimapnuyat || 43 ||

I1:43. A fim de conseguir tal estado, os yogins experientes praticam diferentes
kambhakas, obtendo, assim, maravilhosos resultados, siddhis.

3 PRIHIST:
GISTSTTAT Hieh T STl e |
HISIBT WTHIT 7ot WIS BRHT: 1| ¥ ||

atha kumbhakabhedah
siiryabhedanamujjayi sitkar $itali tatha |
bhastrika bhramari miirccha plavinityastakumbhakah || 44 ||

Agora, os varios kiribhakas: os oito pranayamas.

I:44. H4 oito kambhakas [ou pranayamas): siryabhedana, ujjayi, sitkart, sitalr,
bhastrika, bhramari, miirccha e plavini. [Kumbhaka quer fizer “retencdo”. Aqui é
sindbnimo de pranayama. Bedha significa “atravessar”, e refere-se a passagem do ar e
o fluxo vital pelas narinas].

eI G P! T TR |

PRI TP BB [SAME: 11 ¥4l

piirakante tu kartavyo bandho jalandharabhidhah |
kumbhakante recakadau kartavyastiiddiyanakah || 45 ||

Bandhas, as ativagdes no pranayama.
I1:45. Ao final de piiraka, a inspirag¢do, deve-se praticar jalandharabandha; e, ao final
de kiirnbhaka e no inicio de recaka, a expiracao, deve-se fazer uddiyanabandha.



TP BUSHERA B |
e UfAAT ST STEMATST: 11 ¥& 1

adhastatkuficanenasu kanthasankocane krte |

madhye pascimatanena syatprano brahmanadigah || 46 ||

I1:46. Por meio de uma rdpida ativacdo do perineo, [adhastat, consegue-se o
millabandha]. Ao mesmo tempo deve ser feita a ativacdo da garganta,
[kanthasarikoca, i.e., jalandharabandhal. A forga vital é conduzida para o canal
central, brahmandadi, com [a ajuda] do alongamento posterior do abddmen
[pascimatanena i.e., uddiyanabandha]. [Noutras palavras, praticando-se
jalandharabandha, mitlabandha e uddiyanabandha ao mesmo tempo, o prana flui
por susumna. Ao dizer madhye pascimatanena, Svatmarama refere-se aqui a ativacao
do baixo ventre (literalmente, o “alongamento da parte posterior medial”), € ndo ao
pascimottanasana, a conhecida postura da pinga.]

TYHTA RIS T HUSIEHT A |
T SR IS MSZIAT M 1l ¥l

apanamirdhvamutthapya pranam kanthadadho nayet |
yogT jaravimuktah sansodasabdavaya bhavet || 47 ||

II:47. Impulsionando o apana para cima [com a ajuda do mitlabandha] e fazendo
descer o prana a partir da garganta [com o auxilio do jalandharabandhal, o yogin
livra-se da velhice e torna-se [sauddvel, enérgico e bem disposto] como um jovem de
dezesseis anos.

SRR CEESU

ST @S AT I S dd: |

ZETSIT SHIGS dfe:wf ge ;11 ¥l
atha stiryabhedanam

asane sukhade yogi baddhva caivasanarh tatah |
daksanadya samakrsya bahihstharh pavanarh §anaih || 48 ||

Siryabhedana, a respiracdo solar.
I1:48. Para fazer este kumbhaka, o yogin deve sentar-se em um dsana adequado, em
um assento confortdvel, e inalar lentamente pela fossa nasal direita (pirigala).

HATRLEHETIT e FR |

qd: I TATSIT TR 9 11 ¥R1I




akesadanakhagracca nirodhavadhi kumbhayet |
tatah §anaih savyanadya recayetpavanarh $anaih || 49 ||

I1:49. Na sequéncia, deve praticar kimbhaka até sentir o prana penetrar em todo o
seu corpo, desde a ponta dos cabelos até as unhas dos dedos dos pés; entdo deve

exalar lentamente através da fossa nasal esquerda (ida).

et et R |
T: GRS, Bl GG 1l woll

kapalasodhanarh vatadosaghnarh krmidosahrt |

punah punaridarh karyarn siiryabhedanamuttamam || 50 ||

II:50. Este excelente sitryabhedana deve ser praticado repetidas vezes, pois esvazia o
cérebro (I6bulos frontais e seios nasais), combate os parasitas intestinais e cura os
males causados por excesso de vata, [o constituinte corporal formado pela

combinagao dos elementos ar e espago].

31 I

TE IR ATENATHIGS Ua 91: |

YT o ﬁamaggaa q aﬂ'{?ﬁ'ﬁ[ I aRll
atha ujjayt
mukharh sahyamya nadibhyamakrsya pavanarn $anaih |
yatha lagati kanthattu hrdayavadhi sasvanam | 51 |

Ujjayrt, a respiracao que confere a vitoria.
II:51. Ujjayr: com a boca fechada, inala-se lentamente por ambas as fossas nasais, de
tal forma que o ar produza um ruido (surdo) ao passar pela garganta em direcdo aos

pulmoes.

Y IcpRIRISITOT RIS e |
IATHSITE PHUS EHATIIE T 1l 4Rl

plirvavatkumbhayetpranarh recayedidaya tatha |
§lesmadosaharam kanthe dehanalavivardhanam || 52 |

I1:52. Depois, pratica-se kitrnbhaka segundo a descricdo anterior, mas exalando pela
narina esquerda (ida); com esta técnica eliminam-se os problemas de excesso de
mucosidade na garganta e incrementa-se a capacidade digestiva do corpo.

EIE SR CPIGURHEIEEINC L
Tesdl faSdl BRI g FHHA 1| 63l



nadijalodaradhatugatadosavinasanam |
gacchata tisthata karyamujjayyakhyarh tu kumbhakam | 53 ||

II:53. A respiragdo ujjayi também cura a hidropsia e os desequilibrios nas nadis e nos
dhatus; este kitmbhaka pode ser praticado em pé, estando-se imével ou caminhando.

31 Hiehrdl
ikl FATIAT I HOHT TSI |
TIMIATHIN BrAcal Tediare: 11 «X i

atha sitkart
sitkarh kuryattatha vaktre ghranenaiva vijrmbhikam |

evamabhyasayogena kamadevo dvitiyakah || 54 |

Sitkart, a respiracao refrescante.

I:54. Ao inalar, produz-se um som sibilante, mantendo a lingua entre os dentes;
depois, exala-se pelo nariz. A prética continuada desta técnica torna o yogin belo
como o Deus do Amor, Kamadeva.

AT TFHAT: GEHERBRE: |
T &JHIT 7 O 2T AaTas U 11wl
yogini cakrasarhmanyah srstisarnharakarakah |
na ksudha na trsa nidra naivalasyar prajayate || 55 ||

II:55. Assim, ele se torna atraente para as yoginis, controla suas acdes, ndo sente
fome nem sede, nem se vé afetado pela sonoléncia ou pela preguica.

I o SR Haygaaisid: |

3 TIfEHT g A=t YfAHuse 11 wgll

bhavetsattvarh ca dehasya sarvopadravavarjitah |
anena vidhina satyarh yogindro bhiimimandale || 56 |

II:56. Com esta prdtica ele consegue forca fisica e torna-se um yogindra, um mestre
de Yoga, livre de todas as aflicoes.

3¢ STl

e agHIES YdaepRIaTaAH |
SHGHTORANT e gl 1l woli
atha Sitalt

jihvaya vayumakrsya piirvavatkumbhasadhanam |
$anakairghranarandhrabhyam recayetpavanarh sudhth || 57 ||



Sitali, a respiracdo refrescante.

II:57. Para fazer sitali, inala-se através da lingua, colocada em forma de calha. A
lingua imita o bico de um pdssaro, ficando projetada um pouco para fora dos labios.
Na sequéncia, exala-se lentamente pelo nariz.

A eI T~ O &7 o |
faroTfor sftaett a1 HiRred Fef< 2 1 acl

gulmaplihadikanroganjvararh pittarh ksudhar trsam |
visani §7talT nama kumbhikeyarh nihanti hi || 58 ||

I1:58. Este kiambhaka cura doengas do abdomen e do bago, dentre outras; também
evita febre, tendéncia a ter transtornos biliares, fome, sede e neutraliza os venenos.

31 TG
FHateul G M UTede 39 |
=TT YAdedcqdqTagoTe=A 11 6Rll

atha bhastrika
tirvorupari sarhsthapya §ubhe padatale ubhe |

padmasanarh bhavedetatsarvapapapranasanam | 59 ||

Bhastrika, a respiracdo do fole.
I1:59. Ao adotar-se padmasana, colocando-se os pés sobre as coxas opostas,
eliminam-se os efeitos nocivos de todas as doencas.

GRIFIEITE SGEa] GaUTared: gl |
G HIRI g UT0T |10 W= 1 Eoll

samyakpadmasanar baddhva samagrivodarah sudhih |

mukharh sahyamya yatnena pranar ghranena recayet || 60 ||

TYT A ThUS HATATI T T |
AT AT E=Ter e 7edd 1l €211

yatha lagati hrtkanthe kapalavadhi sasvanam |
vegena piirayeccapi hrtpadmavadhi marutam | 61 |

II:60-61. Apds ter adotado corretamente tal postura, com as costas e a nuca
alinhadas, fecha-se a boca e exala-se com energia pelo nariz de forma tal, que se sinta
a pressdo no coragdo, na garganta e na cabeca; entdo, inala-se rapidamente, até que a
forga vital alcance o 16tus do coracgao, anahatacakra.



T feRERRE R g g |

T AIEBROT AT i =ed 1| &Rl
AT TR Terdeer o |

T AT oIEe T GAUT IR 11 &3 11

punarvirecayettadvatpiirayecca punah punah |
yathaiva lohakarena bhastra vegena calyate || 62 |
tathaiva svasarirastharh calayetpavanar dhiya |
yada §ramo bhaveddehe tada siiryena piirayet || 63 ||

I1:62-63. Repete-se a expiragcdo e a inspiracdo desta forma sucessivamente, como o
ferreiro que maneja seu fole com forca; assim, consegue-se uma circulacdo constante
de prana pelo corpo; ao sentir o corpo cansado, exala-se [vagarosamente] por
pingald, a narina direita.

T WeqUH el el o7 |
YRITTG T HATaSiA AT AT g 11 €11

yathodararh bhavetptirnamanilena tatha laghu |
dharayennasikarmh madhyatarjanibhyarh vina drdham || 64 ||

II:64. Apds encher o interior do corpo com prana, fecham-se ambas as fossas nasais

com o polegar, o anular e o minimo.

faferacpries et Tafeg Ao |
raftrversTed SRR 1 gall

vidhivatkumbhakar krtva recayedidayanilam |

vatapittaslesmahararn §ariragnivivardhanam | 65 ||

I1:65. Faz-se entdo kirmbhaka segundo a descricdo anterior e exala-se [lentamente]
através de ida, [a narina esquerda]. Isto elimina os desequilibrios causados pelo
excesso de pitta, kapha e vata e estimula o fogo géstrico do corpo.

PUS! S far uad gag f&dd |
TSI HIBHERTCHTIHA 1| &8I

kundali bodhakarh ksiprarh pavanam sukhadarh hitam |
brahmanadimukhe sarhsthakaphadyargalanasanam || 66 ||



II:66. Este procedimento desperta a kundalini rapidamente, purifica as nadis, é
agraddvel e benéfico; desta maneira eliminam-se os obstidculos que obstréem a
entrada de susumnanadr.

R EAA R e |
ISl e TR FRTE faeq 11 el

samyaggatrasamudbhiitagranthitrayavibhedakam |
viSesenaiva kartavyar bhastrakhyarh kumbhakarn tvidam || 67 ||

I1:67. Este kimbhaka, denominado bhastrika, deve ser praticado com afinco, pois faz
com que o prana atravesse os tr€s “nds’ (granthis) que estdao ao longo de
susumnanadi. [Esses trés “nés” energéticos, chamados brahmdgranthi, visnugranthi e
rudragranthi, sdo obstaculos ao longo do canal central que a energia psiquica precisa
percorrer apds haver despertado. O primeiro estd localizado no cakra bdsico,
migladhdra, o segundo no cakra cardiaco, anahata, e o terceiro, no cakra do
intercilio, djiiacakra. Sua funcdo é prevenir o despertar indesejado da energia
potencial (kundalini).]

3rer ITHET

S —
SIS T HSH<H |
IO HIMI T T

L

T ST BIgH=A AT 1 &¢I

atha bhramar1

vegadghosarh purakarh bhringanadari
bhriginadarh recakarh mandamandam |
yogindranamevamabhyasayogac

citte jata kacidanandalila || 68 |

Bhramart, a respiracao da abelha.

II:68. Inala-se rapidamente, produzindo um som semelhante ao do vo6o do zangdo;
depois, expira-se lentamente [apds a retencdo com os pulmdes cheios], produzindo o
som do vdo da abelha. Com a pritica deste exercicio, os grandes yogins
experimentam uma felicidade indescritivel em seus coracgdes.

31 et
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atha murccha
purakante gadhatararh baddhva jalandhararn $anaih |
recayenmiircchakhyeyarh manomiirccha sukhaprada || 69 ||

Miirccha, a respiragdo extenuante.
I1:69. Ao final de piiraka, executa-se um firme jalandharabandha e, depois, expira-se
lentamente; este kizmbhaka reduz a atividade mental de forma muito agradavel.

31T TATIeAT
3T WA GRATATIRATR: |
TR S0 G@ETedd Terosed 1l \soll

atha plavint
antah pravartitodaramarutapiiritodarah |
payasyagadhe’pi sukhatplavate padmapatravat || 70 |

Plavini, a respiragdo que permite flutuar.
II:70. Com os pulmdes completamente cheios de ar, o yogin pode flutuar facilmente
sobre as dguas, como uma folha de 16tus.

TG Wi ST RBHHE: |
gfed: baadfd it fefaet 7d: 1 vl

pranayamastridha prokto recapiirakakumbhakaih |
sahitah kevalasceti kumbhako dvividho matah || 71 |

Dois tipos de retengdo respiratdria, kiimbhaka.

I1:71. Ha trés tipos de prandayama: recaka, piiraka e kiimbhaka: exalagao, inspiragao
e retengdo [com pulmdes cheios ou vazios]. O kimbhaka é também de dois tipos:
sahita [com pitraka e recaka] e kevala [sem piiraka nem recakal.

ATTchacblg: VT fed dTaRadd |

T YLeb Hehed T GG TGTFHROT 11 \9R|
yavatkevalasiddhih syatsahitarh tavadabhyaset |
recakarh plirakarh muktva sukharh yadvayudharanam || 72 ||

Kevalakimbhaka, a retengdo isolada.

I1:72. Kevala é um kirimbhaka independente de piiraka e recaka, durante o qual se
retém o prana sem esforco algum; enquanto ndo se dominar totalmente o
kevalakimbhaka, deve-se praticar sahita.



ATOTATHI ST | T FIAGHE: |
FATP Hae! T8 Al 1 931

pranayamo’yamityuktah sa vai kevalakumbhakabh |

kumbhake kevale siddhe recapiirakavarjite || 73 ||

I1:73. Este pranayama acima mencionado é de fato a retencdo isolada,
kevalakiurmbhaka. Quando se aperfeicoa essa retengdo livre, ha auséncia de expiracdo
e inspiracdo. [Noutras palavras, o kevalakirbhaka é um tipo de absor¢ao meditativa
na qual a cessacdo do movimento respiratério acontece isoladamente do processo
voluntério de inspirar ou expirar.]

7 T8 gt Tosferfery ey faerd |
ITeT: BIAGHT JE IFHROTT 1l \9¥ ||

na tasya durlabharh kimcittrisu lokesu vidyate |
$aktah kevalakumbhena yathestarh vayudharanat || 74 ||

II:74. Quando se domina o kevalakiimbhaka, sem necessidade de piiraka e recaka,
nao existe nada no mundo [interior] que esteja fora do alcance do yogin.

TSTITTOE =Y 9 AT H99: |

FRIPBIHUSH S FUSHIEEIAT Had |

IATAT YT < S IG STAd 11 \9all
rajayogapadarh capi labhate natra sarh$ayah |
kumbhakatkundalibodhah kundalibodhato bhavet |
anargala susumna ca hathasiddhisca jayate || 75 ||

II:75. Por meio de kevalakiimbhaka desperta-se a kundalini e o canal susumna fica
livre de obstdculos, alcancando-se [gradualmente] a perfei¢do do Rajayoga.

TS TAT TSI AT AT 8 |
7 et Ial JHEaTH: FaEd 11 el

hatharh vina rajayogo rajayogarh vina hathah |
na sidhyati tato yugmamanispatteh samabhyaset || 76 ||

Rajayoga e Hathayoga.

I1:76. Nao se pode aperfeicoar o Hatha sem a prdtica do Rajayoga; ndo se pode
aperfeicoar o Rajayoga sem a prdtica do Hatha. Portanto, é preciso praticar ambos
até consumar depois a perfeicao.



FABUTORIET Pioord RIS |
TIARITEATT TSTATTIE T 11 99l

kumbhakapranarodhante kuryaccittarh nirasrayam |
evamabhyasayogena rajayogapadari vrajet || 77 ||

II:77. Ao final da retencdo do alento no kiirmbhaka, deve-se afastar a mente de todos
os objetos. Praticando-se dessa maneira, alcancar-se-a o Rajayoga.

TY: P I FHAT
TP T3 G |
ENUCINCESRINECARE]
EIEIENIEERICIEG e G AT

vapuh kr§atvarh vadane prasannata
nadasphutatvarh nayane sunirmale |
arogata bindujayo’gnidipanarn
nadivi§uddhirhathasiddhilaksanam | 78 ||

Efeitos da prética.

II:78. Quando se aperfeicoa o Hathayoga, aparecem os seguintes sinais: agilidade
fisica, brilho no rosto, manifestacdo da vibragdo sutil interior (ndda), olhar
penetrante e claro, satiide, controle do fluido seminal (bindu), aumento do fogo
digestivo e total purificacdo das nadrs.

Sid TaveITUbrI fadIaTueeT: |

iti hathapradipikayarm dvitiyopade§ah |

Aqui conclui-se o segundo capitulo da Hathayoga Pradipika [que versa sobre a
purificacdo das nadis, nadisodhana, a expansiao da forca vital, os pranayamas e as
purificacdes corpdreas, satkarmas].
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Capitulo III

TEAITETH T FATIRISTEA=I: |
ST IITAT0T TEATEIRT T8 Huse! 11 2l

sa$ailavanadhatrinarh yathadharo’hinayakah |

sarvesam yogatantranarm tathadharo hi kundali | 1 |

Kundalint, o poder serpentino.

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

o1 eud a:izl?\Tal‘ la §Ug&i |
T gaifor w=r e g=sta =T i 1l
supta guruprasadena yada jagarti kundali |
tada sarvani padmani bhidyante granthayo’pica| 2 |

III:2. Quando a adormecida desperta pela mediacdo do guru, todos os cakras e todos
os granthis sdo atravessados [i.e., todos os obstdculos sdo superados].

TOTR S[USHT AT TSI |

1 o TARTeTl qaT Bl a=-H 1 311

pranasya §iinyapadavi tada rajapathayate |
tada cittarh niralambarh tada kalasya vaficanam || 3 |

III:3. [Entdo,] susumnanddr torna-se o caminho real do prana, a mente fica inativa
[i.e., seus conteddos ndo geram novas aflicdes] e o yogin vence a morte.

YT ST SRR HeTae: |
RENIE R GRS LB o Ee SRR

susumna $linyapadavi brahmarandhrah mahapathah |
$maganarh $ambhavi madhyamargascetyekavacakah | 4 |



III:4. Susumnda, Sunyapadavi, brahmarandhra, mahapatha, Smasana, Sambhavr,
madhyamdarga, referem-se a mesma realidade.

THTEIII AT TeTerfagriede |
STETERAE ol Hanard a1l Gl

tasmatsarvaprayatnena prabodhayitumi§varim

brahmadvaramukhe suptarh mudrabhyasarn samacaret | 5 ||

III:5. Assim, deve-se praticar com empenho as diversas mudras a fim de despertar a

poderosa deusa kundalini que dorme, fechando a entrada da porta de acesso ao
Absoluto, susumnanadi.

HETHST HETe-T HETas Wl |
IS AT T SR 1| &

mahamudra mahabandho mahavedhasca khecarf |
uddiyanarh millabandhasca bandho jalandharabhidhah || 6 ||

FHXOT ToRIdreET asiiel! TferdaTet T |
32 & HZ1eeres SRIFROHTSHH 1l 9l

karani viparitakhya vajroli §akticalanam |

idarh hi mudradasakarh jaramarananasanam || 7 ||

Mudras, gestos de poder.

III:6-7. As dez mudras sao mahamudra, mahabandha, mahavedha, khecarr,
uddiyanabandha, milabandha, jalandharabandha, viparitakarani, vajrolimudra e
Sakticalana. Elas destroem a velhice e eliminam a morte.

AT e sivereH |

oo HAGGHT oA FEATHY 11 |
adinathoditarh divyamastai§varyapradayakam |
vallabharh sarvasiddhanarh durlabharh marutamapi || 8 ||

III:8. Siva ensinou estes dez gestos que proporcionam 0s oito poderes paranormais
(siddhis); os siddhas, yogins perfeitos, se esforcam em sua prética, mas as mudras sdo
dificeis de serem dominadas, mesmo para os deuses.

T U FeT ITABUSEHA |

PRI qerded FoTs gLd FT |l Rl

gopaniyarh prayatnena yatha ratnakarandakam |

kasyacinnaiva vaktavyar kulastrisuratar yatha || 9 ||



III:9. Devem ser cuidadosamente mantidas em segredo, como um tesouro. Nao
devem ser mencionadas a ninguém, assim como ndo deve ser mencionada a
possibilidade de uma relacdo adiltera a uma mulher honrada.

37T WRTHET
UTeHeH aTHA AT e ZferoTm |
YHIRA U< Pl BT ¥R |l 2ol
atha mahamudra
padamillena vamena yonirh sampidya daksinam |
prasaritarn padarh krtva karabhyarnh dharayeddrdham | 10 ||

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

HUS T4 AR YA |
T 2USEd: 9l SUSIHR: USTad 1l 221l

kanthe bandharh samaropya dharayedvayumiirdhvatah |
yatha dandahatah sarpo dandakarah prajayate | 11 ||

III:11. Depois, contrai-se a garganta [em jalandharabandha] e, retendo a forga vital
que foi inalada, esta deve ser conduzida para cima [com a ajuda do milabandhal,
assim como quando uma serpente € batida com um bastdo, assume a forma de um
bastao.

s AT T 9MfeRd: PUSH! TEdT Had |
T G AT ST fegersa 1l Rl
rjvibhiita tatha §aktih kundali sahasa bhavet |

tada sa maranavastha jayate dviputasraya || 12 |

III:12. Desta forma a kundali move-se para cima, como uma serpente cutucada por
uma vara. Entdo, as outras nadis ficam [geladas], sem vida, [pois o prana ja ndo as
percorre].

T I IR TG AT |
HEMGT = d-d aef~d feiamT: 1l 2311

tatah Sanaih $anaireva recayennaiva vegatah |
mahamudram ca tenaiva vadanti vibudhottamah || 13 ||



II1:13. Exala-se depois muito lentamente, nunca depressa; os sdbios denominam esta

pratica mahamudra, o grande selo.

3 W] FETRT HeTite: WefomT |
HETRISTEAT 2IT: &ffd= RuTe: |
HETYS] o 39 Fgf fagemn: 1 el

iyarh khalu mahamudra mahasiddhaih pradarsita |
mahaklesadayo dosah ksiyante maranadayah |
mahamudrarh ca tenaiva vadanti vibudhottamah | 14 ||

IlI:14. Com esta prética, destroem-se os klesas, aflicdes existenciais, e vence-se a
morte; € por isso que os homens mais sdbios a chamam mahamudra.

TS J TR T GO |
Ao HITSEAT adl Hel fadsiad 11 2all

candrange tu samabhyasya stiryange punarabhyaset |
yavattulya bhavetsankhya tato mudram visarjayet || 15 ||

III:15. Depois de praticar com o [calcanhar] esquerdo [no perineo] deve-se repetir
com o direito, finalizando a pritica quando se houver executado igual niimero de

vezes para cada lado.

7 & wegmye a1 @ g sfo A1 |

1T i fers S digoHf SEfa 1 el
na hi pathyamapathyarh va rasah sarve’pi nirasah |
api bhuktarh visarh ghorarh plylisamapi jiryati || 16 ||

z

III:16. Para quem pratica [mahamudra]l nenhum alimento é mais sauddvel ou
prejudicial, pois todas as coisas, independentemente de seu sabor, inclusive as que
nao t&€m sabor, e até o mais poderoso veneno, sdo digeridos e tornam-se como néctar

para ele.

815335!3€|Fi?ﬂ5i”3i“41 |

T EIT: & il HeTel d IS 1l 29l
ksayakusthagudavartagulmajirnapurogamah |
tasya dosah ksayarh yanti mahamudram tu yo’bhyaset || 17 |



II:17. Aquele que pratica mahamudra supera problemas como emagrecimento, lepra,
hemorréidas, inchaco do abddmen, moléstias digestivas e outras.

Fferd HTYET HeTfafgRT Jom |
ORI T 7 ST I8 BRIt 1l el

kathiteyarh mahamudra mahasiddhikara nrnam |

gopaniya prayatnena na deya yasya kasyacit || 18 |

III:18. Assim foi descrita a mahamudra, que proporciona grandes siddhis aos
homens. Deve ser mantida em rigoroso segredo, sem reveld-la a ninguém.

3T HeldH:

oTfSIT AT aTeE AT Rt |

THIGUR GEITT Zfefol =707 <1 1| 2RI
atha mahabandhah

parsnirh vamasya padasya yonisthane niyojayet |
vamorilpari sarhsthapya daksinam caranarh tatha || 19 ||

Mahabandhah, a grande ativacgao.
III:19. Coloca-se o calcanhar esquerdo contra o perineo e o pé direito sobre a coxa
esquerda.

TR AT A1 %D b e |
et argHTgs=g e fRasrId 1l o1l
plirayitva tato vayurh hrdaye cubukarh drdham |

nispidyar vayumakuficya manomadhye niyojayet || 20 |

II1:20. Depois da inspiragdo, pressionando-se firmemente o queixo contra o peito [em
jalandharabandhal, deve-se ativar os esfincteres e concentrar a atencao em susumnd.

YR germsTfad Waefe I |
AT § G SeTTy T 11 21

dharayitva yathasakti recayedanilarh $anaih |

savyange tu samabhyasya daksange punarabhyaset || 21 ||

III:21. Apés reter a respiracdo o maior tempo possivel, € preciso exalar lentamente;
depois de ter praticado pelo lado esquerdo, deve-se fazer o mesmo mudando-se a
posicdo das pernas.



HAR  BoTfIchuse foasiad |

TRl TG IAT §=: IRl Hatefd 11 R

matamatra tu kesarcitkanthabandharm vivarjayet |
rajadantasthajihvaya bandhah $asto bhavediti || 22 |

II:22. Segundo outras versdes, ndo ¢é necessdrio ativar a garganta fazendo
jalandharabandha. Ao invés disso, deve-se pressionar a lingua firmemente contra a
raiz dos dentes superiores, jihvabandha.

31 q FAATEHTE TTfdfe: |
3T T] HeTsHT HeTfdfgyeds®: 1l 2311

ayam tu sarvanadinamiirdhvarh gatinirodhakah |
ayarh khalu mahabandho mahasiddhipradayakah || 23 ||

II:23. Através desta prética, [mahabandha feito conjuntamente com jihvabandhal,
que ajuda a conseguir grandes siddhis, detém-se o fluxo ascendente do prana por
todas as nadis.

FBIATRTHE IR OH I [ &ToT: |
BauiragH o BER UTR—A: 11 %1

kalapasamahabandhavimocanavicaksanah |
trivenisangamarh dhatte kedaram prapayenmanah | 24 |

III:24. Esta técnica permite liberar-se da grande armadilha de Yama, o deus da morte.
Facilita ainda a unido das trés correntes vitais e possibilita que a mente permaneca
concentrada em Kedara. [As trés correntes do prana sdo ida, pirgala e susumnd. Ida
e pingala ascendem desde o céccix até a cabega, percorrendo caminhos espiralados
que se cruzam, comecando nas narinas esquerda e direita respectivamente.
Susumnandadr, o canal central, ascende ao longo da espinha dorsal até o alto da
cabeca. Kedara, chamada atualmente Kedarnath, ¢ uma montanha do Himalaia no
norte da fndia, considerada a moradia mitica do deus Siva. Aqui, o texto refere-se ao
centro de forga vital localizado no topo da cabecga, sahasraracakra.]

BUATTUIHT eI St gy o |

TETHETHETSRT Bt deafardr 1l 24l

rilpalavanyasampanna yatha stri purusarn vina |
mahamudramahabandhau nisphalau vedhavarjitau || 25 ||

II1:25. Assim como a beleza e o encanto ndo servem de nada para uma mulher se nao
estiver junto a um homem, mahamudra e mahabandha sao initeis sem mahavedha.



31 HETIH:

HETITRIT I el YRBHBHT: |

AT TAHTIR 1 BUSHEAT 11 &I
atha mahavedhah

mahabandhasthito yogt krtva puirakamekadhih |
vayiinam gatimavrtya nibhrtamh kanthamudraya || 26 |

Agora, mahavedha, a grande passagem.

II:26. O yogin, sentado em mahabandha, com a mente concentrada, deve inalar e
deter o fluxo de prama tanto para cima como para baixo por meio de
Jjalandharabandha.

e AT Rt grTedes: |
eggHIdeER ary: TR WEAT: 1| 9|

samahastayugo bhiimau sphicau sanadayecchanaih |
putadvayamatikramya vayuh sphurati madhyagah || 27 |

II:27. Com as palmas das maos apoiadas no solo, o yogin deve elevar seu corpo no
ar para deixar-se cair suavemente sobre os gliteos vdrias vezes. Assim o prana
abandona as duas nadis (ida e pingala) e penetra em susumnd.

i STRd SgaE d |

HATEIT T ddl a1 fererde 11 ¢l
somasiiryagnisambandho jayate camrtaya vai |
mrtavastha samutpanna tato vayurh virecayet || 28 ||

II:28. Desta forma acontece a unido da lua, do sol e do fogo [ida, pingald e
susumnd], que conduz a imortalidade; quando o corpo adquirir aspecto de caddver, o
yogin deverd exalar [lenta e controladamente].

e STAATHT LA eHade: |

T feIdoTeT: eqd ;11 %11

mahavedho’yamabhyasanmahasiddhipradayakah |
valipalitavepaghnah sevyate sadhakottamaih || 29 ||

I1:29. Com a prédtica de mahavedha conseguem-se grandes siddhis; ele faz
desaparecer rugas, cabelos brancos e a instabilidade do corpo [sinais de
envelhecimento] sendo, portanto, praticado pelos melhores mestres.



. T 0
i 9a efUmTEIoTIEH Il 3oll
etattrayarh mahaguhyarh jaramrtyuvinasanam
vahnivrddhikararh caiva hyanimadigunapradam | 30 ||

Efeitos.
II:30. Estas sdo as trés [préticas], que devem ser mantidas em segredo e que

protegem contra a morte e a velhice, aumentam o fogo gdstrico e proporcionam
siddhis como animarn e outros.

37eT fobard < AT fed &

UIHRRETT YT e T T |

I fRTIadTHd Wed AR 11 3211
astadha kriyate caiva yame yame dine dine |
punyasambharasandhaya papaughabhidurar sada |
samyak$iksavatamevarh svalparh prathamasadhanam | 31 ||

I11:31. Estas trés devem ser feitas oito vezes ao dia, a cada trés horas; isto aumenta os
efeitos benéficos das acdes e elimina os frutos indesejdveis delas; quem receber a
instrucdo adequada deverd praticd-las gradativamente.

31e] Gl
FUTAPe! gt ufeT faudam |
eIl SEqeT Warfd ©=il 11 3211

atha khecart
kapalakuhare jihva pravista viparitaga |

bhruvorantargata drstirmudra bhavati khecari || 32 ||

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

SeTdTcale: el UMY TEIaTed |
T YragyHed TEId der Werifete: 1 331

chedanacalanadohaih kalarh kramenatha vardhayettavat |
sa yavadbhriimadhyarh sprsati tada khecarisiddhih | 33 ||



III:33. A lingua deve ser alongada gradualmente, cortando-se [o freio], massageando-
a e esticando-a até que se possa tocar com ela no [ponto atrds do] intercilio. Entdo,
consegue-se a perfeicdo em khecart.

IR ore getent femafdad |
GHIETT ddEd THAT TR 11 3% 11

snuhipatranibharm $astram sutiksnarm snigdhanirmalam |
samadaya tatastena romamatrarn samucchinet || 34 ||

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

qq: Ergaqueanat gioTana FEad |

G: Fedfe UTed AAHT HY8d 11 3ull
tatah saindhavapathyabhyarh ctirnitabhyar pragharsayet |
punah saptadine prapte romamatrarh samucchinet || 35 ||

II1:35. Depois, esfrega-se a regido com uma mistura de sal de rocha e clrcuma.
Depois de sete dias, é preciso cortar-se novamente a espessura de um cabelo.

T SBHOT YOHTY T gerd: T |
YUATHTEGHATHA ORISR JOTSdfd 11 38l

evarh kramena sanmasarh nityarh yuktah samacaret |

sanmasadrasanamiilasirabandhah pranaSyati || 36 ||

I11:36. E preciso continuar fazendo-se o mesmo durante seis meses, com cuidado e de
forma gradual. Entdo, o freio da lingua ficard completamente cortado. [Nossos
professores, ndo obstante, negaram a necessidade de cortar-se o freio da lingua, uma
vez que os mesmos resultados podem obter-se sem realizar tal operacao.]

Tl TEHE T Bedl BT giFsd |
T MG JeT ATk ageAd 1l 39l

kalarh paranmukhir krtva tripathe pariyojayet |
sa bhavetkhecari mudra vyomacakrarh taducyate | 37 ||

II:37. Quando o yogin dobrar a lingua para cima e para trds, poderd fechar o ponto
em que se cruzam as trés nadis, denominado vyomacakra; esta € a khecari mudra.



AT Bl oY fasfd |
fafgeaa A enferggerfiT: 1 3

rasanamiirdhvagar krtva ksanardhamapi tisthati |

visairvimucyate yogi vyadhimrtyujaradibhih || 38 ||

Khecarr: efeitos.

II1:38. O yogin que permanecer apenas por meio ksana [periodo de vinte e quatro
minutos] com a lingua para cima, libertar-se-4 de envenenamentos, doencas, velhice
€ morte.

T T HROT T 7 T 7 T o |
EER IR SRR R E IR RC SR W

na rogo maranarh tandra na nidra na ksudha trsa |

na ca miirccha bhavettasya yo mudram vetti khecarim || 39 |

II:39. Quem dominar a khecari ndo se verd afetado por doenca, morte, decadéncia
mental, sono, fome, sede ou falta de lucidez.

Gredd T g W07 fef=rd < HHOT |
TG A F Pl AT Hl dfd Wel| 1l Yol

pidyate na sa rogena lipyate na ca karmana |
badhyate na sa kalena yo mudrar vetti khecarim || 40 |

I1:40. Quem conhecer e dominar esta khecari mudra ficard livre de doencas, e dos
condicionamentos do karma e do tempo.

o =Rfd @ gEATfSSTET =’id © T |
GERIRCCRE LR ARt rAT o CL NI

cittarh carati khe yasmajjihva carati khe gata |

tenaisa khecarT nama mudra siddhairnirtipita || 41 ||

[lI:41. Os siddhas conceberam esta khecari mudra baseados no fato de que, pela
prética, a psiqué e a lingua alcancam o espacgo. [Khecari quer dizer “aquela que se
move no espago”’, khe].

Tt qfed 39 e wfraepra: |
T A eRd foig;: BIHAT: TATA=I T 11 %R

khecarya mudritarh yena vivararh lambikordhvatah |
na tasya ksarate binduh kaminyah §lesitasya ca || 42 |



[I:42. Uma vez obstruido o orificio da parte superior traseira do palato com a lingua
voltada para cima por meio de khecart mudra, o yogin pode controlar a ejaculagdo até
mesmo no abraco mais passional com a sua parceira.

ferd1sTT 22T foimg: ToITedT ifHoead |
T &l VTR ergl ATHHSAT 11 %311

calito’pi yada binduh samprapto yonimandalam |
vrajatyiirdhvarh hrtah $aktya nibaddho yonimudraya || 43 |

III:43. E, mesmo que aconteca a ejaculacdo, o bindu serd forcado para cima, por
meio de yonimudra.

Fefrg: TR e 9muH &fd 3. |
HIETE T F<a! 9o Sfd Afed 11 ¥l

tirdhvajihvah sthiro bhiitva somapanar karoti yah |
masardhena na sandeho mrtyurh jayati yogavit || 44 |

Somardsa: o néctar celestial.

[I:44. Quem dominar os segredos do Yoga, poderd vencer a morte em quinze dias,
mantendo a lingua fletida para trds e para cima, com a mente concentrada, bebendo o
néctar vital, somarasa. [Esta secdo faz referéncia a alquimia tdntrica: o praticante de
Hathayoga busca plasmar, ou melhor, reconhecer em seu préprio corpo, nas
experiéncias corpdreas, em todas as emogdes, em todos os pensamentos e todos os
momentos do cotidiano, a presenca invaridvel do Ilimitado. O objetivo do Hatha é
muito similar aquele que os alquimistas de Europa medieval buscavam realizar pelo
descobrimento da panaceia, o remédio que curaria todos os males, e da pedra
filosofal, que transmutaria materiais comuns em precioso ouro. No Yoga, a cura de
toda as doencgas € a sabedoria, o reconhecimento de que nds nunca ficamos doentes,
pois quem adoece é o corpo, que nés, enquanto Atma, o Ser que somos, nunca
sofremos, pois tristeza, raiva ou medo sdo contetidos da mente e ndo nossos. A pedra
filosofal € o autoconhecimento: o reconhecimento de que toda experiéncia é
experiéncia de I$vara, o Ilimitado, que é a nossa natureza real. Esse reconhecimento
admite nas praticas um processo interno, sutil e simbdlico: somarasa, o néctar lunar,
é gerado no somacakra, o terceiro olho, acima do ajiiacakra, porém goteja e é
queimado diariamente no fogo do manipuracakra, na altura do plexo solar. A
duracdo e qualidade de uma vida humana estd diretamente ligada ao fluxo e a
presenca dessa esséncia vital. Dai, a importancia dos bandhas, mudras, prandayamas e
visualizagdes € que, através desses processos, a seiva vital é entesourada na parte
superior do corpo sutil e assim, evitam-se a dispersdo da energia, as doencas, o
envelhecimento ou a morte prematura. Isto fica explicito na estrofe III:77 como
veremos. A preservacao da seiva vital é especialmente importante na prética do coito
ritual, maithund, ao qual faz referéncia este grupo de versos, bem como os préximos,
onde continua o tema da khecari mudra].



e Gyl IR I8 Af: |
BT ZEE fau q& 7 qufd 1l ¥4l

nityarh somakalaptirnar $ariram yasya yoginah |

taksakenapi dastasya visam tasya na sarpati || 45 ||

II:45. O yogin que inunda seu corpo diariamente com o néctar que flui da “lua”,
somarasa, ¢ imune ao veneno, mesmo que seja mordido pela serpente taksaka.

AT T afgEderdfd ° S |

T GIHBATIU! &1 S8 7 q=A0d 11 ¥&

indhanani yatha vahnistailavarti ca dipakah |
tatha somakalaptirnarh dehi deharh na muiicati || 46 ||

[II:46. Da mesma forma que o fogo arde enquanto houver combustivel e a 1dmpada
ilumina enquanto tiver éleo e pavio, Atma permanece [manifestado] no corpo
enquanto houver néctar fluindo desde soma, [0 cakra do terceiro olho].

TG Yerfcd fUdeHaTsoiy |
Pl dHE HI <l HeaaTdebl: 1l ¥l

gomarhsarh bhaksayennityarh pibedamaravarunim |
kulinarh tamaharh manye cetare kulaghatakah || 47 ||

III:47. Quem comer carne de vaca (gomansa) e beber aguardente (amaravarunni)
diariamente serd considerado uma pessoa ilustre; caso contrdrio, desprestigiard a sua
familia. [Comer carne e beber aguardente sdo tabus no hinduismo ortodoxo. Aqui, a
linguagem criptica em que este texto estd escrito faz alusdo a esses tabus. O verso
seguinte nos ajuda a entender melhor a instrucdo: trata-se de manter a lingua
firmemente elevada e recolhida, pressionando assim a udvula no ponto chamado
trivent, confluéncia das trés principais correntes pranicas, que fica na altura da
garganta, para assim poder perceber o sabor do néctar sutil (somarasa). Portanto,
“comer carne de vaca’ quer dizer fazer khecarl mudra, enquanto que “beber
aguardente” significa libar a secrecdo sutil (amaravarunni) produzida pela khecari.]

TreTeCHIET foTer ot 2 aref |
TITHTEETOT ] HeTaTdehTerH 1l ¥l

go$abdenodita jihva tatpraveso hi taluni |
gomarhsabhaksanarh tattu mahapatakanasanam | 48 ||

II1:48. A palavra go alude a lingua; “comé-la” (gomarnsabhaksa) é introduzir a lingua
na cavidade do palato. Isto destrdi [os frutos das] acdes erroneas.



Iﬁlgmasmnﬂaa g:l S| 28:@'@ |
TZIcadid I: GR: T TIEHETEUI 1| %11

jihvapraves§asambhiitavahninotpaditah khalu |
candratsravati yah sarah sa syadamaravarunt || 49 ||

II1:49. Quando a lingua se volta para trds e chega na garganta, o corpo aquece-se
intensamente, € nele flui o somarasa. Isto se chama amaravarunni.

TR AT AfITIme era <
TR gBIAGEEgel Feardded def |
T RCHAHE U7 THETATRN o 1l ol

cumbanti yadi lambikagramani$arm jihvarasasyandini
saksara katukamladugdhasadrst madhvajyatulya tatha |
vyadhinam haranarh jarantakaranam Sastragamodiranar

tasya syadamaratvamastagunitarh siddhanganakarsanam | 50 ||

II1:50. Se o yogin pressionar a lingua contra o orificio do palato fazendo fluir o
somarasa, que tem sabor salgado, dcido e picante, mas que também parece leite, mel
e ghi, eliminard todas as doencas e a velhice, tornar-se-4 invulneravel as armas,
alcancard a imortalidade e os oito siddhis e tornar-se-4 irresistivel para as mulheres
siddhas.

HeA: WSSTUeU=TTold ATOTIEATS €315
Feered AT e faer wrferd o formaer |
Schoe bt o foded ¥R F: foeq

et @ quiepm Ty =l Siard 1| 2l

mirdhnah sodaSapatrapadmagalitarn pranadavaptarh hathad

iirdvhasyo rasanarh niyamya vivare $aktirh pararh cintayan |
utkallolakalajalarh ca vimalarh dharamayar yah piben

nirvyadhih sa mrnalakomalavapuryogi cirarh jivati || 51 ||

III:51. Aquele que, com o olhar dirigido para cima e a lingua fechando o orificio do
palato, medita sobre ParaSakti e bebe da clara fonte do néctar, desde a cabeca até o
16tus de dezesseis pétalas (visuddhacakra), por meio do controle do prana, liberta-se
de toda enfermidade e vive muito tempo com um belo corpo, elegante como o talo da
flor de 16tus.



At el geftege T |
TR BT TG HGATOT
TESA TGB! AT BRfEfS: 1l Rl

yatpraleyam prahitasusirarn merumurdhantarastham

tasmirmstattvarh pravadati sudhistanmukharh nimnaganam |
candratsarah sravati vapusastena mrtyurnaranarm
tadbadhniyatsukaranamadho nanyatha kayasiddhih || 52 |

III:52. Aquele que possui uma mente pura [de natureza sdttvica, ndo ofuscada pela
acdo de rajas e tamas] reconhece a verdade [de Si Mesmo, Atma] no néctar
segregado a partir da cavidade de onde surgem as ndadis, na parte superior do monte
Meru [o interior da cabeca, acima do intercilio]; da lua [0 somacakra, no centro da
testa, logo acima do djiiacakra] surge o néctar, a esséncia corporal e, de sua perda, a
destrui¢do fisica. Por conseguinte, deve-se praticar a benéfica khecari mudra [para
deter-se a perda]; do contrdrio, ndo se conseguird obter a perfeicdo fisica
[caracterizada por beleza, graca, forca e autocontrole].

it A &I -gH < |
fasd @elt ger afemeR e 1 w3l

susiramh jianajanakarh paficasrotahsamanvitam |
tisthate khecarT mudra tasminstinye nirafijane || 53 ||

II1:53. Tal cavidade, na abertura superior da susumnda, € o lugar de confluéncia dos
cinco rios [as cinco principais ndadis]| e proporciona o conhecimento divino; no vazio
da abertura, livre da influéncia da ignorancia, do sofrimento e das ilusdes, [0 yogin,
pela pratica de] khecari mudra, alcanca a perfeicdo.

e GiEnd dfisTHeT qaT 9 T |
P! T FRICT TehTaeT G 11 &Y 1]

ekarh srstimayarn bijameka mudra ca khecarf |
eko devo niralamba ekavastha manonmani || 54 ||

Conclusao.

II1:54. Existe somente um bijam, um ponto a partir do qual propaga-se a Criagao:
[esse ponto € o mantra] Om; existe somente uma mudra: khecart, existe somente um
dever: chegar a ser livre de todos [os condicionamentos]; existe somente uma atitude:
manomant, a equanimidade da mente.



3 IGATTH:

&1 AT YT USRI Id: |

TEHTGEITATEATST TN FHTE: 11 wall
atha uddiyanabandhah
baddho yena susumnayarm pranastiiddiyate yatah |
tasmaduddiyanakhyo’yarh yogibhih samudahrtah || 55 ||

Uddiyanabandha, elevando a energia.
III:55. Uddiyanabandha: assim se chama entre os yogins esta prética porque, ao fazé-

la, o prana voa para cima por susumna. [Uddiyana significa, literalmente, “voo

ascendente”.]

SEIH Pod TETIHT HE™IT: |
IERATH ded |ad TsTERd 11 w&ll

uddinar kurute yasmadavisrantarn mahakhagah |
uddiyanar tadeva syattava bandho’bhidhiyate || 56 |

III:56. Gracas a este bandha, o grande pédssaro prana voa incessantemente através de

susumnd; na sequéncia, explica-se o uddiyanabandha.

I UfGH a AEed I BRA |
SERM! T T IATIFRAT 11 49l

udare pascimarh tanarh nabheriirdhvarh ca karayet |
uddiyano hyasau bandho mrtyumatangakesari || 57 ||

II1:57. Chama-se de uddiyanabandha a retragdo do abdomen para cima do umbigo
[de tal forma que faca pressdo em direc@o as costas e ao diafragmal; é o ledo que

vence o elefante [i.e., a morte].

IERIH g e B0 Bied Jef |
TG TE TaI ST TBUTId 11 &l
uddiyanar tu sahajarh guruna kathitar sada |
abhyasetsatatarn yastu vrddho’pi tarunayate || 58 ||

II1:58. Aquele que praticar com frequéncia uddiyanabandha seguindo as instrucdes
de seu guru até que a ativacdo se produza de forma natural e constante,

rejuvenescerd, por idoso que seja.

ALY qH FATSIA: |
YOHHTIEH ST 7 ;1| okl



nabheriirdhvamadha$capi tanarh kuryatprayatnatah |

sanmasamabhyasenmrtyurh jayatyeva na sarh$ayah | 59 ||

III:59. Deve-se ativar vigorosamente o abddmen na regido do umbigo para cima e
para trds. No prazo de seis meses triunfar-se-d sobre a morte, sem sombra de duvida.

GAYTHY THT IAH! GERATE: |
IfEAT g& o= ferd: WTATTerehT Waid Il ol

sarvesameva bandhanam uttamo hyuddiyanakah |
uddiyane drdhe bandhe muktih svabhaviki bhavet || 60 |

III:60. Entre todos os bandhas, uddiyana € o melhor. Quando se consegue domina-lo,
a libertacdo acontece espontaneamente.

3T TATT:

IO FrftesT AfEeageT |

SUTEATEST Feaasfeiad 11 &2l
atha milabandhah

parsnibhagena sampidya yonimakuficayedgudam |
apanamiirdhvamakrsya milabandho’bhidhiyate || 61 ||

Miilabandha, ativagdo da raiz do corpo sutil.
III:61. Para fazer-se mitlabandha deve-se pressionar o perineo com o calcanhar e

contrair os [esfincteres do] dnus [e da uretra, além do assoalho pélvico], para fazer
subir a forca vital apana.

STETTIAAYT T e H&d AT |
ATpFH d WgHs fe I 11 &1l

adhogatimapanarh va tirdhvagarh kurute balat |
akuficanena tarh prahurmiilabandharn hi yoginah || 62 ||

III:62. Por meio da ativagdo do cakra basico (miiladhara), a corrente vital (apana)

que normalmente flui para baixo, é forcada a subir [por susumnal; os yogins chamam
este exercicio de milabandha.

TS Ty GRS agHTGEd |
IR IR JAT Tred GHETT GHROT: 11 €311

gudarh parsnya tu sampidya vayumakuficayedbalat |
vararh varam yatha cordhvarh samayati samiranah | 63 ||



III:63. Pressionando-se o calcanhar contra o perineo, faz-se forca sobre o apana até
iniciar o movimento ascendente.

HTOTTAHT ATG TS, HeTeed ebdT |
Tt AR TS Tesdr A G Il €Y1

pranapanau nadabindii milabandhena caikatam |
gatva yogasya sammsiddhim yacchato natra sarmSayah | 64 ||

II:64. Através do mitlabandha, tanto prana e apana como nada e bindu unem-se e
proporcionam o sucesso no Yoga, sem sombra de ddvida.

SOOI &7 s |
AT vatd JeiSTi add JeaeHTd Il &all

apanapranayoraikyarh ksayo mitrapurisayoh |

yuva bhavati vrddho pi satatarh miilabandhanat || 65 |

II1:65. Com a prética constante de mitlabandha alcanga-se a unido de prana e apana,
reduzem-se consideravelmente as excregdes e até os mais velhos rejuvenescem.

Y ST AT W1 dfgHISAH |
AR e STrrd argATEdr 1l &8l

apana tirdhvage jate prayate vahnimandalam |
tadanalasikha dirgha jayate vayunahata || 66 ||

[II:66. Quando apana se eleva e alcanca a morada do fogo [manipuracakra], alimenta
e intensifica a chama [do fogo interior].

AT ATAT TSI HTOTHITEEYERH |
AATAIEIGTE] ST SESTETT 1l €91

tato yato vahnyapanau pranamusnasvariipakam \
tenatyantapradiptastu jvalano dehajastatha || 67 |

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

A U el Gl G |
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tena kundalini supta santapta samprabudhyate |
dandahata bhujangiva ni§vasya rjutam vrajet || 68 ||

bilarh pravisteva tato brahmanadyarn taram vrajet |
tasmannityarn miillabandhah kartavyo yogibhih sada || 69 ||

II1:68-69. Kundalint adormecida, aquecida por esse abrasamento, desperta. Tal como
uma serpente tocada por uma vara, levanta-se sibilando; e, como se entrasse em sua
toca, entra na brahmandadi [i.e., susumnd, o canal central]. Portanto, o yogin deve
sempre praticar mitlabandha.

Y SIS

HUSHTpoeA g TR e |

T SATAERTEATST SHGIATRI: 1| \sol|
atha jalandharabandhah
kanthamakuficya hrdaye sthapayeccibukarn drdham |
bandho jalandharakhyo’yarh jaramrtyuvinasakah || 70 ||

Jalandharabandha, o fecho que controla as redes pranicas.

III:70. Contrai-se a garganta e mantém-se o queixo firmemente recolhido em dire¢ao
[a parte superior do] peito [sem, contudo, necessariamente tocd-lo. A prética do]
Jjalandharabandha destréi a velhice e a morte.

FEATR & TERTSTTT e T TeTeTy |
AT TR T FUSGEIEARA: 1| 92|

badhnati hi sirajalamadhogami nabhojalam |
tato jalandharo bandhah kanthaduhkhaughanasanah || 71 ||

III:71. Este bandha é chamado de jalandhara porque ativa a rede das nadis e detém o
fluxo descendente do néctar, que goteja a partir do somacakra, no centro da testa,
através da cavidade do palato. O jalandharabandha elimina todas as afecgdes da
regido da garganta.

TR Fd T4 BUSHBIALTT |
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jalandhare krte bandhe kanthasarmkocalaksane |
na piyiisarh patatyagnau na ca vayuh prakupyati || 72 ||

II:72. Quando se ativa a garganta em jalandharabandha, o néctar [do somacakral]
ndo seca no fogo géstrico [manipuracakral e o prana nado se agita [ndo se desvia do
caminho correto].



PUSHBIEAT & TSl TIRFIEEA |
T HE, 310 SISITIRE~AT || 9311
kanthasarmkocanenaiva dve nadyau stambhayeddrdham |

madhyacakramidarh jiieyarh sodasadharabandhanam || 73 ||

II:73. Quando a garganta estd firmemente ativada, as duas nadis [ida e pingala)
ficam “mortas” [inativas]. Na garganta, [fica o visuddhacakra, onde] confluem as
[nadis que conectam os] dezesseis centros vitais. [Esses dezesseis pontos vitais,
chamados adharas sdo: os polegares, os tornozelos, os joelhos, as coxas, o perineo, o
pénis ou o clitéris, o umbigo, o coracdo, a nuca, a garganta, a lingua, o nariz, o
intercilio, a testa, a cabeca e o brahmarandhra (no topo dela).]

TR §IGSe SfgaT g FRAT |

531 I gl e aredafad afer 1wy
miilasthanam samakuficya uddiyanar tu karayet |
idarh ca pingalarh baddhva vahayetpa$cime pathi || 74 ||

Bandhatraya, a ativagao triplice.
III:74. [Junto com] a elevacdo do assoalho pélvico, milasthanar, deve praticar-se

[igualmente] o uddiyanabandha. O fluxo da forca vital deve ser dirigido para o canal
central, susumna, fechando os canais laterais, ida e pingala.

3T faema aTfa gaAT @@ |
Tl T ST HISHRITCD qeT 11 94l

anenaiva vidhanena prayati pavano layam |

tato na jayate mrtyurjararogadikarn tatha || 75 |

III:75. Desta forma, o prana fica imével em susumna e vence-se a velhice, a doenga e
a morte.

TS IS ARTiies Ifdad |

ST ESASTOT GTE AT ferg: 11 9l
bandhatrayamidarh §restharn mahasiddhai$ca sevitam |
sarvesarn hathatantranar sadhanarh yogino viduh || 76 ||

II:76. Os yogins conhecem estes trés bandhas que os grandes siddhas praticavam;
eles sdo meios fundamentais para conseguir-se o sucesso no Hathayoga.

Afchiercadd FaTeHd [GaBiumT: |
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yatkimcitsravate candradamrtarh divyartpinah |
tatsarvarn grasate siiryastena pindo jarayutah || 77 ||

Viparitakarani mudra, a atitude invertida.
II:77. Viparitakarant mudra: todo o néctar (somarasa) que a lua celestial
[somacakra] produz, acaba sendo devorado pelo sol. E assim que o corpo envelhece.

3¢ fadiaestoft g1

TATIET BP0T feed g e ey |

TEURITAl 31 7 g S HIe: 11 el
atha viparitakarant mudra

tatrasti karanam divyar stiryasya mukhavaficanam |

gurtipades$ato jfieyarh na tu $astrarthakotibhih || 78 ||

III:78. Existe uma excelente pritica por meio da qual se pode burlar o sol, mas
somente é possivel aprendé-la através do guru e ndo apenas pelo estudo dos Sastras.

ST e TR 99T |
HIUT FIqE AT TEeeRI «rd 11 \R |

tirdhvanabheradhastaloriirdhvarh bhanuradhah §asi |
karani viparitakha guruvakyena labhyate || 79 ||

II1:79. Trata-se de viparitakarant, que mantém o sol [manipuracakra, no plexo solar],
por cima da lua [somacakra, na testa]; isto deve ser aprendido seguindo-se as
instrucdes do guru.

o —~c ¢
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WWW: HERE T || <ol
nityamabhyasayuktasya jatharagnivivardhini |
aharo bahulastasya sampadyah sadhakasya ca || 80 ||

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

ATERT i Sl deuTTd |
IRy TTE: &7u7 T & 1 ¢l

alpaharo yadi bhavedagnirdahati tatksanat |

2 =2

adhahsirascordhvapadah ksanam syatprathame dine | 81 |



III:81. Se o yogin reduzir a alimentacao, o fogo consumird rapidamente seu corpo. No
primeiro dia, ele deve permanecer por pouco tempo apoiado sobre a [parte posterior
da] cabega [e os ombros], com os pés voltados para cima.

groTd febfargfermad=a & o |
gfctd Ufeld </g SOHTETE 7 399d |
YA AT I g BIaford 1l Rl
ksanacca kimcidadhikamabhyasecca dine dine |

valitarh palitarh caiva sanmasordhvarh na drsyate |

yamamatram tu yo nityamabhyasetsa tu kalajit || 82 |

II1:82. Deve-se aumentar a duragdo da prdtica de forma gradual, dia a dia. Apos seis
meses de pratica, desaparecem cabelos brancos e rugas. Praticando-se trés horas ao
dia, vence-se a morte.

31 FoATe!
T qdaHISTT TrieraatemT |
gATc| AV TeeTrTa @ it fafede e 11 ¢zl

atha vajrolt
svecchaya vartamano’pi yogoktairniyamairvina |
vajrolim yo vijanati sa yogi siddhibhajanam || 83 ||

Agora, vajrolimudra, o gesto adamantino

II1:83. Vajrolimudra: até mesmo aqueles que levam uma vida desregrada, sem
observar as disciplinas prescritas no Yoga, podem desenvolver os siddhis, poderes
paranormais, dominando vajrolimudra.

T TEJE 98 Goiv IR BRI |
& Je fgdta g T 7 gerafa i el

tatra vastudvayarn vaksye durlabham yasya kasyacit |
kstrarh caikarh dvitTyam tu nari ca vasavartini || 84 |

II1:84. Para esta prédtica sdo necessdrias duas coisas dificeis de serem obtidas: leite
[no momento preciso] e uma mulher disposta [para praticar junto com o homem].

HEA I TRl e |
TESISTET TR aATTGHTEATd |1 ¢all

mehanena §anaih samyagiirdhvakuficanamabhyaset |
puruso’pyathava nari vajrolisiddhimapnuyat | 85 |



II1:85. Aspirando-se o sémen ejaculado durante a relagdo sexual [maithunal, seja a
pessoa homem ou mulher, obtém-se sucesso na prética de vajrolr.

Ycd: AT ‘Qﬁbl{ AP |

I I Ugdid ATGHARBROTI Il ¢E I
yatnatah $astanalena phiitkarar vajrakandare |
$anaih $anaih prakurvita vayusarncarakaranat || 86 ||

Vajrolimudra: a técnica.

III:86. Com cuidado, sopra-se com forc¢a no interior do pénis com a ajuda de um tubo
[inserido na uretra] a fim de permitir a passagem do ar [para o interior]. [Insere-se na
uretra um catéter fino, de doze polegadas de comprimento, aprofundando-se
gradativamente a insercdo na distdncia de uma polegada por dia, até que sejam
introduzidas dez, ficando de fora uma extensao de duas plegadas, que se dobra para
cima. Na sequéncia insere-se um tubo mais fino por dentro do anterior e sopra-se
com suavidade para abrir a passagem. Depois, fazendo-se nauli ou uddiyanabandha,
continua-se absorvendo dgua através do tubo e, progressivamente, liquidos cada vez
mais densos até, finalmente, absorver-se o préprio s€men, primeiro com a ajuda da
sonda e depois sem ela. Para o sucesso nesta pritica, ¢ necessdrio controlar a
respiracdo e dominar igualmente khecari mudra.]

AR U TergaTaATedHTE |
Ifetd o st ferg e Wer:d 11 ¢oll

naribhage padadbindumabhyasenordhvamaharet |
calitarh ca nijarh bindumirrdhvamakrsya raksayet || 87 ||

II:87. O bindu que estd prestes a ser ejaculado na vagina de uma mulher deve ser
absorvido com a ajuda de vajrolimudra; se a ejaculagdo jd tiver acontecido, deve-se
reabsorver o proprio bindu junto com os fluidos vaginais a fim de preservé-lo.
[Durante a ejaculacdo, a uretra sofre contragdes espasmddicas, reflexas e
irreprimiveis que expulsam o sémen; vajrolimudra reduz a chance da ejaculacdo,
diminuindo a sensibilidade dos terminais nervosos da uretra, os quais reduzem o
reflexo ejaculatdrio sem alterar o desejo sexual.]

9 TRefdfers STafd e |
HYOT TeI=guT Sira TegamoTTd 11 ¢l

evarh sammraksayedbindur jayati yogavit |
maranarh bindupatena jivanarh bindudharanat || 88 ||

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



G AT 38 ST forgemoTTd |

rafe: f@R <8 draehend $d: 11 Kl
sugandho yogino dehe jayate bindudharanat |
yavadbinduh sthiro dehe tavatkalabhayarh kutah || 89 |

I1:89. Retendo o bindu com ajuda de vajrolimudra, o corpo do yogin emana um
agraddvel aroma. Enquanto o bindu estiver retido no corpo, ele ndo temerd a morte.
[Vajrolt fortalece os testiculos e tonifica as gdnadas, o que aumenta o vigor e a
virilidade, enquanto a producao incrementada de hormdnios masculinos rejuvenesce
0 organismo.]

TemTer T b ehrar o S |

TSt AT 16701 TeTd: 11 ol
cittayattarh nfnam $ukrarh Sukrayattarh ca jivitam |
tasmacchukrarh mana$caiva raksaniyarn prayatnatah || 90 |

III: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 os meios.

AT TSWE st T 7 T8 |
HGUTTRYGES HRIMATEATTIE Il <21

rtumatya rajo’pyevarh nijarh bindurh ca raksayet |

medhrenakarsayediirdhvarh samyagabhyasayogavit || 91 ||

III:91. Quem dominar esta pritica deverd absorver por completo, através do pénis, o
sémen expelido junto com os fluidos vaginais da mulher com quem tiver a relagdo
sexual.

3T eI
HESI TSRl e We, Tebd: |
ol G fHfaTe SrermAaEead 1 <R

atha sahajolih
sahajoliScamarolirvajrolya bheda ekatah |

jale subhasma niksipya dagdhagomayasambhavam | 92 |

Sahajoltimudra, o gesto espontineo.

I1:92. Sahajoli e amaroli sdo diferentes variacoes de vajroli. E necessdrio,
[posteriormente], espalhar [em certas partes do corpo,] dgua misturada com cinzas
de estrume queimado. [Na elaboracdo do bhasma ou vibhiiti, o estrume passa por um



longo processo de purificagdo, cujo resultado € uma cinza muito fina e aromdtica. O
uso das cinzas sagradas em diferentes partes do corpo, como a testa, o térax, os
bragos e as pernas € parte integral das préticas do Yoga tdntrico, bem como no culto
Saiva. O bhasma é simbolo do desapego em relacdo ao corpo fisico e da presenca
invaridvel do Ser, que transcende a morte do corpo. O sinal mais visivel do uso das
cinzas € o tripundra, marca de trés linhas horizontais que os devotos usam na testa,
representando os trés aspectos do poder do Ilimitado: vontade (icchasakti),
conhecimento (jiianasakti), e acao (kriyasakti).]

TG BT WIFeio T |
TEAT: G HFdeATIRAT: &[0T 11 <3l

vajrolimaithunadiirdhvar striputhsoh svangalepanam |
astnayoh sukhenaiva muktavyaparayoh ksanat || 93 ||

II1:93. Apés a prdtica de vajroli durante a relacdo sexual, uma vez finalizada toda
atividade, o homem e a mulher, sentados confortavelmente, devem esfregar as partes
mais nobres dos seus corpos [cabeca, testa, olhos, coragdo, ombros e bracos] com
esta mistura.

eI HTerdT ST FTT: e |
3 YR T TG erars o gferae: 11 ¥l

sahajoliriyarh prokta sraddheya yogibhih sada |
ayarh $ubhakaro yogo bhogayukto’pi muktidah | 94 |

II1:94. Isto é denominado sahajoli e deve ser apreciado pelos yogins, pois é um
processo benéfico que proporciona a liberacdo através da experiéncia sensual.

37 TN qoardat ERIoT deas @A |
FHcERTOT o fera=T g AeRemfe T 1l ]ull

ayarh yogah punyavatarh dhiranam tattvadarsinam |

nirmatsaranarn vai sidhyenna tu matsara$alinam | 95 ||

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

31 IR
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atha amaroli
pittolbanatvatprathamambudharam
vihaya nihsaratayantyadharam |
nisevyate §italamadhyadhara
kapalike khandamate’maroli || 96 ||

Amarolimudra, o gesto perfeito.

[1:96. Amarolimudra: segundo a doutrina secreta dos Kapalikas, amaroli consiste em
beber-se a propria urina, amari, uma vez fria, descartando-se o primeiro jato, por
possuir excesso de bilis, e a por¢ao final, por ser muito rala.

rd 71: foaferet e paifee o
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amarirh yah pibennityarn nasyarm kurvandine dine |
vajrolimabhyasetsamyaksamaroliti kathyate || 97 ||

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

INITHT:GT <<l e |8 Herd |
YAgaATgY feeagfe: vemad 11 kel
abhyasannihsrtam candrim vibhiitya saha misrayet |

dharayeduttamangesu divyadrstih prajayate || 98 |

Vajroli para a yogini.
II1:98. Misturam-se cinzas com bindu (semen) apds a pratica de vajroli e esfrega-se
esta mistura nas partes nobres do corpo, obtendo-se assim a visdo divina.

Y41 o GHIps FRIMATEUTEAT |
RICE RS IREECIER KR IUC IR
purhso bindurh samakuficya samyagabhyasapatavat |

yadi nari rajo raksedvajrolya sapi yogini || 99 ||

II1:99. Se uma mulher praticd-lo o suficiente como para dominar esta técnica, se for
capaz de absorver o bindu do homem e o retiver dentro de si por meio de vajroli,
tornar-se-a uma yogini.

;TS A1t 7 st 7 € |
TEIT: IR A1 fegd™e Tesfd 1| 2001

tasyah kirhcidrajo nasarh na gacchati na sarnSayah |
tasyah $arire nadasca bindutameva gacchati || 100 ||



II1:100. [Assim,] sem duvida, evita-se a perda da minima quantidade de fluxo vital
feminino. No corpo [da yogini], o nada transmuta-se em bindu.

T fergraestad Thng @ee |

TATCIINITII T Tafafg gaesa: |1 2021l
sa bindustadrajascaiva ekibhiiya svadehagau |
vajrolyabhyasayogena sarvasiddhirh prayacchatah | 101 |

III:101. Se o sémen (bindu) e o fluido feminino (r@jas) permanecerem unidos no
interior do corpo mediante vajroli, conseguir-se-4 todo tipo de siddhi.

GG AT ;|1 18 AT |

AT If E=dl o MR 1l 2o
raksedakuficanadiirdhvar ya rajah sa hi yoginf |
atitanagatarh vetti khecari ca bhaveddhruvam || 102 ||

III:102. A yogini que preserva seu rajas mediante a ativagdo ascendente pode
conhecer o passado e o futuro e alcancar a perfeicdo em khecari.

EfafE T TMd T3 |
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dehasiddhirn ca labhate vajrolyabhyasayogatah |
ayarh punyakaro yogo bhoge bhukte’pi muktidah || 103 ||

Conclusao.

II1:103. Mediante a prética de vajroli, obtém-se a perfei¢cao do corpo [beleza, graca e
forca]; este tipo de Yoga proporciona mérito e, ainda que coexista com a experiéncia
sensual, conduz a libertacao, moksa.

ERMICEEIREL|
HIATET PUSTT YoTgT SMferadisdy |
PUSIEHAT Ud Ieal: TTITHT: 1| 20 ||

atha Sakticalanam
kutilangi kundalini bhujangt Saktiri§vari |
kundalyarundhati caite $abdah paryayavacakah | 104 |



Agora, Sakticalana, a dinamizagdo da energia.
III:104. Kutilangt, kundalint, bhujangt, Sakti, iSvari, kundalt, arundhatt, todas estas
palavras sdo sindnimas.

SZISAHUTE | T HicihaT 83N |
PUSIAT AT AT HieTgR fiedd 1l 2oull

udghatayetkapatarh tu yatha kurhcikaya hathat |
kundalinya tatha yogi moksadvararh vibhedayet || 105 ||

III:105. Assim como abre-se a porta com a chave, da mesma maneira o yogin abre a
porta de moksa, a libertagdo, mediante o Hathayoga e o poder de kundalint.

T {07 el STeTel FRHad |
HEATSTE Tal TG G | 05|

yena margena gantavyarn brahmasthanarn niramayam |
mukhenacchadya tadvararm prasupta paramesvari || 106 ||

III:106. A grande deusa [kundalini] dorme, fechando com sua boca a passagem
através da qual se pode ascender ao brahmarandhra [a passagem da energia psiquica
pela “abertura de Brahma”, no alto da cabeca], o lugar onde néo existe nem dor nem
sofrimento.

Prared US| Tferd: el Hierd AT |
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kandordhve kundali $aktih supta moksaya yoginam |

bandhanaya ca miidhanarh yastarh vetti sa yogavit || 107 |

III:107. A serpente [kundalini Sakti], que dorme sobre o bulbo [kanda, onde
convergem as nadis], proporciona libertacdo ao yogin e escravidao ao ignorante.
Aquele que a conhece, conhece o Yoga.

T TfeRIHTeAdT 3 F Herdl AT H: 1l Loc ||
kundali kutilakara sarpavatparikirtita |

sa $akti$calita yena sa mukto natra sarh$ayah || 108 ||

III:108. Descreve-se a kundalini enroscada como uma serpente; aquele que conseguir
fazer com que a Sakti se movimente [de mitladhara para cima], alcangard a
libertacdo, sem sombra de ddvida.



TFIYTATHE STelUs] qufEd-iy |

TATBRYT To RIS TH TEH 11 20kl
gangayamunayormadhye balarandarh tapasvinim |
balatkarena grhniyattadvisnoh paramarn padam | 109 ||

II1:109. Entre os rios sagrados Ganga e Yamuna, estd sentada uma jovem vitva

z N

praticando tapas; é necessario possui-la pela forca, pois isso conduz a morada
suprema de Visnu, seu esposo, [no sahasraracakra, no alto da cabeca].

ST eI T forgredt 2T el |
eI U] T HUa! I 2ol

ida bhagavati ganga pingala yamuna nadf |

idapingalayormadhye balaranda ca kundali || 110 |
III:110. O rio sagrado Ganga € ida e o Yamuna ¢é pirnigald; entre ida e pingala, estd a
jovem viava kundalini.

TS el YoTs1 rgariere am |
et ferer 7 orfeaeedqfasd ga1q 1 2221l

pucche pragrhya bhujangim suptamudbodhayecca tam |
nidrarh vihaya sa Saktirirdhvamuttisthate hathat | 111 |

Sakticalana mudra, sacudindo o poder serpentino.
IlI:111. Deve-se despertar a serpente adormecida [kundalini] segurando-se
firmemente seu rabo; entdo sakf7 abandona seu sono e ergue-se com forca.

I EIAT < BT 9T

A T TeEHE |
EPRR R IE R el

TRl e uRETer = 11 Rl

avasthita caiva phanavati sa
pratasca sayarh praharardhamatram |
prapiirya siiryatparidhanayuktya
pragrhya nityam paricalaniya || 112 ||

III:112. Depois de inalar por pingala, a serpente adormecida deve ser manejada
mediante a técnica paridhana, a fim de que se possa mové-la diariamente durante
uma hora e meia, tanto a0 amanhecer como ao entardecer. [A técnica paridhana é
similar ao nauli: consiste em movimentar de maneira ondulante o musculo reto
abdominal da esquerda para a direita, da direita para a esquerda.]



e faafedmm g fored i arqeger |
HEod Yo Yl TSSO 1| 2231

irdhvarh vitastimatrarh tu vistaram caturangulam |

mrdular dhavalarh proktarm vestitimbaralaksanam || 113 |

Kanda, o centro do corpo sutil.

III:113. O centro do corpo sutil [kanda, localizado atrds do umbigo], tem uma
extensdo de doze dedos. Estd situado acima do anus, a uma distancia de quatro dedos,
tem aspecto delicado e é de cor branca, como se estivesse coberto por um pedaco de
pano branco.

il ToITE OTel i URAEEH |
TehHeTHHIY T B a5 TUTedd 11 2%l

sati vajrasane padau karabhyam dharayeddrdham |

gulphadesasamipe ca kandarh tatra prapidayet | 114 ||

III:114. Sentando-se na postura vajrasana, seguram-se os pés perto dos tornozelos e
pressionam-se [os calcanhares] sobre o kanda.

AT TRyl AT SR o FUsalq |
FATAR AT FUSHTHIY] STERI 11 e2all

vajrasane sthito yogT calayitva ca kundalim |

kuryadanantararh bhastrarh kundalimasu bodhayet || 115 ||

II:115. Em vajrasana, depois de movimentar a kundalini, o yogin deve praticar
bhastrika kimbhaka, a fim de despertd-la rapidamente.

ARG FATPUSH! ATerd: |

HIIRTALITY a8 HgHD Pa: 1| L&

bhanorakuficanarh kuryatkundalim calayettatah |

mrtyuvaktragatasyapi tasya mrtyubhayarh kutah || 116 |

IlI:116. Depois deve contrair o sol para obrigar a kundalini a ascender. Embora
sinta-se chegar as portas da morte, o yogin nao sente medo de nada. [O sol, sirya, é a
regido do manipuracakra, no abdémen, ao redor do umbigo, que se contrai por meio
de uddiyanabandha.]

edgaud=i ffe aremreat |
ST TRRIgE Tt T 1l 229l



muhiirtadvayaparyantar nirbhayarh calanadasau |
tirdhvamakrsyate kirhcitsusumnayar samudgata || 117 ||

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

A PUSfeT qRAT: G 7 HaH |
STETTd AT ST YT ST &ad: 1l ¢ ||

tena kundalin tasyah susumnaya mukharh dhruvam |
jahati tasmatprano’yarh susumnarh vrajati svatah || 118 ||

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

AT AT~ GEGEATHEA |
THIT: TEATAa AT I T 1 Q2]
tasmatsarhcalayennityarn sukhasuptamarundhatim |

tasyah sarhcalanenaiva yogi rogaih pramucyate || 119 |

Efeitos.
III:119. Portanto, deve-se mover, todos os dias esta energia, que dorme
confortavelmente, pois, assim, o yogin ficard livre de doengas.

I FTIoTdT Tferd: T It |
TR IR BTl ST ST 11 2ol

yena saricalita Saktih sa yogi siddhibhajanam |

kimatra bahunoktena kalam jayati Iilaya || 120 ||

II:120. O yogin que move a consegue os siddhis; o que mais se poderia dizer? Ele
vence o tempo, como se se tratasse de uma simples encenacao.

SETerdtaEd e fedfAanter: |
HUSATERAd afe: PUSHINAEIN: 1l 221l

brahmacaryaratasyaiva nityarh hitamitasinah |
mandaladdrSyate siddhih kundalyabhyasayoginah || 121 ||

III:121. Somente o yogin que levar uma vida de brahmacarya [mantendo o foco no
[limitado], observar sempre uma dieta moderada e praticar estimulando corretamente
a kundalt, desenvolverd os siddhis no prazo de quarenta dias.



PUSH! AT WAl BTG |

TImIEId (e AT Il Bad: 11 2>
kundalith calayitva tu bhastrarh kuryadviSesatah |
evamabhyasyato nityarh yamino yamabhih kutah || 122 ||

I1:122. Uma vez posta kundalt em movimento, deve-se praticar especialmente o
bhastrika kumbhaka. Donde pode surgir o medo da morte em um yogin que tem
autocontrole e pratica sempre de acordo com o ensinamento correto?

B THEETOT ATEHT Hefeiie |
Pd: NI : FUSIEATEd 1l €311

dvasaptatisahasranam nadinarm malasodhane |

kutah praksalanopayah kundalyabhyasanadrte || 123 ||

Outras técnicas.
II:123. Além da prética de sakticalana, que faz a kundalt movimentar-se, que outras
técnicas existem para remover as impurezas das 72.000 nadrs?

S HEHHT ATEl ENATE AT |
STETVTOTHITHYSTI: FAT Wl 1l 2%l

iyarh tu madhyama nadi drdhabhyasena yoginam |
asanapranasarnyamamudrabhih sarala bhavet || 124 |

II:124. O canal susumna alinha-se [para facilitar a passagem do prana] por meio da
prética de asana, pranayama e mudra.

3T g FFeToTt 747 et FHTiEAT |
BZTOTT a1 WY 9T v oife seresfd 11 eull

abhyase tu vinidranarh mano dhrtva samadhina |

rudrani va para mudra bhadram siddhirh prayacchati || 125 ||

III:125. Quem permanecer atento a pratica, [livre da preguica] e concentrado em
samadhi obterd grandes beneficios tanto de sambhavi mudra como das demais
mudras.

TSI TeAT et Tt T e |
ST e g fafesTo 7 9md 11 281

rajayogam vina prthvi rajayogarh vina nisa

rajayogarh vina mudra vicitrapi na $obhate || 126 ||



II:126. Sem Rajayoga nao hé terra; sem Rajayoga ndo hd noite; sem Rajayoga sdo
intteis todas as mudras.

Hreaey fafe gd Aged gmadd |
SAGT T BAAT HAIG AT || 29|

marutasya vidhirh sarvamh manoyuktarh samabhyaset |
itaratra na kartavya manovrttirmanisina || 127 |

IlI:127. Todas as técnicas de pranayama devem ser praticadas com a mente
unidirecionada. O sdbio ndo deve permitir que a sua mente vagueie.

I 2T 2T VTRt STTFATA ITREAT |
TehehT AT AT FRTAfEHRTIEAT 1l 2R¢l

iti mudra daa prokta adinathena §ambhuna |

ekaika tasu yaminarh mahasiddhipradayini || 128 ||

Conclusoes.
I1:128. Siva Adinatha, o Primevo Senhor, descreveu desta forma as dez mudras;
cada um deles outorgard grandes siddhis a quem permanecer em autocontrole.

Iueet T8 HATOT AT S AIIGTIIHH |
T T 41E: THT GIEEE Ta F: 11 231

upadesarh hi mudranarh yo datte sampradayikam |

sa eva §riguruh svami saksadiSvara eva sah || 129 ||

III:129. Aquele que transmite os ensinamentos sobre estas mudras, transmitidas da
maneira tradicional por um guru, é verdadeiramente um svami, mestre de si mesmo,
e pode ser chamado I§vara em forma humana.

T TR ¥celT HaaTe gHTred: |
SOATIETOT: |ref ohd Bleta=iTd | 3ol

tasya vakyaparo bhiitva mudrabhyase samahitah |
animadigunaih sardharh labhate kalavaficanam || 130 ||

III:130. Aquele que seguir cuidadosamente estes ensinamentos concentrado na
pratica das mudras serd capaz de vencer a morte e conseguird poderes psiquicos,
siddhis, como animan [e outros]. [Os oito siddhis cldssicos sdo os seguintes: animan,
“atomizagdo”, a capacidade de reduzir a vontade o tamanho do corpo; laghiman,
“levitacdo”, 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 sélida como se fosse liquida;



mahimam, “magnificacdo”, o poder de expansdo infinita; iSitritva, “soberania”, o
poder de manipular a natureza; vasitvam, “mestria”, controle sobre os elementos
materiais; e kamavasayitvam, “moradia do desejo”, a capacidade de realizar qualquer
objetivo.]

sfd geuIfuehmaT qdtaraeT: |

iti hathapradipikayam trtiyopadesah |

Aqui termina o terceiro capitulo da Hathayoga Pradipika, [que versa sobre a forca
kundalint, as mudras, os bandhas e seus efeitos].
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Capitulo IV

TH: ToTam e ATefegehetTe |
RSO i e o T 2l

namah $ivaya gurave nadabindukalatmane |

nirafijanapadarh yati nityarh tatra parayanah | 1 ||

Samadhi.

IV:1. Louvemos Siva, o guru que se apresenta na forma de nada, bindu e kala. O
devoto (yati) que se consagrar incessantemente a ele obterd, assim, nirafijjana, a
Pureza. [Nada é o som sutil, representado pelo semicirculo desenhado na parte
superior da letra-simbolo Om; bindu € o som representado no Orh pelo ponto sobre o
semicirculo; kala é o tempo. Nada, bindu e kala simbolizam, respectivamente a causa
do Universo, a manifestacdo sutil e a manifestacdo densa. Nada, bindu e kala
representam, igualmente, o prana, a forca vital, manas, a mente e buddhi, a
inteligéncia. Noutras palavras, o prana, a mente e a inteligéncia sao manifestacdes de
Siva, o Ilimitado. “Obter a Pureza” significa reconhecer a si mesmo como aquele que
nao ¢é atingido pelas aflicoes.]

AT T &A1 FATEHHITHA |
A T GETIT SRTH=h W Rl

athedanir pravaksyami samadhikramamuttamam |

mrtyughnar ca sukhopayarh brahmanandakarar param | 2 ||

IV:2. Na continuacgdo, expde-se a excelsa técnica do samadhi, que vence a morte,
conduz a felicidade e a gloriosa unido com o Ilimitado Brahman.

TSTIT: FHTTEIS ST < AT |

I A& AT 9L UeH 11 311

TS agTed AT RS |

ST et TesTl gt ScdepdTeT: | |




rajayogah samadhi§ca unmani ca manonmant |
amaratvar layastattvarh §inyasiinyarn pararh padam | 3 |
amanaskarh tathadvaitarh niralambarh nirafijanam |
jivanmukti$ca sahaja turya cetyekavacakah | 4 ||

IV:3-4. Rajayoga, samadhi, unmani, manomani, amaratva, laya, tattva, sunyasunya,
paramapada, amanaska, advaita, niralamba, niraiijana, jivanmukti, sahaja e turiya
sdo sinonimos. [Rajayoga, absorcdo, elevacdo, elevacdo da mente, imortalidade,
dissolugdo, realidade, plenitude no vazio, plenitude ilimitada, transcendéncia da
identificacdo com a mente, nao-dualidadade, Consciéncia de Si, sem reférencias
externas, pureza absoluta, libertagao neste corpo, espontaneidade e o Conhecimento
de Si Mesmo como Ilimitado, sdo sindnimos.] [Veja no glossario a explanagdo
detalhada sobre o termo furiya.]

Hfclel TG TGETR ISIfd T |
TATHITE R FATFERMTE=T 11 Gl

salile saindhavarh yadvatsamyarh bhajati yogatah |
tathatmamanasoraikyarm samadhirabhidhiyate || 5 ||

IV:5. Assim como o sal que se dissolve na d4gua torna-se uma sé6 coisa com ela, Atma
e a mente fazem-se una. Isso é o samadhi.

T Heftad 9o 7Y I U |
qeT A I THTERMEAT 11 &1

yada sarhksTyate prano manasarm ca praliyate |
tada samarasatvarh ca samadhirabhidhiyate || 6 ||

IV:6. Quando ndo hd movimento de prana [durante o kimbhaka] e a mente se
dissolve em [i.e., se desvincula dos seus objetos e reconhece a si mesma como]
Atma, tal harmonia denomina-se samadhi. [Essa experiéncia de meditacdo profunda
¢ o chamado samprajiata samadhi, também descrito por Patafijali no Yogasiitra.]

TeHH < SN SHATHIATEAT: |
YEgdageT: AT HISTEEd 1 Wil

tatsamarh ca dvayoraikyar jivatmaparamatmanoh |
pranastasarvasankalpah samadhih so’bhidhiyate | 7 |

IV:7. A equanimidade e a unidade, [0 reconhecimento de que o individuo é o
Ilimitado, de que] jivatma é Paramatman, em que [a identificacio com] as
construcdes mentais cessam, chama-se samadhi.



TSGR "GO ol I STHT dad: |
I i feifa: faferiearma aad 1 ¢l

rajayogasya mahatmyarn ko va janati tattvatah |
jianarm muktih sthitih siddhirguruvakyena labhyate | 8 ||

Efeitos.

IV:8. Quem conhece realmente a grandeza do Rajayoga? Gragas aos ensinamentos
transmitidos pelas palavras do guru, alcangam-se o conhecimento verdadeiro, a
libertacdo dos condicionamentos, a estabilidade suprema e a perfei¢do (jiiana, mukti,
sthiti e siddhi).

ESLINEERDIIRCERICLE L
ST FESTIaeIT Hell: SB&uT T 11 <l

durlabho visayatyago durlabhar tattvadar§anam |

durlabha sahajavastha sadguroh karunarh vina || 9 ||

IV:9. Sem a ajuda e a compaix@o de um auténtico guru, ¢ muito dificil conseguirem-
se o desapego aos desejos, a percep¢do da verdade e a verdadeira e espontinea
absorcao, sahajavastha.

Wz@ﬁﬁ%zmﬁl
TSI1 HETeTeRdl JToT: S et |l 2ol

vividhairasanaih kubhairvicitraih karanairapi |

prabuddhayarh mahasaktau pranah $iinye praliyate || 10 ||

IV:10. Quando se desperta kundalint mediante a pratica de asana, kiitmbhaka e mudra,
o prana dissolve—se no vazio (Sunya) de brahmarandhra (no cakra coronario).

SRS IR :STHBHT: |
FIT: FeoToelT WaHd WeTEd || 2211

utpannasaktibodhasya tyaktanih§eshakarmanah |
yoginah sahajavastha svayameva prajayate | 11 ||

IV:11. O yogin que despertou a energia e se libertou de todo karma alcanca, de forma
natural, o samadhi.

YR 99t I feerfd /g |
AT Faifor BT et Ffed 1 el

susumnavahini prane $tinye viSati manase |

tada sarvani karmani nirmillayati yogavit || 12 ||



IV:12. Quando o prana flui por susumna e a mente ‘“dissolve-se” no vazio [i.e., na
nao-identificacdo com os seus contetidos], o conhecedor do Yoga [que conseguiu
suprimir essa identificagcdo], remove as raizes de seus karmas.

R THE FISTU Breteedn i |
Tfdd T IR STed=ai=rd 1l 231

amaraya namastubhyar so’pi kalastvaya jitah |

patitarh vadane yasya jagadetaccaracaram || 13 |

Conclusio.

IV:13. Louvor a ti, 6, Amara, conquistador at¢ mesmo do tempo, em cujas
mandibulas sucumbe o universo com todas as coisas animadas e inanimadas. [O
yogin realizado é chamado aqui pelo epiteto Amara, que significa “perfeito”.]

TR g9 9t gt gey |

TSTRIAT Tl Gasticd! IoTrad 1l %11

citte samatvamapanne vayau vrajati madhyame |

tadamaroli vajroli sahajoli prajayate || 14 |

Prana e mente.
IV:14. Amaroli, vajrolt e sahajolt sdo obtidas com sucesso quando a mente ¢é
disciplinada pela perfeita equanimidade e o prana flui por susumna.

I Gl AT TRIEATE dTad
vronts U Sfrafd 741 o9 7 greq |
IO AT gAfAE feretal F8a
Hiel | Tesfd T T weifEe: 1l el
jiianarh kuto manasi sambhavatiha tavat
prano’pi jivati mano mriyate na yavat |
prano mano dvayamidarh vilayarh nayedyo
moksarh sa gacchati naro na katharmcidanyah | 15 ||

IV:15. Como poder-se-4 obter o conhecimento se o prana ainda estiver vivo [ativo] e
a mente ndo tiver “morrido”? ([i.e., suprimido a identificacdo com os seus
processos?] Somente aquele que conseguir permanecer na imobilidade absoluta,
cessando [a identificacdo com] o prana e o pensamento, alcangard a libertagao.



Tl GYFTEREE, Pedll I = T |
e Teg eI sTer FHUeEd 1 es I

jiatva susumnasadbhedar krtva vayurh ca madhyagam |

sthitva sadaiva susthane brahmarandhre nirodhayet || 16 ||

IV:16. Uma vez dominada a técnica para abrir susumna e fazer com que o prana flua
pelo seu interior, serd preciso praticar [incessantemente] em um lugar adequado até
que [essa energia] se estabeleca em brahmarandhra [a sutura sagital, no topo da
cabeca].

GHIZA! E: Bt AT |
Wil YT BT TeIHdgarEdH I 29l

siryacandramasau dhattah kalarh ratrindivatmakam |
bhoktri susumna kalasya guhyametadudahrtam || 17 ||

Susumna.

IV:17. O sol e a lua dao origem a divisdo do tempo em forma de dia e noite. Susumna,
[ndo obstante], devora o tempo. Isto é um grande segredo. [“Devorar o tempo”
significa transcender qualquer forma de apego ou ansiedade em relacio a ele.]

B AHEHT 0T AT ERIT0T TS |
GFOTT STTRTET Tfered: SToTEerd fARedepT: 11 2¢ll

dvasaptatisahasrani nadidvarani pafijare |
susumna $ambhavi Saktih $esastveva nirarthakah || 18 |

IV:18. H4 72.000 nadis no corpo; de todas elas, susumna é a que contém a energia
divina, sambhavi Sakti, que apazigua o divino Sambu (Siva); as outras ndo sio de
grande utilidade (para o yogin).

Ig: YRFEAT JEATEIHAT 98 PUS M |
SR GroTrAT UG RIed: 1l ¢RI

ayuh paricito yasmadagnina saha kundalim |
bodhayitva susumnayarh pravisedanirodhatah || 19 ||

IV:19. Com o prana controlado, deve-se despertar a kundalini e acender o fogo
gdstrico para que o poder serpentino possa entrar em susumnda sem restricoes.

GUrTETEH 9197 fHad waAT |
31T fea T T: gamEEa JE 1 201



susumnavahini prane siddhyatyeva manonmani |
anyatha tvitarabhyasah prayasayaiva yoginam || 20 ||

IV:20. Quando o prana flui através de susumnd, alcanca-se a estabilidade da mente
(manomani). Qualquer outro tipo de prética serd um simples esforco do yogin.

T T AT FAEHT T |
Y Td I YgIET T40d 11 21|

pavano badhyate yena manastenaiva badhyate |
mana$ca badhyate yena pavanastena badhyate || 21 |

Prana e mente.
IV:21. Aquele que detém o alento vital, aquieta também o pensamento. Aquele que
comanda o pensamento, comanda igualmente o prana.

eded q TeRTE are-T I gHROT: |

TS TehiET grafy fomead: 11 :R11

hetudvayari tu cittasya vasana ca samiranah |
tayorvinasta ekasmintau dvavapi vinaSyatah || 22 ||

IV:22. As duas causas da atividade mental sdo a energia vital e as propensoes
subconscientes (prana e vasana); a quietude de uma delas provoca a quietude da
outra.

T 9 fId - 9a3&ds | ad |
UAT -Id I H950S faediad 11 311

mano yatra viliyeta pavanastatra Iiyate |

pavano liyate yatra manastatra viliyate || 23 |

IV:23. Quando a mente estd absorta, o prana detém-se; quando o prana estd
suspenso, a mente permanece calma.

TR HIdTHT dt
oA fohaT HFTHTEAT 12 |
T HET F: gl

T HAET 7S 1l %l

dugdhambuvatsammilitavubhau tau
tulyakriyau manasamarutau hi |

yato maruttatra manahpravrttir

yato manastatra marutpravrttih || 24 ||



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

[ECZINICERZEIN

THIIAII: |

W@%’qﬂ"'@ﬁ :

JeaEamiaTes fafg: 1 all
tatraikana$adaparasya nasa
ekapravrtteraparapravrttih |

adhvastayoScendriyavargavrttih
pradhvastayormoksapadasya siddhih || 25 ||

IV:25. Suspendendo-se a atividade de um deles [0 prana ou a mente], o outro
igualmente ird parar; se um agir, o outro também agird. Se ndo permanecerem
estdveis, os sentidos estardo sempre ativos. Pelo comando destes alcancga-se moksa, a
libertagdo suprema.

W ITHEd Tl WETad: |
I &l 71 9, b 7 fageafa qaet 11 28l

rasasya manasascaiva caficalatvarh svabhavatah |
raso baddho mano baddharh kirh na siddhyati bhiitale || 26 ||

Mente e mercurio.

IV:26. A natureza da mente é o movimento continuo, assim como a natureza do
mercurio; quando ambos ficam iméveis, ha algo em este mundo que nao possa
conseguir-se?

el &Xd AT T Saafd @y |
T WOl U @1 g qrdid 1l w1l

mircchito harate vyadhinmrto jivayati svayam |
baddhah khecaratarh dhatte raso vayusca parvati || 27 ||

IV:27. O Parvati! Quando o mercirio € imobilizado, destroem-se as doengas. O
prana tem a mesma capacidade. Quando estes morrem [i.e., tornam-se inativos],
proporcionam a vida; quando sao dominados, a levitagao € possivel.

H: B ferT argEadr famg: fert wad |
fagRaicer g fovged usmd 11 kel



manabh sthairyar sthiro vayustato binduh sthiro bhavet |

bindusthairyatsada sattvarh pindasthairyam prajayate || 28 ||

Prana, mente e s€men.

IV:28. Quando a mente permanece estdvel, o prana se detém e, em consequéncia, o
sémen (bindu) permanece imovel; quando o bindu permanece estavel, o corpo, por
sua vez, adquire forca e estabilidade.

SOt WA AT AT ATEd: |
HTedS 1 AT T 9] AGHTE: 1| %1

indriyanarh mano natho manonathastu marutah |
marutasya layo nathah sa layo nadamasritah | 29 ||

IV:29. A mente domina os 6rgaos dos sentidos. O prana é senhor da mente. A
dissolucdo (laya) controla o prana e, por sua vez, depende da vibracgao sutil, nada.

GISTHATE] HIETREAT HTE] 1 AdT=H |
H:UTOT B THadd I 3ol

so’yamevastu moksakhyo mastu vapi matantare |
manahpranalaye kascidanandah sampravartate | 30 |

Libertacao.

IV:30. Essa laya, essa dissolucdo [da identificacdo com] os pensamentos chama-se
moksa, embora outros possam designd-la de outras maneiras. Quando a mente e o
prana se absorvem, sobrevém uma indescritivel felicidade.

TSHTE YT Ty aye: |
g ffdere w=i srafa ST 0 32

pranastasvasani§vasah pradhvastavisayagrahah |

niScesto nirvikarasca layo jayati yoginam | 31 ||
Laya.
IV:31. Quando cessam os movimentos respiratorios e a atracdo pelos objetos dos
sentidos, quando ndo hd movimento no corpo nem modificagdes na mente, o yogin
percebe o Layayoga.

S adagedl IR Ea: |
IR @ BISTY T arRrm=r: 1| 311
ucchinnasarvasankalpo nih§esa$esacestitah |

svavagamyo layah ko’pi jayate vagagocarah || 32 ||



IV:32. Quando cessa completamente toda atividade mental e fisica produz-se a
indescritivel laya, da qual somente o Ser € consciente, pois estd mais além das
palavras.

T EATETS YA e TdHT |
T STferST e dTT & 3Tcied & Td 11 3311

yatra drstirlayastatra bhiitendriyasanatan |
sa Saktirjivabhiitanar dve alaksye layarh gate || 33 ||

IV:33. A dissolugdo acontece em brahmarandhra, o lugar onde se focaliza a
concentragdo. A ignorancia (avidya) sobre a prépria natureza, gracas a qual existem
os cinco elementos, os sentidos e a energia presentes em todo ser vivo, reabsorve-se
no Ilimitado.

AT Y fd Tg: PIgeT AT |
AT el fasafaefd: 1 3%

layo laya iti prahuh kidr§am layalaksanam |
apunarvasanotthanallayo visayavismrtih || 34 |

IV:34. As pessoas repetem “laya, laya”, mas, o que é realmente /aya? E o isolamento
dos objetos dos sentidos, que surge quando as laténcias subconscientes, os
sariskaras, deixam de se replicar.

31e] STTRYAT

JTSAYOTTH HTHTRITIOTRT 39 |
Tehd ITTAET H2T 0T FeATE R 1l 341

atha Sambhavi
vedasastrapuranani samanyaganika iva |

ekaiva §ambhavi mudra gupta kulavadhiiriva || 35 |

Sambhavi mudra, o gesto de Siva.

IV:35. Os Vedas, os Sastras e as Puranas sdo como prostitutas [estdo abertamente
disponiveis]. Sambhavi mudra, pelo contrdrio, encontra-se cuidadosamente guardado,
como uma mulher virtuosa.

FTIcted g auvafar |
QT |7 IR HeT deemely] Tioar 11 3§11

antarlaksyarh bahirdrstirnimesonmesavarjita |

esa sa §$ambhavi mudra veda$astresu gopita || 36 |



IV:36. Sambhavi mudra consiste em concentrar-se a mente no interior [em qualquer
um dos cakras], enquanto se mantém fixo o olhar sobre um objeto exterior, sem
pestanejar. Os Vedas e os Sastras mantém esta mudra em segredo.

3] e e e a1 AT AT Fdd

T AT Sfet: Teg—Iea=y |

o Tie] ATRYCT Wefd AT ool Tarergl:
SRR fdeeTol TRfd dedee S Imead 11 391l

antarlaksyavilinacittapavano yogi yada vartate

drstya niScalataraya bahiradhah pasyannapasyannapi |

mudreyarn khalu §ambhavi bhavati sa labdha prasadadguroh
$unyasinyavilaksanarh sphurati tattattvarh padarh $ambhavam || 37 |

IV:37. Sambhavi mudra é uma experiéncia meditativa em que a mente e o prana
tornam-se uno com o objeto interno, enquanto o olhar permanece fixo, como se visse
tudo, quando, na verdade, nao vé nada. Quando, gracas ao guru, se alcanca esse
estado, que estd além do vazio e do ndo-vazio, sunydasunya, em que tudo se torna uma
manifestacdo do grande Sambu (Siva), entdo a Realidade Ilimitada se revela.

ST T ATRITETHHE: |
AR <: I Fercg@siufor 1| 3¢l

$riéambhavyasca khecarya avasthadhamabhedatah |
bhaveccittalayanandah §tinye citsukhariipini || 38 |

IV:38. Tanto sambhavi como khecari, embora difiram no ponto em que se fixa o olhar
e no objeto de concentracdo, t¢m em comum que, de ambas, resulta a felicidade da
mente que se dissolve no vazio, que é Atma, a Plenitude. [Denomina-se “vazio”
porque, nessa compreensao de si mesmo como Plenitude, a pessoa ndo € afetada pelo
tempo, pelo espaco ou pela matéria. Os pontos de fixacdo do olhar nas duas mudras
sdo diferentes, pois, em Sambhavi mudra, o olhar se dirige para o exterior e, em
khecart, para o intercilio. Os objetos de concentracdo sdao também diferentes, ja que
em Sambhavi mudrd, a atencdo fixa-se no anahata (cakra cardiaco) e, em khecart
mudra, no djiiacakra (centro do intercilio).]

AR ST Ty fehfegTayat |

QT AT G TBR: ST 11 3%
tare jyotisi sarnyojya kirhcidunnamayedbhruvau |
plirvayogarh mano yufijannunmanikarakah ksanat || 39 ||



IV:39. A experiéncia meditativa do unmant surge de forma natural, quando o olhar se
dirige para a luz que aparece durante a concentracdo na ponta do nariz, se elevam
ligeiramente as sobrancelhas e se concentra a mente, como foi explicado antes.

BIEICTTHSI BfaIf=THege: |
AT JeIf~d 49 ST~ dREH Il Yol

kecidagamajalena kecinnigamasankulaih |
kecittarkena muhyanti naiva jananti tarakam || 40 ||

IV:40. Alguns enredam-se nas promessas dos Agamas, outros, [iludem-se] com os
enigmas dos Vedas, e outros ainda, com a argumentacio falaciosa. Nenhum deles
conhece aquilo [a sambhavi mudrd] com cuja ajuda pode-se atravessar o oceano da
existéncia [condicionada].

ST feTde o TRRAAT AT &ToTe]

IR A AATIIAT (e ZHTe I |
L e -
e dcreAfd a&g IXH ared fpmeierR T 1 %21l
ardhonmilitalocanah sthiramana nasagradatteksanas
candrarkavapi linatamupanayannispandabhavena yah |
jyotirupamasesabijamakhilamh dedipyamanarh pararh
tattvarh tatpadameti vastu paramarn vacyarn kimatradhikam | 41 ||

IV:41. Com os olhos entreabertos, o olhar fixo na ponta do nariz, a mente calma e o
fluxo de prana imobilizado em ida e pingala, permanecendo-se em calma, alcanca-se
o mais elevado, em forma de luz radiante, que é a Causa de todas as coisas e, em si
mesma, € o Todo, a Suprema Realidade; o que mais pode-se dizer?

et 7 goRifoctg T <9 7 9o |

Tde eidfeetg [GaRIBREd: 1 %11
diva na ptijayellingarh ratrau caiva na piijayet |
sarvada piijayellingarh divaratrinirodhatah || 42 ||

Lingar.

IV:42. Nao se deve adorar o lingam nem de dia nem de noite; o lirnigar deve ser
adorado somente quando tiverem deixado de existir o dia e a noite. [Lirigarin € um
sfmbolo que aponta para o Ser, Atma. Os termos dia e noite fazem referéncia a
circulagdo do prana pelas nadis solar (pingala) e lunar (ida), as energias masculina e
feminina, respectivamente. Isto significa que o movimento de prana em ida e pingala
deve cessar, para que este possa fluir posteriormente por susumnanadi. Ou, que a



identificagdo com todas as formas de dualidade possa ser transcendida para que a
pessoa possa compreender quem ela é, realmente. ]

3rer Wl
AGOHTS IR 7 =Rfd HTSd: |
fasd @edl q2T afemm 7 99/ 11 31

atha khecart
savyadaksinanadistho madhye carati marutah |

tisthate khecari mudra tasminsthane na sarh$ayah || 43 ||

Agora, khecart, o gesto “que se move no espaco’.

IV:43. Quando prana, que normalmente flui pelas nadis direita e esquerda, [as
abandona e] move-se por susumnd, entdo pode-se praticar khecari mudra até
alcancar-se a perfeicdo, sem divida alguma.

SETftReT e ¥ Tt T |

fasd @l g1 0 G g: I 11 ¥ ||
idapingalayormadhye $tinyarh caivanilarm graset |
tisthate khecarT mudra tatra satyar punah punah | 44 ||

IV:44. Quando o vazio entre ida e pingala (susumna) devora a corrente de prana, sem
divida a khecart mudra torna-se perfeita. [“Devorar o prana” quer dizer que este
deve permanecer estdvel em susumna.]

A=A =R g1: |
G T AT |1 9T A9 el 11 ¥l

siircyacandramasormadhye niralambantare punah |
sarmsthita vyomacakre ya sa mudra nama khecari || 45 ||

IV:45. Entre ida e pingala, hd um espacgo vazio chamado vyomacakra, onde se aplica
a lingua para a prética da mudra chamada khecari.

HIHTETCAT HRT &I feTeereet T |
QRS e GuwoT ufgm 9@ 1| ¥& ||
somadyatrodita dhara saksatsa Sivavallabha |

plirayedatularh divyarm susumnar pascime mukhe | 46 ||

IV:46. [Khecari mudra, que] recolhe o soma, néctar lunar, é a amante visivel (saksar)
de Siva. A passagem da incompardavel e divina susumna deve ser bloqueada,
elevando-se a lingua em dire¢do a parte posterior [i.e., o céu da boca].



qrEdTeId gad ST =l vaq |
INIEAT Tl GETGHAT GRS 1| ¥l

purastaccaiva piiryeta niscita khecari bhavet |
abhyasta khecarl mudrapyunmani samprajayate | 47 ||

IV:47. Susumna também permanecerd bloqueada quando for preenchida com prana.
Este é o perfeita khecart mudra, que conduz ao unmani, [a profunda absorcdo
meditativa].

YT e A faefiad |
Fde dede g 0 Fredt 7 foed 11 e

bhruvormadhye §ivasthanar manastatra viliyate |
jiiatavyar tatpadam turyarh tatra kalo na vidyate || 48 |

IV:48. No ponto entre as sobrancelhas fica a morada de Siva, o lugar onde a mente se
aquieta; esta absorc@o (samddhi) é conhecida como turiva. Nele, o tempo [i.e, a
morte], ndo pode entrar. [Turiya faz referéncia a Presenca Ilimitada, Atma, que
permeia invariavelmente os trés estados de consciéncia: vigilia, sono e sonho.]

TG AT S |
GO HEE Bl AT BT 11 %Rl
abhyasetkhecarir tavadyavatsyadyoganidritah |

sampraptayoganidrasya kalo nasti kadacana || 49 ||

IV:49. Deve-se praticar khecar? até alcangar-se o yoganidra. O tempo [i.e., a morte],
ndo existird para quem conseguir isto. [Yoganidra é uma experiéncia meditativa
peculiar caracterizada por um profundo relaxamento, e situada entre a concentracio
e o sono profundo].

T 79: P 7 e R |
T AN =aiisid gaq 1l woll

niralambarh manah krtva na kimcidapi cintayet |

sabahyabhyantararh vyomni ghatavattisthati dhruvam || 50 |

Laya, a “fusao” da individualidade no Ilimitado.

IV:50. Uma vez liberta a mente do [apego a] todo tipo de objeto e conceito, jid ndo
surgem mais novos pensamentos [que possam gerar mais apego]. Entdo a mente
parece um jarro vazio, rodeado e preenchido por espago.



STETATg eI A& 7l 7 H9r: |
W fRRamfd e 77971 98 11 w21l

bahyavayuryatha linastatha madhyo na sarhsayah |
svasthane sthiratameti pavano manasa saha || 51 ||

IV:51. Quando cessa a respiracao exterior [mediante a pritica de khecari], também o
faz a respiragdo interior [a producdo de pranal; entdo a corrente de prana e a
corrente mental estabilizam-se no lugar apropriado, brahmarandhra.

TIMIRIAET IrgATT fEarerm |
TSI T ATGHTET AR 11 GR1l

evamabhyasyatastasya vayumarge divani§am |

abhyasajjiryate vayurmanastatraiva Iiyate || 52 ||

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

I TATI EBHTITEGATHETRH |

TG HEThET HETTAWRIRA: || 43|

amrtaih plavayeddehamapadatalamastakam |
siddhyatyeva mahakayo mahabalaparakramah || 53 ||

IV:53. Deve-se inundar o corpo dos pés a cabeg¢a com o néctar [que flui da lua, o
somacakra]. Assim, o corpo ird adquirir grande forca e valor. Assim a khecart [foi
descrito].

TR HH: BT 2Tferd AL |
HTET A 3Tl IRy FRACRH e 1l Y|

$aktimadhye manah krtva $aktirh manasamadhyagam |
manasa mana alokya dharayetparamarh padam || 54 |

IV:54. Concentre a mente na energia, ¢ mantenha a energia no centro da mente;
observe a mente com a inteligéncia e faca do Ilimitado [Paramarhpadam] o “objeto”
de concentragdo. [Colocamos a palavra “objeto”, entre aspas, pois o Ilimitado ndo é,
propriamente uma ‘“coisa” que possa ser observada, mas o sujeito invaridvel que tudo
observa. Noutras palavras, o presente verso recomenda unificar pensamento e
vitalidade para poder absorver-se na Consciéncia, que € a base fundamental sobre a
qual existem tanto a mente quanto o pranal.



T P& ATHFATAT I T P |
Tl = @9 et A fbfegt fomdd 11 all

khamadhye kuru catmanamatmamadhye ca kharh kuru |

sarvarn ca khamayarh krtva na kirmcidapi cintayet || 55 |

IV:55. “Colocando-se” o individuo [Atma] em akasa [i.e., Brahman, o Ilimitado] e
akasa no individuo, reduzindo-se tudo a natureza de akasa, [Brahman, que esta além
do tempo e do espaco, o yogin], esvazia-se [do apego aos] pensamentos.

I I 9fE: I I HRT gaTRR |
3T qUTT 9fe: got: ut: HRT am0ld 11 b&l
antah §iinyo bahih §linyah $tinyah kumbha ivambare |

antah ptirno bahih piirnah ptirnah kumbha ivarnave | 56 ||

IV:56. [Assim, o yogin em meditacdo permanece] vazio no interior e vazio no
exterior, como um jarro vazio no espago. [Ao mesmo tempo, percebe] plenitude no
interior e plenitude no exterior, como um jarro [imerso] no oceano.

STEIfAT 7 BT daTiaa |

Fafamt g 7 fbfe g 1 vl

bahyacinta na kartavya tathaivantaracintanam |
sarvacintarh parityajya na kirhcidapi cintayet || 57 ||

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

FgIATHARAd STTeTHY
FGTIAEARAT Tl |
AT THEHaTefE T A 11«

sankalpamatrakalanaiva jagatsamagrarn
safikalpamatrakalanaiva manovilasah |
sankalpamatramatimutsrja nirvikalpam
adritya niScayamavapnuhi rama $antim || 58 ||

IV:58. A totalidade deste mundo € apenas uma projecdo mental; até mesmo a propria
atividade mental é uma ilus@o. Quando se tiver transcendido a psiqué, composta de
processos mentais, encontrar-se-4 repouso no Imutdvel. Entao, certamente, 6 Rama,
encontrards a paz. [Noutras palavras, ndo vemos o mundo com ele €, mas como nds



somos. Dai o autor afirmar que o que vemos do mundo seja de fato uma projecdo da
nossa propria mente].

FYATC Jged-ard Fleled T |
TAT T I B faeiad 11 uRll

karpliramanale yadvatsaindhavar salile yatha |
tatha sandhiyamanarh ca manastattve viliyate | 59 ||

IV:59. Assim como a cinfora na chama e o sal na dgua, a mente dissolve-se em
“contato” com Atma [i.e., ao reconhecer a si mesma como manifestacdo de Atma].

I | Wi ° A = A 39 |
I 31 T T8 A1 v B ae: 11 ol
jiieyarn sarvarh pratitarm ca jiianam ca mana ucyate |

jiianam jfieyarn samarh nastarh nanyah pantha dvitiyakah || 60 ||

Maya.
IV:60. O que se apresenta diante da mente € apenas aquilo que se pode conhecer. A

7z

mente é o que ela conhece. Quando o processo de conhecimento e o objeto de
concentragdo se absorvem reciprocamente, desaparece toda dualidade.

FIGeaftE Td AfcheeaerTerd |
HFHT gRAMTETEdd Aaend 11 &2l

manodr§yamidarh sarvarh yatkimcitsacaracaram |

manaso hyunmanibhavaddvaitari naivolabhyate | 61 |

IV:61. Tudo neste mundo, os seres animados e os objetos inanimados, sao projecoes
da mente; quando esta reconhece o Invaridvel, deixa-se de deixar-se arrastar pelas
experiéncias duais.

AR & ATfed WEH |

T T ATd haeaqatorsad 1| 211

jiieyavastuparityagadvilayarm yati manasam |
manaso vilaye jate kaivalyamavasisyate || 62 |

Conclusoes.
IV:62. Quando é abandonado [0 apego a] todos os objetos de conhecimento, a mente
absorve-se [em saccidananda: Realidade, Ser, Plenitude] e somente a libertacao
permanece.



T AT TR THaTfdT: |

TATEATTE: FferT: qatardderai: | &3
evarh nanavidhopayah samyaksvanubhavanvitah |
samadhimargah kathitah piirvacaryairmahatmabhih || 63 ||

IV:63. Os diferentes caminhos que conduzem ao samdadhi e que utilizam diferentes
técnicas foram descritos pelos grandes mestres da Antiguidade, os quais basearam
seus ensinamentos em sua propria experiéncia.

YT FUSiaid T Tt |
A TR HeToTad FRIGe 1 &l

susumnayai kundalinyai sudhayai candrajanmane |
manonmanyai namastubhyarn mahasaktyai cidatmane | 64 ||

IV:64. Louvem-se a susumnd, a kundalini, o néctar que flui da lua, o manomant
avastha e a grande Sakti, manifestacdes da Consciéncia Plena.

SRTFI AT HEHTHTY FHAH |
TTerd TREFTEH TRIUTEATA 1| &all

aSakyatattvabodhanarh miidhanamapi sarhmatam |
proktarh goraksanathena nadopasanamucyate || 65 ||

Nada.
IV:65. Agora descreve-se a prética do nada, tal como a ensinou Goraksanatha, vélida
inclusive para os menos ilustrados, incapazes de compreender a Realidade.

STRTTFATIT HUTEhRITe
AIYBERT: BT T |

EICGGESIEEA LR

HTHE GEHAAH <M 1l &8
$riadinathena sapadakoti
layaprakarah kathita jayanti |
nadanusandhanakamekameva
manyamahe mukhyatamarh layanam | 66 ||

IV:66. Adinatha, o Primevo Senhor Siva, mostrou inimeros caminhos que conduzem
ao laya, mas, ao que parece, o melhor de todos € a pritica do Nadayoga.



HerTEH TeIdT T el T SmRTed |
SJURITEf &[0T T ATGHTRIHEHT: Il €9 ||

muktasane sthito yogi mudrarm sandhaya §$ambhavim |

§rnuyaddaksine karne nadamantasthamekadhth || 67 ||

V:67. O yogin, sentado em muktasana ¢ adotando sambhavi mudra, deve escutar
atentamente o som interior que é percebido no ouvido direito.

GRS RER U]
O] R B |
NESE LIS
TEAAA: T TG 1 &¢I

Sravanaputanayanayugala
ghranamukhanarm nirodhanarh karyam |
Suddhasusumnasaranau

sphutamamalah §riiyate nadah || 68 |

IV:68. Fechando-se os ouvidos, o nariz, a boca e os olhos, ouvir-se-4 entao
claramente um som no purificado susumna. [Os ouvidos devem fechar-se com os
polegares, os olhos com os indicadores, o nariz com os dedos médios e a boca
colocando-se os anulares ¢ os minimos nas comissuras dos labios. Esta técnica recebe
o nome de yonimudra.]

AT F2T e arEaisfu = |
et HeFTY EeaeedEaT 1 &Rl

arambhasca ghata$caiva tatha paricayo’pi ca |

nispattih sarvayogesu syadavasthacatustayam || 69 ||

Etapas.

IV:69. Toda prédtica de Yoga abrange quatro etapas: arambhavastha, ghatavastha,
paricayavastha e nispattyavasthd. [Mais uma quinta etapa que serd mencionada
depois, unamant, a “absor¢ao da jéia”.]

3T AHTIRIT

STl BT JEHa: |

faf<rT: sIoTeRT Q8 STTEd: Zhd &iH: 1| ol
atha arambhavastha

brahmagrantherbhavedbhedo hyanandah §iinyasambhavah |
vicitrah kvanako dehe’nahatah §riiyate dhvanih || 70 ||



Arambhavastha, a absorcao inicial.

IV:70. Arambhavastha: quando o “ndé do Ilimitado” (brahmdagranthi, no
mitladharacakra) € atravessado (com a prdtica de prandayama), experiencia-se
felicidade no sumya [0 espaco do coracdo]. Ouvem-se sons cintilantes, como de
guizos, (no centro) do corpo.

ey dora e |
FHUTES: I 3R I 11 \9R I

divyadehasca tejasvi divyagandhastvarogavan |

sampiirnahrdayah §linya arambhe yogavanbhavet || 71 ||

IV:71. Enquanto o som se faz audivel no vazio (interior), o corpo do yogin torna-se
resplandecente e brilhante, emana uma deliciosa fragrancia, afasta-se da doenca e
seu coragdo enche-se (de prana e felicidade).

37 TR
fedram st argvafd qea: |

ZTHAT MY AT 2agAEaT 1| Rl
atha ghatavastha
dvitiyayar ghatikrtya vayurbhavati madhyagah |
drdhasano bhavedyogi jiiani devasamastada || 72 ||

Ghatavastha: a experiéncia meditativa “do pote”.
IV:72. Ghatavastha: na segunda etapa, prana une-se a apana, nada e bindu € entra no

cakra do meio [visuddha, na garganta]. Neste estdgio, os asanas sdo aperfeicoados e
surge a sabedoria.

[ERUP RIS GG Bt CE
I A DL R N O AR 1 W IICER

visnugranthestato bhedatparamanandasticakah |
ati$iinye vimardasca bheri$abdastada bhavet || 73 |
atha paricayavastha

IV:73. Quando o visnugranthi é atravessado [pelo prana durante o kiarbhakal, a

felicidade estd préxima. No vazio do visuddhacakra, surge um som que ressoa como
o rufar do tambor.

3T YR
et g faera faer aéerefy: |



HER dal ITid FaiaiedHTs=[ 11 9%l
trtiyayar tu vijiieyo vihayo mardaladhvanih |

mahasiinyarh tada yati sarvasiddhisamasrayam || 74 |

Paricayavastha, a experiéncia da acumulacao.

IV:74. Paricayavastha: na terceira etapa, percebe-se um som parecido ao de um
tambor mardala ecoando no espaco do intercilio; entdo, o prana entra no grande
vazio (mahasunya, isto &, susumna), a sede de todos os siddhis.

=, 9T ST HesTH<amid: |

LR CE N BE BIEEIERIE AR

cittanandarh tada jitva sahajanandasambhavabh |
dosaduhkhajaravyadhiksudhanidravivarjitah || 75 ||

IV:75. Uma vez superado o [apego] a satisfagdo puramente mental [alcancado ao
serem escutados os sons sutis antes descritos], surge, de forma espontinea, a
felicidade que deriva do conhecimento de si mesmo, Atma. Neste ponto, supera-se [a
identificagdo com] todos os desequilibrios dos dhatus, constituintes corporais, as
dores, a velhice, a enfermidade, a fome e o cansaco.

S DRELS VRG]
T2 T foman srddteTdrs e |
eIt JOT: 9762 FAUTEIOTIGEUT Had 1| 95,1

atha nispattyavastha
rudragranthirh yada bhittva §arvapithagato’nilah |
nispattau vainavah §abdah kvanadvinakvano bhavet || 76 |

Agora, o nispattyavastha, a experiéncia da maturidade.

IV:76. Nispattyavastha: uma vez atravessado o ‘“nd de Rudra” (rudragranthi, no
ajiiacakra, centro do intercilio), o prana alcanca o assento de I§vara (no topo da
cabeca, sahasraracakra). Entdo ouve-se um som como o da flauta, que assume depois
a ressonancia da vind.

b aT ferd TSI |
GioHeRBarar FEEHT vad 1| el

ekibhiitarh tada cittarh rajayogabhidhanakam |
srstisarhharakartasau yogi§varasamo bhavet || 77 ||

IV:77. A integracdo, a transcendéncia da dualidade sujeito-objeto na visdo [do
praticante], denomina-se Rajayoga. O yogin torna-se, assim, mestre da criacdo e da
destruicdo, como I§vara, [que ¢ a real natureza de toda manifestacao].



3T 97 AR 91 Jfoaaraived @ |
TAEAHE GRS TSATTeaTed 11 el

astu va mastu va muktiratraivakhanditarh sukham |

layodbhavamidarh saukhyarh rajayogadavapyate || 78 ||

IV:78. Este € a felicidade perfeita. Chame-se a isso de libertacio ou nao, esta
felicidade provém da absor¢do (laya) e ¢é atingida através do Rajayoga, [a

compreensdo de que nao hd separagio].

TN el 23HBIHUT: |
TAFTEAT H=F SR B ST 11 \SR I

rajayogamajanantah kevalarn hathakarminah |

etanabhyasino manye prayasaphalavarjitan || 79 |

Hatha e Raja.
IV:79. H4 muitos que sdo apenas hathakarmis, realizadores de acdes de Hatha, e ndo
conhecem o Rajayoga. Estes sdo simples praticantes que nunca alcangam os frutos de

seus esforcos.

IHGIATCHY ST YT HH GHAH |
TSTATTOE, YTt GE I STUI T |
T TIIHATT ST 1St @ 3: 1 Coll

unmanyavaptaye Sighram bhriidhyanarh mama sarhmatam |
rajayogapadam prapturh sukhopayo’lpacetasam |
sadyah pratyayasandhay jayate nadajo layah || 80 ||

Unmanyavastha: exaltacdo e ascensdo do fogo serpentino.

IV:80. A concentracdo no espago entre as sobrancelhas é a melhor forma de alcancar-
se o unmanyavastha em pouco tempo. Mesmo para as pessoas de compreensao lenta,
esta ¢ a forma mais adequada para perceber-se o Rajayoga. A experiéncia da
absorcdo que nasce de ndada, o som sutil, proporciona esta percep¢do de maneira
imediata.

RICRREIERLIBRIS I
ATTEOT gl A |

’s :
STHTH o STeATe Teb: 11 <2l



nadanusandhanasamadhibhajam
yogisvaranar hrdi vardhamanam |
anandamekarn vacasamagamyarn
janati tarn $rigurunatha ekah || 81 ||

IV:81. Os yogisvaras, os grandes yogins que alcangaram o samddhi através da
concentragdo no som sutil, nada, reconheceram em seus coracdes a felicidade
ilimitada, que estd além de toda descri¢do e que pode ser conhecida unicamente pela
graga do abencoado mestre, St Gurunatha.

Ul e g&anat 9 {Jonfa =t g |
o ford fRligpatamaicerus oeid 1l Rl

karnau pidhaya hastabhyam yah §rnoti dhvanirm munih |
tatra cittarh sthirikuryadyavatsthirapadarn vrajet || 82 |

Pratica do nada.

IV:82. O muni, [praticante que silencia a mente e os sentidos], ao fechar os ouvidos
com os dedos, ouve desta forma o som sutil, até a psiqué enraizar-se firmemente na
contemplacgdo [desse som].

INIRHM! ATETST IR B |
genfgaram @ forear T qait vad 1| ¢l

abhyasyamano nado’yarh bahyamavrnute dhvanim |
paksadviksepamakhilar jitva yogi sukhi bhavet || 83 ||

IV:83. Por meio da prética constante da audi¢do atentiva, o som interior sobrepde-se
gradualmente aos sons exteriores. Assim o yogin, em quinze dias, pode superar
totalmente as distracdes do pensamento e alcancar a vitoria que traz a felicidade [i.e.,
conhecer a si mesmo como essa felicidade].

I TATGTE T THTTET 78 |
TASITYH TEHAT I d GEAGEAE: || S|

§riiyate prathamabhyase nado nanavidho mahan |
tato’bhyase vardhamane $riiyate siksmastiksmakah || 84 ||

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

TR STATES TS EwTET: |
e AEASTg AT SUCThTEatSTIEd T | ¢l



adau jaladhijimttabherijharjharasambhavah |
madhye mardalasankhottha ghantakahalajastatha || 85 ||

IV:85. No inicio, ouvem-se interiormente varios sons, como o rugir do oceano ou do
trovdo, como o tambor jharjhara ou o timbal. Na etapa intermédia, os sons sdo
percebidos como o do tambor mardala, a concha, o sino, a trombeta e outros.

31 g Tepfguiiaereiomy i~ &amr: |
S AT ATET: ST SEHEAT: 1| ¢& I

ante tu kinkinivarh§avinabhramaranihsvanah |
iti nanavidha nadah $rityante dehamadhyagah || 86 ||

IV:86. Finalmente, o som assemelha-se ao dos crétalos, ao da flauta, ao da vina e ao
das abelhas e sons similares. Os diferentes sons sdo percebidos dentro do préprio
corpo.

Hefd semors o fenfsnfeds wt |
T GEHTGEAAL ATGHT TIHI 11 9l

mahati §riiyamane’pi meghabheryadike dhvanau |
tatra stiksmatsiiksmatararh nadameva paramrset || 87 ||

IV:87. Embora sons mais fortes, como o do trovdo ou o do timbal, possam ser
percebidos, € preciso dirigir a atencdo exclusivamente aos sons mais sutis, quase
imperceptiveis.

TG AT HeH YETTGed o7 & |
THHTOTHIY fefed /T A= et 11 <l

ghanamutsrjya va siiksme siksmamutsrjya va ghane |

ramamanamapi ksiptarh mano nanyatra calayet || 88 ||

IV:88. [A atencdo alterna-se], deixando os sons fortes e indo em dire¢do aos sutis,
deixando os sutis e indo em direcdo aos fortes. Dessa maneira, impede-se que a
mente, pela sua natureza instdvel, vagueie por todas as partes.

REEZIEEIEIECUInRCLR
g e o g faedtad 11 e

yatra kutrapi va nade lagati prathamarh manabh |

tatraiva susthiribhiiya tena sardham viliyate || 89 |



IV:89. Pode-se conseguir a estabilidade [meditando-se] sobre qualquer som interno
em que a mente fixe primeiramente a aten¢cdo. Dessa maneira, [a mente] unifica-se na
absorgio.

HBLS, TUeT T TTderd g |
TG aer o fasamfe wrsar 1 o1

makarandarh pibanbhrngi gandharm napeksate yatha |
nadasaktam tatha cittarh visayannahi kanksate || 90 ||

IV:90. A mente absorta em ndda nao sente nenhuma atracdo pelos objetos dos
sentidos, assim como uma abelha que, quando liba o néctar [das flores], ndo se
preocupa com o perfume delas.

A2 fasaram=TioT: |

wﬁsﬁﬁaﬂﬁﬁqﬁﬁwz Il <2l

manomattagajendrasya visayodyanacarinah |

samartho’yarh niyamane ninadanisitankusah || 91 ||

IV:91. O afiado gume de ferro do ndda restringe efetivamente a atividade da mente,
que se comporta como um elefante enlouquecido, vagueando pelo jardim dos objetos
sensoriais. [Aqui faz-se referéncia ao pratyahara, prética que consiste em afastar os
sentidos da influéncia que os objetos externos exercem sobre eles, para impedir que a
mente alimente novos pensamentos em fontes externas.]

g  ARTE HT: G I |
Tl Gaxi = fo=Tmer: @ F9m 11 <Rl

baddharh tu nadabandhena manah santyaktacapalam |
prayati sutaram sthairyar chinnapaksah khago yatha || 92 ||

IV:92. Quando a mente for despojada de sua instabilidade e ficar firmemente contida
pelas rédeas do som sutil, como um pdssaro com as asas recortadas que ndo pode
mais voar, alcancgar-se-4 a equanimidade.

e TR HIaemH =adT |
AT TATEAIT ATTHHTSA AT 11 <31

sarvacintam parityajya savadhanena cetasa |
nada evanusandheyo yogasamrajyamicchata || 93 ||

IV:93. O yogin, desejoso de alcangar o dominio do Yoga, deve reduzir ao minimo
toda atividade mental e, com a mente totalmente concentrada, meditar
exclusivamente no nada [i.e., a mente deve unificar-se com o som sutil.]



ARISTRFARGIEH AR |
RGP FE I8 AEAST T 11 ¥l

nado’ntarangasarangabandhane vagurayate |

antarangakurangasya vadhe vyadhayate’pi ca || 94 |

Semelhangas.

IV:94. O nada é como a armadilha que captura o antilope interno [i.e., a mente], e
também como o cagador que captura o animal interior [ie, as crencas e os
condicionamentos].

T~ AT arier: gfREmad |
FrRTERAr HeHaumt & @ 1 <ull

antarangasya yamino vajinah parighayate |
nadopastirato nityamavadharya hi yogina || 95 ||

IV:95. O nada é como o ferrolho da porta que encerra o cavalo [i.e., que acalma os
pensamentos] do yogin. Por conseguinte, deve-se meditar diariamente sobre ele.

g, TR ATGTIASTRUT |
AT URSHTAIT IR @ s 1 <&l

baddharh vimuktacaficalyarh nadagandhakajaranat |
manahparadamapnoti niralambakhyakhe’tanam | 96 ||

IV:96. A mente e o som sutil agem como o mercurio e o enxofre quando se unem. A
mistura solidifica-se e o mercurio [i.e., a mente], perde sua natureza ativa. Assim, a
mente torna-se capaz de mover-se sem distragdes no espago [que € ilimitado].

AU TETH~GSTEH |
T geA®Y: Ffele wratd 1l Qwll

nadasravanatah ksipramantarangabhujangamam |
vismrtaya sarvamekagrah kutracinnahi dhavati || 97 |

IV:97. A mente € como a serpente que, ouvindo o nada, esquece qualquer outro
contetdo e, absorta na unidade, pira de mexer-se para qualquer dire¢do.

HTS Yafdal afe: BT T M |
AT, e o A1ed T8 i 11 ’¢l

kasthe pravartito vahnih kasthena saha §amyati |

nade pravartitarh cittarh nadena saha liyate || 98 ||



Asamprajiiata samadhi.
IV:98. O fogo que queima um tronco se apaga quando consume toda a madeira;

assim também a mente, quando permanece concentrada [e ndo busca mais novos
estimulos e distracdes], dissolve-se no nada, o som sutil.

U (AT T ETH T - BIUTERUTET |
TEXUTHIYT Gehl RRSTEHAE0TE 11 Rl

ghantadinadasaktastabdhantahkaranaharinasya |

praharanamapi sukararh syaccharasandhanapravinascet || 99 |

IV:99. A psiqué € como o antilope que, atraido pelo chamado da fémea no cio, fica
imovel e pode ser facilmente atingido pelo arqueiro [isto é, pode ser totalmente
silenciada por aquele que dominar o pranal.

IFTETR Teeq B I |
AT o G o |
A &1 1T AfgSoTT: ORH UGH || oo |l
anahatasya $abdasya dhvanirya upalabhyate |

dhvanerantargatarh jfieyarh jfieyasyantargatarh manah |
manastatra layarn yati tadvisnoh paramarh padam || 100 ||

IV:100. O que € possivel ouvir-se neste ponto € a ressonincia sutil de um som; e a
quintesséncia daquilo que se ouve é o supremo Conhecimento, a Consciéncia. A
mente “torna-se” una com o Ser, ‘“dissolvendo-se” nele. Este é a suprema percep¢do
de [si mesmo como] Visnu, o Ilimitado.

ARG TSR Tddd |
9762, deor’ sTeT YT T 11 208l

tavadakasasankalpo yavacchabdah pravartate |

nih§abdarh tatparam brahma paramateti giyate || 101 ||

IV:101. A ideia de espaco, akasa existe somente enquanto o som sutil é ouvido. A
Realidade Ilimitada, Brahman, que pode compreender-se no siléncio [i.e., na nao-
identificacdo como a mente] é o invaridvel Atma.

I lTTeBU0T 2 Lferitd T |

EFAT! FRIBR: | T g || 20|
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yatkimcinnadariipena §riiyate Saktireva sa |
yastattvanto nirakarah sa eva parames$varah || 102 |

iti nadanusandhanam ||

IV:102. Tudo o que se ouve sob a forma do divino nada é, de fato, Sakti. Aquele que
estd mais além de toda forma, no qual os elementos se dissolvem, € o Supremo
Senhor, Parame§vara. Aqui concluem-se as instrugdes sobre o nada, o som sutil.

qd gSAAUET IS {6 |
ITAITEATES: JoW: Bladdd: || 20311

sarve hathalayopaya rajayogasya siddhaye |
rajayogasamariidhah purusah kalavaficakah || 103 |

Unmanyavastha, a quinta absorcao meditativa.
IV:103. Todas as praticas do Hatha e do Layayoga nao sdo senao meios para obter o
Rajayoga; quem conhecer o Rajayoga triunfard sobre a morte.

T 9T 83: &I ST A |
ST B BT I T Yddd | 0¥ 1|

tattvarh bijarh hathah ksetramaudasinyarh jalarh tribhih |
unmani kalpalatika sadya eva pravartate || 104 ||

IV:104. A mente € a semente, o Hathayoga o solo, e o desapego (vairdgya) a dgua;
com estes trés elementos, kalpavrksa, a drvore sagrada do unmanyavastha, cresce
rapidamente.

e ARHEHHTE I ITIE=T: |

s ferefiad Fferd femmmsat 1l 2oull
sada nadanusandhanatksiyante papasarmcayah |
nirafijane viliyete niScitarn cittamarutau | 105 |

IV:105. Por meio da meditacdo constante no ndda, destroem-se todos os desejos
acumulados e a mente e o prana ‘“dissolvem-se” definitivamente [i.e., reconhecem a
si mesmos] na Consciéncia Ilimitada, sem macula.

GGYMATE T T uiifd HE= |
BISTSI S8 IHATIRIIT YA 1| 208 |

$ankhadundhubhinadarh ca na $rnoti kadacana |

kasthavajjayate deha unmanyavasthaya dhruvam || 106 |



IV:106. Durante o unmanyavastha, o corpo assemelha-se a um pedaco de madeira. O
yogin nao estremece nem pelo poderoso som da concha sSaskha, nem pelo do grande
tambor dundubhi.

Hatgenfafs: wdmmfai: |
HARISd T G Herdl AT G: 1| 2091
sarvavasthavinirmuktah sarvacintavivarjitah |

mrtavattisthate yogi sa mukto natra sarhsayah || 107 ||

IV:107. O yogin que supera [a identificagdo com] todos os estados de experiéncia e se
liberta [do apego a] todos os pensamentos, parece estar morto [i.e., permanece
equinime e imutdvel perante os estimulos externos]. Ele estd liberto, sem divida.

GTeld 7 F Bledd IreHd 7 < BHOTT |
reAd 7 G AT AT Gerd: GHTIEAT 11 Qoc i

khadyate na ca kalena badhyate na ca karmana |
sadhyate na sa kenapi yogi yuktah samadhina || 108 ||

Samadhi.
IV:108. O yogin em samadhi ndo é atingido pelo processo do tempo [a morte], nem
pelo fruto das a¢des: nada nem ninguém pode afetd-lo.

T 7 Y 7 9 @ 7 .57 |
ATAT T 9L T T Gerd: FHTTEAT 11 20811

na gandhar na rasam riiparh na ca spar§ar na nihsvanam |

natmanarh na pararn vetti yogi yuktah samadhina || 109 ||

IV:109. O yogin em samadhi nao recebe nada através dos sentidos; ndao conhece a si
mesmo nem aos demais [como sendo entidades separadas da Cria¢do ou do Todo].

o=t T g AT At feafsaT |
T IRAT AT I 7o T F: 1l 220l

cittarh na suptarh nojagratsmrtivismrtivarjitam |

na castameti nodeti yasyasau mukta eva sah | 110 ||

IV:110. Aquele cuja mente nido estd nem desperta nem dormente, livre das
lembrangas e do esquecimento, para quem nada permanece quieto o ativo, é
realmente um liberto, jivanmukti. [A mente “dorme” quando perde a capacidade de
movimentar-se, pois tamas encobre os 6rgaos dos sentidos, superando rajas e sattva.
O nivikalpa samadhi, como experiéncia meditativa, ndo € precisamente o estado de
vigilia, porque nele ndo se experienciam os objetos dos sentidos. Tampouco € uma



experiéncia na qual surjam lembrancas, pois nao se trata de uma modificacdo mental
que surgiu antes, € ndo se desperta de tal estado. Permanece-se livre do
esquecimento, porque nao hd impressdes mentais que conduzam a lembranca. Nao se
estd quieto, porque existem ainda impressoes residuais; e tampouco ativo, porque as
cessou a identificacio com os movimentos da mente. Poderiamos definir a
experiéncia meditativa do samadhi como vigilia ldcida.]

ERCEICICRIRIEERRCE RS CR Il
T I 7O = G Gerd: GHTTEAT 11 2281l

na vijanati §itosnar na duhkharh na sukharh tatha |

na manarh nopamanari ca yogi yuktah samadhina || 111 ||

IV:111. O yogin em samdadhi é equanime tanto perante o calor calor e o frio, quanto
perane a dor e o prazer, o elogio e o impropério.

T ST Geadalsafdsd |
FreraregrERy Afgd gea Ta g: 1 el

svastho jagradavasthayam suptavadyo vatisthate |
nih§vasocchvasahinasca niscitarh mukta eva sah || 112 ||

IV:112. Certamente, trata-se de uma pessoa liberada, de aspecto sauddvel, [com a
mente licida], que parece adormecido mas estd desperto, que ndo inala nem exala
[devido ao kevalakiambhakal.

ST GASTEATOTHIHT: Ta (e |
STUTEI A=R=ATOTT I 3Jerd: FHIFEAT 11 2231

avadhyah sarvasastranamasakyah sarvadehinam |
agrahyo mantrayantranarh yogi yuktah samadhina || 113 ||

IV:113. O yogin em samddhi nao pode ser ferido por nenhuma arma, nem ser atacado
por ninguém; estd além das influéncias de mantras e yantras.

T~ AT SRATEAT AT
rafegt wafd g&: TTTETdgsTd |
TSR I&fd qfee SRITHEATIATT: 11 22 ]

yavannaiva praviSati caranmaruto madhyamarge
yavadvidurna bhavati drdhah pranavataprabandhat |
yavaddhyane sahajasadr§am jayate naiva tattvam
tavajjfianarn vadati tadidarh dambhamithyapralapah || 114 ||



Conclusao.

IV:114. Enquanto o prana ndo entrar em susumnda € alcangar sua meta no
brahmarandhra, enquanto o bindu ndo estiver controlado mediante a regulacdo da
respiracdo, enquanto a psiqué ndo refletir sem esforco sua auténtica natureza [que € o
[limitado, Brahman, na epifania] da meditacdo, aqueles que falam sobre libertacdo
nao serdo mais do que charlatdes indignos de confianca.

i TSI TURT THTfEIEToT AT aqeiueeT: |

iti hathayogapradipikayar samadhilaksanarh nama caturthopade$ah |

Aqui conclui-se o quarto [e ultimo] capitulo da Hathayoga Pradipika, [que versa
sobre laya, nada e samadhi].

UANIFARRe




Glossario

Adinatha, “Senhor Primordial”. Epiteto aplicado ao mestre original da tradicdo Kaula,
também chamada Natha. Identificado com Siva, é o criador mitico do Hathayoga e
primeiro na linhagem dos 84 mahasiddhas, yogins do norte da India.

Advaita, “ndo-dual”. O Advaita Vedanta € o ensinamento ancestral dos Vedas, exposto de
maneira muito clara na série de antigas escrituras chamadas Upanisads e em outros textos
posteriores, que sempre sao baseados nelas. O Vedanta ndo-dual € a linhagem tradicional
preponderante no hinduismo da atualidade, sendo ao mesmo tempo a base sobre a qual é
dado todo o ensinamento do Yoga, tanto em termos de prdtica quanto em termos de
valores e estilo de vida. Ver Vedanta.

Agama, “testemunho”. Este termo ¢ utilizado na tradi¢do do Yoga para fazer referéncia ao
conhecimento obtido pelo testemunho dos sdbios.

Ahimsa, “nao-violéncia”. Um dos cinco yamas, proscricdes ou preceitos de conduta do Yoga
de Pataiijali. Ahirisa, a nao-violéncia, € entendida como ndo matar, ndo agredir nem
causar nenhum tipo de dor a nenhum ser vivo. As outras quatro proscricdes (veracidade,
nao roubar, ndo-desvirtuamento da sexualidade e ndo-possessividade) s@o coroldrios,

consequéncias naturais da ndo-violéncia.

Ajiia, “centro do comando”. Um dos sete cakras, centros energéticos do corpo sutil, situado
no ponto do intercilio. E representado graficamente através de uma flor de 16tus de duas
pétalas que circundam o [lirigarir, simbolo da criatividade de polaridade masculina. Este
centro estd conectado a inteligéncia, ao ego e a mente (respectivamente, budhi, aharkara
e manas). Seu simbolo sonoro € o mantra Ori. Também recebe o nome de gurucakra, pois
¢ através deste centro que o adepto recebe as instrucdes de seu preceptor. Ver cakra.



Akasa, “esplendor”. Este termo designa o elemento espago mas também ¢ frequentemente
usado na Hathayoga Pradipika para fazer referéncia ao Ser Ilimitado, Paramatma,
“radiante como mil s6is”. Também significa ar, atmosfera, luz.

Amanaska, ‘“transmental”’. Nao-identificacdo com os pensamentos. Esta experiéncia
meditativa recebe igualmente o nome de unmanti, “exaltacdo”.
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Amara, “perfeito”, “imortal”’. Uma das qualidades do yogin realizado.

Amaratva, “perfeicao”. Isolamento sensorial, pratyahara, em que a psiqué perde contato com
as referéncias externas.

Amaravarunni, “aguardente”. Epiteto para o amrta ou soma, licor lunar que goteja a partir do
somacakra, no interior da cabega. Ver khecari mudra.

Amari, ’urina”.
b
Amarolt, “néctar imortal”. Terapia que consiste em beber a propria urina.

Amarolimudra, “selo da imortalidade”. A¢do de fazer amarolt, ingerir a prépria urina com fins
terapéuticos.

Anahata, “nao batido”. Cakra localizado no plexo cardiaco, na altura do coragdo. O nome
refere-se ao som do coragdo, o qual ndo € nem provocado por percussdao nem pela friccdo
de dois objetos, como no caso da musica, e sim pela pulsacdo interior. Este centro tem
doze pétalas vermelhas que circundam dois tridngulos de cor cinza superpostos. Os
tridngulos formam uma estrela de seis pontas, simbolo do elemento ar. No centro desta
estrela, pulsa o bijamantra ou som “semente” Yam, na cor dourada. Ver cakra.

Ananta, “infinita”. Na mitologia hindu, Ananta é o nome da serpente césmica de mil cabecas,
que sustenta o deus Visnu, preservador da criagdo.

Animan, “atomizagao”. Um dos oito siddhis, poderes paranormais que surgem ao longo da
pratica de Yoga. E a capacidade de se reduzir, a vontade, o tamanho do corpo.

Antahkarana, “instrumento interior”, psiquismo. Compreende quatro faculdades: a
inteligéncia, buddhi, o ego, ahankara, a mente, manas, e as memdrias, cittam ou smrti.

Apana, “respiracdo descendente”. Forma de energia vital que controla os processos de

excrecdo e expulsdo, aliviando o organismo de elementos desnecessdrios. Localizado no
baixo ventre e na parte inferior do tronco, é o responsdvel por todos os processos de
excrecdo. Fisiologicamente, isto se processa através da for¢a centrifuga, desintegrando ou
eliminando as fezes, a urina, a menstruacdo e a ejaculagdo, e sendo ao mesmo tempo
responsavel pelo trabalho do parto.
E de polaridade negativa, e sua cor ¢ laranja-avermelhada. Os dois vayus, prana e apana,
sdo segundo os Sastras, os “grandes pdssaros” que o yogin deve unir dentro de si. Essa
inversdo das direcOes naturais da energia é o objetivo principal dos pranayamas e
simboliza, na experi€ncia corporea, a transcendéncia da identificacdo com as dualidades.



Arambhavastha, “estado inicial”’. O primeiro dos quatro estados (avasthas) de realizacdo
dentro do Yoga. Neste estdgio da prética, o “n6 de Brahma” (brahmagranthi), localizado
no cakra bésico, € atravessado pela forca kundalint, quando esta ascende ao longo do
canal central (susumnanadi).

Arundatt, sindonimo de kundalini. Nome de uma estrela. Esposa do sdbio VaSistha.

Asarprajiata samadhi, “absor¢io sem objeto”. Ultimo grau de samadhi. E o mais elevado
estdgio da experiéncia meditativa.

Asana, “postura’, “assento”. Exercicios psicofisioldgicos do Yoga, definidos pelo sdbio
Patafjali como sthirasukham, “firmes e agraddveis’. Este termo se presta a duas
interpretacdes. Por um lado, asana significa “lugar para sentar”, “assento de meditacdo”
e, consequentemente, as posturas que o praticante assume para se concentrar, meditar ou
fazer respiratorios.

Ao permanecer-se em uma posicdo imével, os ritmos internos vao se reduzindo, e a
atuacdo dos gunas rajas e tamas, agdo e inércia, vai diminuindo, dando lugar ao guna
sattva, equilibrio e harmonia. O corpo € invadido por uma sensacdo de bem-estar, que
absorve o pensamento. “A posi¢do € dominada quando se elimina a tensdo e se medita no
infinito” (Yogasiitra, 11:47). Por outro lado, a palavra asana também designa os exercicios
fisico-energéticos do Yoga.

Nesse sentido, e desde a popularizacdo das formas “fisicas” do Hathayoga no periodo
medieval, estes exercicios comecaram a ganhar cada vez maior for¢a e relevancia dentro
do universo das técnicas do Yoga. E através deles que o praticante faz do corpo um
instrumento para o crescimento pessoal. Os asanas movimentam de forma intensa e
variada o fluxo da energia, vitalizando, fortalecendo e preparando a estrutura bioldgica
para o despertar de kundalini.

As posturas descritas na presente obra s@o apenas em numero de quinze, embora
aparecam algumas a mais no decorrer do texto (listam-se quatro nomes e duas variacdes
da postura chamada siddhasana, e dio-se dois nomes ao bhadrasana): bhadrasana,
postura virtuosa; dhanurdsana, postura do arco; gomukhasana, postura da face de vaca;
goraksasana, postura do yogin Goraksa (sinénimo de bhadrasana); guptasana, postura
oculta (sinénimo de siddhasana); kukkutasana, postura do galo; kiirmasana, postura da
tartaruga; matsyendrasana, postura do yogin Matsyendra; mayiirasana, postura do pavao;
muktasana, postura que outorga a libertacdo (sinobnimo de siddhasana); padmasana,
postura do 16tus; pascimottandasana, postura de alongamento intenso (conhecida
igualmente como postura da pinca); savasana, postura do caddver; siddhdsana, postura
perfeita; sinhdsana, postura do ledo; svastikasana, postura auspiciosa; uttanakiirmasana,
postura da tartaruga elevada; vajrasana, postura do diamante (sindnimo de siddhasana); e
virasana, postura do heroi.

Asteya, ‘“nao-roubo”. Um dos cinco yamas, preceitos éticos do Yoga. Asteya significa ndo
roubar, ndo cobigar ou invejar bens ou conquistas de outrem. Ndo é apenas ndo roubar,
mas eliminar totalmente o impulso de apoderar-se de objetos (ou ideias) alheios. O sdbio
Vyasa, um dos mais autorizados comentaristas do Yogasitra de Patafjali, ensina que
“steya significa pegar ilegalmente coisas pertencentes a outrem. Asteya é abstencdo dessas
tendéncias, mesmo que em pensamento.” (Yogabhasya, 11:37.)



Atma, “Ser”. Eu, Ser. Diz a Mandiikyopanisat (8): “Atma é o eterno mantra, Orm. Seus trés

sons, a, u € nr sdo os trés estados de experiéncia, [vigilia, sono e sonho], e estes trés
estados sdo os trés sons”. Atma é saccidananda, Realidade, Consciéncia e Plenitude. Na
Dhyanabinduopanisad diz-se que, assim como o cheiro estd na planta, a manteiga no leite,
o dleo na semente e 0 ouro no minério, da mesma forma tudo o que existe, existe como
expressdao de Brahman, o Ilimitado.
Nesta ordem, Atma é a manifestacdo do Ilimitado na forma da individualidade, de cada
ser vivente. Outra imagem recorrente nos textos € a do sol que se reflete em diferentes
recipientes de dgua: ao observarmos esses reflexos, aparentemente vemos muitos sois.
Porém, olhando para o céu, perceberemos que sé hd um sol, e que o que vimos nos corpos
de dgua eram os seus reflexos. Assim, o ensinamento diz que s6 hd um Ser, manifestado
de inumeras formas em miriades de seres individuais, aparentemente separados entre si.

Avastha, “estado”, “condicao”. Estado de consciéncia, experiéncia. Este termo € usado para
designar os trés estados de consciéncia nos quais acontece uma vida humana: vigilia,
sono e sonho. Se o amigo leitor achar que estd a faltar aqui o misterioso “quarto estado de
consciéncia” nesta lista, veja por favor o verbete furiya.

Também hd cinco formas da experiéncia meditativa profunda vinculadas com o despertar
de kundalint, que sdo igualmente chamadas avasthas na Hathayoga Pradipika: 1)
arambhavastha, “estado inicial”, em que a forca kundalint vence o primeiro obsticulo a
sua ascensdo, o brahmdagranthi; 2) ghatavastha: o “estdgio do pote”, em que as duas
forcas vitais se unem e a kundalini ascende até o cakra da garganta, visuddha; 3)
paricayavastha: a “experiéncia da acumulacdo”, em que se comega a ouvir os sons sutis,
nada; 4) nispattyavastha, a “experiéncia da maturidade”, estdgio final do processo de
ascensdo da forca kundalini até o topo da cabeca; e 5) unmanyavastha, a “absor¢ao da
joia”, concentracdo no cakra do intercilio e no som sutil, nada.

Todas essas experi€ncias meditativas, que podem ser consideradas formas de samadhi, ou
profunda absor¢do meditativa, sdo variagdes daquilo que poderiamos chamar “vigilia
licida”. Noutras palavras, ndo sdo estados de consciéncia diferentes da vigilia, mas
variacoes desta.

Avidya, “ndo saber”. Ignorancia; o maior dos obstdculos no processo do autoconhecimento,
pois € nele que se originam todos os outros, conforme o Yogasiitra.

Basti, “lavagem”. Ver vasti.

Bhairava, “terrivel”. Aspecto aterrorizante do deus Siva. Nome de um mestre mencionado na
Hathayoga Pradipika.

Bhairavamudra, “selo de Bhairava’. Gesto de meditagcdo em que o dorso da mdo direita
repousa sobre a palma da méo esquerda.

Bahyakurmbhaka, “retengdo externa’. Nos exercicios respiratdrios para expansdo da forca vital
(pranayama), o bahyakiumbhaka é a fase na qual o aparelho respiratério permanece
totalmente vazio, excetuando-se aquele volume de ar residual que sempre permanece nos
pulmdes. E preciso executar esta técnica com bastante atencdo. Pessoas com problemas
pulmonares ou cardiacos, especialmente hipertensao, devem abster-se de fazer retengdes
prolongadas, tanto com os pulmdes vazios quanto com os pulmdes cheios.
Psicologicamente, o bahyakiimbhaka produz, partindo do vazio, abstragdo, receptividade,



consciéncia dos proprios limites. Ao ser muito prolongado pode acontecer uma
intoxicacdo por excesso de anidrido carbOnico, que é muito ttil para se alcangarem
estados de calma, foco e absorcdo, mas tal pritica deve ser feita unicamente com o
acompanhamento de um professor qualificado, a fim de se evitarem efeitos indesejados.

Bandha, “fixagdo”, “ligacao”. Designa as contragdes de plexos, nervos, 6rgdos e glandulas,
que tém como propdsito avitar a dispers@o do fluxo vital no organismo. Trés sdo de
capital importincia: jalandhara (contragdo da garganta), uddivana (contracdo do
abdomen) e miila (contracao do assoalho pélvico). Através destas contracdes, o praticante
forca o ar vital apana vayu a ascender e o vayu prana a descer, confluindo ambos na
altura do umbigo.

Bhadrasana, “postura virtuosa”. Um dos asanas descritos nesta obra, que trabalha a abertura
pélvica. Colocam-se as plantas dos pés unidas sob a base do tronco, mantendo-se os
joelhos perto do chdo. As maos seguram as pontas dos pés. Esta postura recebe
igualmente o nome de baddhakonasana.

Bhastrika, “fole”. O nome deste pranayama, exercicio de expansdo da vitalidade, surge da
comparagdo entre o movimento do abdomen durante a respiracdo acelerada e o de um
fole funcionando. Este respiratorio, mais do que todos os outros, produz uma oxigenacao
muito intensa, limpa os pulmdes e as vias respiratorias e & altamente energizante e
vitalizante, podendo eliminar o cansaco e a depressdo em instantes.

Sentado com as costas bem eretas faca, por alguns instantes, a respiracdo abdominal. Aos
poucos, comece a acelerar o ritmo, contraindo ao mdximo o abddmen a cada exalacao.
Isto deve produzir um ruido bem alto e forte. A inspiracdo acontece espontaneamente,
quando o diafragma e o ventre se expandem. Ao expirar-se, o diafragma eleva-se e a
musculatura reto-abdominal contrai-se vigorosa e rapidamente. Ao inspirar-se, 0 abddomen
projeta-se para fora. Ao exalar-se, ele se contrai com forca.

Vocé poderd fazer vdrios ciclos deste respiratorio, contando o nimero de exalagdes. No
inicio, serdo algumas dezenas que voc€ ird progressivamente aumentando até vdrias
centenas. Apds um certo tempo de prética, quando houver eliminado aqueles sinais de
desconforto decorrentes do exercicio (no inicio, vocé podera sentir dores nos flancos, na
regido abdominal ou nas costas), vocé conseguird aumentar ainda mais a duracao de cada
ciclo. E aconselhdvel fazer antarakimbhaka, retencio com pulmdes cheios, combinada
com bandhas (ativacdes de musculos, plexos e glandulas) no final de cada ciclo.

Durante as primeiras vezes que o fizer, a fim de fortalecer e treinar a sua capacidade vital,
sugerimos que vocé faca o antarakiirnbhaka juntamente com jalandharabandha (ativagao
da garganta) e asvini mudra (ativacdo ritmada dos esfincteres do anus e da uretra).
Quando comecar a fazer retengOes mais prolongadas, utilize o jalandharabandha
(ativagcdo da garganta) combinado com uddivanabandha (ativagdo do baixo ventre) e
mitlabandha (ativacdo e elevacdo do asoalho pélvico).

Preste atencdo para ndo contrair os maxilares nem movimentar muito os ombros durante
o exercicio. Efeitos: Fortalece a parede abdominal, aumenta a circulacdo sanguinea,
tonifica o sistema nervoso, normaliza as funcdes dos aparelhos digestivo e excretor,
oxigena todo o organismo e revitaliza os tecidos. No plano sutil, provoca um aumento
relevante da consciéncia de si mesmo e da forca de vontade.



Bhramart, “abelha”. Nome de um respiratério descrito nesta obra (I1:68). Sente-se em atitude
receptiva para praticar. Mantenha as costas eretas e coloque as pontas dos polegares
dentro dos canais auditivos, fechando assim firmemente os ouvidos sem, porém, provocar
desconforto. A respiracdo deve fluir entre inspiragao e expiracdo de maneira ampla.

Nao ¢ aconselhavel fazer retencdes. O som que dd nome a este exercicio ¢ um murmirio,
como se pronuncidssemos a letra m de forma baixa e continua, imitando-se o som do vdo
de uma abelha. Comece a emitir esse som na exalacdo, concentrando-se nele. Nao o faca
durante a inspiragdo. Se apds alguns ciclos vocé comecar a sentir os bragos cansados,
junte os cotovelos em frente ao peito ou descanse as maos sobre os joelhos enquanto
estiver inspirando e volte a colocd-las nos ouvidos quando for exalar.

Faca esta prética de dez a vinte vezes. Ao encerrar, procure perceber os sons sutis que
vibram no interior de seu corpo. Efeitos: este exercicio acaba com o mau humor, ativa o
sistema nervoso, tonifica o aparelho respiratério, desperta a sensibilidade, clarifica as
ideias e detém as instabilidades do pensamento. E um excelente preparatério para os
exercicios de retracdo dos sentidos e concentracao.

Bhujangt, “serpente naja”. Sindnimo de kundalini. Ver kundalint.

Bindu, “ponto”, “gota”. Esta palavra possui diversos significados. Por um lado, o bindu
designa o centro a partir do qual se expande o Universo, lugar em que se unem todas as
formas de manifestacdo da natureza. O bindu aponta igualmente para Om, o simbolo
sonoro que aponta para Brahman, o Ilimitado. No Hatha e no Tantra, o termo bindu
igualmente designa o fluxo vital masculino, o qual precisa ser retido ou reabsorvido
durante o intercurso sexual ritual, maithuna.

Brahma, “Ilimitado”. Na mitologia, o deus criador, primeiro na triade hindu, sendo os outros

dois Visnu e Siva. Brahma é chamado Prajapati, “Senhor das criaturas”. Nasceu do ovo
césmico, Hiranyagarbha e, para criar o Universo, emana do umbigo de Visnu quando este
dormita sobre as dguas causais. Apds a criagdo, o mundo permanece inalterado por um
periodo de 2.160.000.000 de anos, o que equivale a um dia na vida do deus.
Ap6s esse dia, ele dorme, Siva comeca a dancar a danca do fim dos tempos e o universo
se reabsorve na matéria primordial. Ao despertar, Brahma restaura novamente a criagao.
Este processo se repete até completar o periodo da existéncia do deus, que vive 100 anos.
O nimero de anos terrestres da vida do deus tem 15 digitos. No fim deste ciclo, o cosmos
e os proprios deuses se reabsorvem no processo chamado mahaldaya, “a grande
dissolu¢@o” da criagdo.

Brahmacari, “servidor de Brahman, o Ilimitado”. Um brahmacari é uma pessoa dedicada ao
estudo, ao autoconhecimento e a meta do Yoga, que € a libertacdo, moksa. O termo
também faz referéncia a primeira etapa da vida de uma pessoa na cultura tradicional
indiana, na qual a crianca estd dedicada exclusivamente a sua educagdo, aos estudos e a
formacao que lhe possibilitard viver na sociedade ao crescer.

Brahmacarya, “conhecedor das regras (dacara) do Ilimitado”, “conduta braminica”. O termo
brahmacarya designa o estudo sistemdtico dos Vedas ou ainda, a capacidade de manter o
foco na busca do Ilimitado. Podemos interpretar este valor igualmente como coeréncia
relacional ou ainda, celibato. O termo brahmacarya ainda faz referéncia a primeira fase
da vida de um ser humano, na qual este se prepara, através dos estudos e das praticas,



para o que vem depois: a fase da produgdo, quando a pessoa forma e mantém uma familia
(grhasta), a fase do recolhimento, quando opta por viver uma vida simples perto da
natureza (vanaprastha) e, por dltimo, a fase da renincia (samnyasa), na qual a prioridade
absoluta é moksa, a libertacao.

O nao-desvirtuamento da sexualidade pode ser interpretado tanto como abstinéncia
sexual ou como ndo-dispersdo em relacionamentos aleatérios. Em ambos os casos,
pretende-se, embora por meios diferentes, entesourar a forca criativa para a evolugédo e o
crescimento pessoais. Nesse sentido, o brahmacarya é um dos cinco yamas do Rajayoga.
O estudioso Alain Daniélou, em seu livro Siva e Dionisos (p. 98) faz o seguinte
esclarecimento sobre este valor:

“Emprega-se hoje a palavra brahmacarya com o significado de casfo, mas a castidade ¢
uma nog¢do ambigua. Nenhum homem ¢é casto, ja que, de uma maneira ou de outra, emite
periodicamente seu s€émen, nem que seja dormindo. O que € proibido ao brahmacari ndo
sdo as prdticas sexuais, mas os vinculos e particularmente os atos reprodutores que, por
suas consequéncias, o ligam a sociedade, privando-o de sua liberdade. O brahmacari nao
deve ter relacionamentos que impliquem riscos de concepcdo. Deve ser, de qualquer
modo, econdmico com seu sémen, consagrando-se ao estudo”.
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Brahmagranthi, “n6 de Brahma”. Primeiro dos trés granthis, “nds energéticos” do corpo sutil,
situado no miiladharacakra, primeiro centro psicoenergético, na base da espinha dorsal.
Alguns autores localizam o brahmagranthi no cakra cardiaco (andahata). Ver granthi.

Brahman, “aquele que expande”, Ilimitado. O Ser, a Presenga Invariavel, o Todo, na forma da
nao forma, da ndo-manifestacao.

Brahmarandhra, “abertura de Brahman”. Abertura do canal axial, susumnanadi, no topo da
cabeca, que corresponde no plano psiquico, a sutura frontal craniana. O brahmarandhra é
um dos pontos nos quais o yogin deve meditar. Enquanto alguns autores consideram este
vocdbulo sindnimo de susumnanadi, o canal central ao longo da coluna vertebral, para
outros ele € a extremidade superior desta nadi, no sahasraracakra, que fica no topo da
cabeca. Ver susumna e kundalini.

Caitanya, Consciéncia, inteligéncia.

Cakra, “roda”, “disco”. Os cakras sao centros de captacdo, armazenamento e distribuicdo da
forga vital no corpo sutil. O organismo funciona como um receptor de prana, captando
energia do ambiente através desses centros. Existem muitos pequenos cakras distribuidos
ao longo do corpo, chamados marmas na medicina ayurvédica; porém, para efeitos da
pratica de Yoga, importam os sete principais que estdo ao longo da coluna vertebral e na
cabeca. Desses sete centros, os primeiros seis correspondem ao corpo sutil, sizksmasarira;
o dltimo ndo é exatamente um centro de energia, mas um simbolo, no plano vital, da
Presenca gracas a qual a energia vital, a mente e o corpo fisico existem.

Sao eles: miladhara, svadhisthana, manipura, anahata, visuddha, djiia e sahasrara. A
aparéncia deles ¢ circular e brilhante, como se fossem pequenos discos de quatro ou cinco
dedos de largura, que giram vertiginosamente. Cada um estd associado a uma série de
propensdes mentais, uma forma, uma cor, um veiculo, uma deidade e um bijamantra, isto
¢, um “som semente”, ao qual responde.

Sao representados com um nimero definido de pétalas sobre as quais aparecem inscritas



letras do alfabeto sinscrito, os bijas menores, que representam as manifestacdes sonoras
do tipo de energia de cada cakra. Dessa forma, cada silaba de cada mantra estimula uma
pétala definida do cakra. Existe uma analogia entre esses centros e os diversos plexos do
corpo fisico, mas € um erro querer identific-los as diversas partes da anatomia humana.

Calana, “sacudida’. Técnica de manipulacdo da energia vital. Ver sakticalana.
Candpra, a lua.

Candrabheda pranayama, “atravessar a lua”. Exercicio respiratorio que estimula a nadr lunar,
candra ou ida nadr. Inspira-se pela narina lunar, a esquerda, e exala-se pela narina solar.
Este exercicio sé deve ser feito em caso de indicacdo expressa do guru, pois envolve
certos riscos. E completamente seguro ativar a corrente pranica solar, pingala nadr,
fazendo-se siiryabheda pranayama, porém pode ser perigoso ativar ida nadr, a corrente de
polaridade negativa, fazendo-se este exercicio. Se a atividade de ida nadri for exacerbada,
sua energia descendente pode deixar a mente totalmente introvertida e fazer com que o
corpo entre em estado letdrgico. Nao se deve fazer sitryabheda e candrabheda pranayama
no mesmo dia.

Citta, “psiqué”, e também, “Consciéncia”. No Yogasitra, citta € o psiquismo, que inclui as
faculdades de ponderar, autorreferenciar e afirmar, manas, ahankara e buddhi. Esses
elementos também sao chamados conjuntamente antahkarana, ou “instrumento interno”.
No Hathayoga, dependendo do contexto, a palavra citta pode ser tanto sindbnimo de
buddhi, o intelecto, quanto fazer alusdo a Consciéncia, Atma, assim como acontece
igualmente em muitos textos de Vedanta.

Dhanurasana, “postura do arco”. Posicao de flexao frontal descrita na Hathayoga Pradipika.

Sentado, com uma perna estendida no chao a frente do corpo e segurando o dedo maior
desse pé com a mao do mesmo lado, o praticante deve elevar o outro pé até a altura do
ouvido sustentando-o com a outra mio, como se estivesse tensionando a corda de um
arco.
Este asana recebe igualmente o nome de karnadhanurasana (“postura do arco no
ouvido”), para diferencia-lo do dhanurasana mais conhecido nos dias de hoje, que € uma
hiperextensao da coluna vertebral na qual, o praticante deve deitar-se de brucos no chéo e
segurar os tornozelos com as maos.

Dhatu, “constituinte”. O Ayurveda, ciéncia médica indiana, irma do Yoga, define os sete
elementos corporais como sendo os seguintes: pele, sangue, carne, gordura, osso, medula
e sémen. As vezes, a palavra dharu denota igualmente o principal constituinte do corpo
sutil, que é o néctar da imortalidade (amrta). Pode, igualmente, fazer referéncia aos trés
humores corporais: vata, pitta e kapha. Ver dosa.

Dhauti, “limpar”, “purificar”. Segundo a Gherandha Sarihitda, o dhauti compreende quatro
grupos de técnicas de purificacdo das mucosas e dos 6rgdos internos: 1) antaradhauti,
técnicas para limpeza dos 6rgdos internos; 2) dantadhauti, exercicios para asseio dos
dentes; 3) hrddhauti, técnica para purificagcdo do coracdo e outros 6rgdos internos e 4)
mitlasodhana, lavagem retal. A Hathayoga Pradipikd ndo menciona essas categorias, mas
descreve o dhauti como uma técnica de purificagdo do aparelho digestivo que € feita
engolindo-se uma longa tira de pano. Esta técnica recebe também o nome de vastradhauti.



Dosa, “caracteristica”, “defeito”. Na medicina indiana (Ayurveda), é o nome dado a cada um
dos trés humores do corpo, que se constituem pela interacao entre os cinco elementos:
vata (ar e espago), pitta (fogo) e kapha (dgua e terra). O equilibrio dos dosas possibilita o
correto funcionamento fisioldgico.

Dundubhi. Um tipo de tambor.

Gajakarant, “técnica do elefante”. Prdtica que consiste em elevar a forca vital chamada apana
e provocar a vomigdo, expelindo todo o conteido do estomago. Esta pritica ajuda a
manter o controle sobre as correntes pranicas (ndadis). Embora ndo esteja catalogado na
Hathayoga Pradipika como uma técnica de purificagdo (satkarma), pertence a essa
categoria. Em outras obras, recebe o nome de vamanadhauti.

Ganga. Nome sanscrito do sagrado rio Ganges.

Ghatavastha, “estagio do pote”. O segundo dos quatro estdgios na senda do Hathayoga. E um
estado meditativo em que o yogin se concentra nos processos fisiolégicos. Neste contexto,
a palavra “pote” faz referéncia justamente ao corpo fisico. Nessa experiéncia meditativa,
os fluxos vitais prana e apana permanecem unidos junto com nada e bindu, o som sutil e
sua causa, o que aponta para a identidade de Atma e Paramatman, o individuo e o Todo.

Ghi, manteiga clarificada largamente utilizada na culindria indiana. Apresenta uma série de
vantagens sobre as demais manteigas, como o fato de nao estragar facilmente, ndo ferver
a baixas temperaturas e ser mais sauddvel. O ght faz-se da seguinte forma: 1) leve ao fogo
médio, em banho-maria, um pacote de manteiga sem sal; 2) quando a manteiga comecar a
derreter, abaixe o fogo, continue fervendo-a e retire a cada 15 minutos a espuma que se
forma na superficie do liquido; 3) cozinhe durante 30 a 40 minutos, desligue o fogo e
deixe esfriar; 4) quando tiver esfriado, mas antes de solidificar, coloque o ghi em um
recipiente adequado depois de descartar cuidadosamente o liquido branco depositado no
fundo da panela. A espuma de manteiga retirada durante o cozimento pode ser utilizada
para cozinhar.

Go, “vaca”.
Gomansa, “carne de vaca”. Nesta obra, a palavra gomarsa designa a lingua.

Gomukhasana, “postura da cara de vaca”. Um dos dezesseis asanas descritos na Hathayoga
Pradipika, que consiste em colocar o pé direito do lado do gliteo esquerdo e o pé
esquerdo junto ao direito. Atualmente, gomukhasana € feito unindo-se as maos atras das
costas com um cotovelo elevado e o outro para baixo. Esta tltima parte da execugdo deste
asana ndo figura na descricao feita pelo autor desta obra.

Gopi, “vaqueira”.

Goraksa (Goraksanatha), “protetor das vacas”. Um dos grandes mestres de Yoga de nossa era,
que viveu, acredita-se, no século IX d.C. no norte da fndia, provavelmente no Punjab.
Pertence a tradicio Adinatha e fundou a ordem dos Kanphatayogis. Mestre de
Matsyendra, foi um dos gurus que deu ao Hathayoga a forma que ele tem hoje. Atribui-se
a ele a composi¢ao de vdrias obras sobre Yoga, como a Goraksa Samhita, o Amaraugha
Parbodha e o Siddha Siddhanta Paddathi. Em algumas partes da India, ele é venerado
como um deus.



Goraksasana, “postura de Goraksa”. Na Hathayoga Pradipika, o goraksasana ¢ uma variacio
da postura virtuosa, bhadrdasana. Na Gherandha Sanihitda, esse nome designa outra
postura de meditagao.

N

Granthi, “n6”. Os granthis sao obsticulos a ascensdo da energia psiquica, kundalini. O

conceito de granthi como obstaculo para a libertacdo ja aparece nos primeiros Tantras,
que datam do II milénio a. C. O autor andnimo da Kathopanisad (VI:15) afirma que
“desfazendo os nds que estrangulam o coragdo, mortal torna-se imortal”’. Durante o
processo de despertamento, a encontrard trés obstdculos ao longo da susumnanadi,
localizados no miiladharacakra (brahmagranthi), andhatacakra (visnugranthi) e
ajiiacakra, (rudragranthi).
O yogin precisa de muita perseveranga na pritica para neutralizar cuidadosamente essas
“vdlvulas de seguranca” sem violéncia, pois os granthis estdo ao longo do caminho
precisamente para prevenir o despertar se ndo houver preparacdo para tal. Se formos
pensar na correspondéncia entre a localizacdo destes nds e as tendéncias subconscientes
de cada centro, poderiamos identificar esses obstdculos com as disposicOes afetivas
inerentes a cada um deles: os lacos instinto de sobrevivéncia (primeiro granthi, no
miiladharacakra), do amor e da autoestima (segundo granthi, no anahatacakra) e da
soberba e o orgulho (terceiro granthi, no ajiiacakra).

Gulma. Inchaco cronico do figado ou de outro 6rgao abdominal.
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Guna, “filamento”, “atributo”. Originalmente, esta palavra designava a corda de um arco. Os

gunas sdo as qualidades que definem, através de sua interacdo, todo o mundo
manifestado. Os estados da realidade ou as formas de manifestacio que assume , a
natureza, sdo trés: tamas, imobilidade, inércia; rajas, atividade, ag¢do; e sattva, equilibrio,
perfei¢do. Afirma Vyasa, o grande comentarista de Pataiijali:
“As fases de buddhi em forma de sartva, rajas e tamas, interagindo entre elas, ddo lugar a
experiéncia da paz, da intensidade ou da insensibilidade. Os produtos dos gunas estdo em
estado fluido, mantendo-se sempre em movimento. Por isso, a mente é chamada ‘aquela
que muda rdpido’.” Yogabhdsya, 11:15.

Guptasana, “postura secreta’. Outro nome do siddhasana, a postura de meditagao por
exceléncia.

Guru, “mestre”. No Yoga, o guru desempenha um papel axial na transmissdo dos

ensinamentos, como podemos ver na Siva Samhita, T:11: “Somente o conhecimento
transmitido pela boca do guru pode dar frutos.” No contexto do Yoga, o mestre é
considerado com o maior respeito e reveréncia. Entretanto, o fato de serem poucos os
mestres realmente libertos e muito numerosos os charlatdes, levou o autor do Kularnava
Tantra a fazer a seguinte afirmacao nesta obra (XIII:106-108):
“H4 muitos mestres na Terra que ensinam coisas que ndo tem a ver com o Ser, mas &
dificil encontrar um mestre que de fato revele o Ser. Muitos sao os gurus que livram seus
discipulos das riquezas, mas raro é o guru capaz de remover as aflicdes do discipulo. O
verdadeiro mestre é aquele através de quem flui a felicidade suprema. O homem
inteligente deve escolher tal pessoa como seu mestre, € nenhuma outra.”

Hatha, “forca”. Violéncia, esfor¢o fisico extremo, algo que estd contra a inclinacdo natural.
Existe entretanto uma outra interpretacdo esotérica deste termo. Segundo o



Goraksapaddhati, a palavra Hatha deriva das silabas ha, sol, e tha, lua, de onde podemos
inferir que este sistema almeja a superacdo de todos os pares de opostos.

Hathayoga, “Yoga da Forca’. Também chamado Hathavidya ou ‘“ciéncia do Hatha”. Método
de Yoga que almeja o despertar da energia potencial através do aperfeicoamento e da
purificacdo do corpo fisico, da manipulacdo da forcga vital e das técnicas contemplativas.
Embora este sistema se apresente como sendo complementar ao Rajayoga, as préticas de
concentragdo, meditacdo e absor¢do estavam incluidas desde o inicio em suas premissas.

Isto é, o Hathayoga ndo comeca nos dsanas nem termina nos prandyamas, como
entendem algumas pessoas hoje em dia.

Hathavidya, “ciéncia da for¢a”, outro nome do Hathayoga.
Hathayogi. O praticante de Hathayoga.

Ida nadi, “canal do conforto”. Um dos principais canais energéticos do corpo sutil, de
polaridade lunar ou negativa, simbolizada pela cor branca. Inicia no cakra da raiz
(miladhara), na base da espinha, e ascende ao longo da coluna, entrelagando-se com o
canal solar, pingala nadi, e atravessando os principais cakras até chegar na narina
esquerda. Transporta e distribui a energia de polaridade negativa, o apana. Estd associada
a energia lunar de cardter suave e descendente e ainda a introversao, atencao, frescor,
feminilidade, passividade, subjetividade, intuigao.

Indriya, “relativo ao rei dos deuses (Indra)”. ()rgﬁos dos sentidos, faculdades ou atividades
sensoriais: audicdo, visao, olfato, tato e paladar. Segundo a tradicdo do Yoga, os sentidos
sd0 a mais poderosa influéncia sobre o homem, podendo ser utilizados como uma escada
para a transcendéncia ou um veiculo para a perdicao. Afirma Sri Krsna na Bhagavadgita:
“O homem que detém seu pensamento nos objetos dos sentidos desperta em si mesmo a
inclinacdo por eles. Da inclinacdo nasce o desejo; do desejo, a cdlera; da célera, a
desordem mental; da desordem mental, a confusdo da memoria; da confusdo da memoria,
a perda do discernimento; pela perda do discernimento o homem se perde
completamente. Mas o homem disciplinado que se relaciona com os objetos exteriores
através dos sentidos, livres de atracdo e repulsdo, subordinados ao Eu, alcanca a
serenidade.” (I1:62-64).

Isitritva, “soberania”. Um dos oito poderes paranormais (siddhis) que consiste na capacidade
de manipular os elementos da natureza. Ver siddhi.

I$vara, “Senhor”. I§vara é o nome dado a Todo o Conhecimento, a Inteligéncia Ilimitada.
Vamos explicar isto da seguinte maneira: imagine que vocé€ é um professor de aritmética
e estd ensinando aos seus alunos que 2+2=4. Voc€ ji explicou os nimeros e eles
conhecem também o significado da palavra somar. Dai d4 um exemplo com algumas
laranjas sobre a mesa e pergunta: “entenderam?”. A resposta que voc€ espera ¢ um ‘“‘sim”
ou um “ndo”. No primeiro caso vocé fica satisfeito; no segundo caso, vai explicar tudo de
novo. Porém, o que vocé nao espera é que alguma crianga responda isto: “ndo entendi
nada, mas acredito no senhor”.

Vocé nado quer que seus alunos “acreditem” que 2+2=4, mas que compreendam o conceito
de adicdo e possam fazer futuramente suas proprias contas e aplicar esse conceito para
resolver questOes prdticas na vida. Isso exclui a fé, ou a crenca na palavra de quem
ensina. Com I$vara ¢ igual: ISvara nio é um objeto de fé, mas uma verdade que ndo pode



ser negada, e que deve ser compreendida, pois é a realidade daquele que estd lendo isto
agora, que é a Consciéncia Ilimitada.

Quando o Yoga expde que ISvara ndo é uma crenga e convida o praticante a enxergar o
inteiro universo como manifestacdo do Ilimitado, para o yogin nao interessa se 0s
cientistas chamam I§vara de Natureza, ou Lei Natural, ou o que seja, e tampouco interessa
se a ciéncia ndo d4 um nome a essa realidade. Uma crencga € o processo mental de quem
acredita em alguma coisa, que nao necessariamente coincide com aquilo que chamamos
realidade. I§vara € a prépria realidade. I§vara € a totalidade das leis naturais, a totalidade
da tabela periddica dos elementos, a totalidade dos seres vivos, todos e cada um. I$vara
estd presente em tudo e em todos.

No Tantra, ISvara aparece identificado com o bindu; a expressdo dindmica e criativa da
Consciéncia. No entanto, no contexto do Yoga Cldssico, I§vara possui igualmente outro
papel muito instrumental: o de servir como arquétipo e guia de conduta para o praticante.
Nesse sentido, I§vara designa o proto-yogin, o modelo do praticante. Segundo o estudioso
Mircéa Eliade:

“I§vara, em suma, ndo é sendo um arquétipo do yogin: um Macro-yogin; muito
provavelmente, patrono de algumas seitas de yogins. Com efeito, Patafijali esclarece que
I$vara foi o guru dos sdbios das épocas imemoriais; porque, acrescenta, ISvara ndo estd
condicionado pelo tempo. (...) Numa dialética da liberacdo, em que nio tinha necessidade
de constar, Patafijjali introduz um ‘Deus’ ao qual concede, é verdade, um papel bastante
modesto: I§vara pode facilitar a obten¢do do samddhi a quem o tome como objeto de
concentragdo. (...) Patafijali teve que introduzir I§vara no Yoga porque I$vara era, por
assim dizer, um dado experimental; os yogins recorriam efetivamente a I§vara, embora
tivessem podido liberar-se mediante a observancia exclusiva das técnicas do Yoga. (...) O
que resulta notdvel é o papel cada vez mais ativo que desempenha I§vara entre os
comentadores tardios” (El Yoga. Inmortalidad y Libertad, pp. 66 e 67).

Isvarapranidhana, “consagracdo a I§vara”. Quinto preceito ético (niyama) do Yoga cldssico. A
pritica de Isvarapranidhana consiste em tomar I§vara como objeto de meditagdo.
Isvarapranidhana também significa dedicar as préprias agdes e seus frutos ao Todo,
Isvara. Pode-se entender este niyama como auto-aceitacdo no momento presente, ou
ainda, como servi¢o a Humanidade.

Isvart, “Senhora”. Outro nome da forga potencial, kundalini. Ver kundalini.

Jalandhara, “fecho que controla as redes”, também chamado kanthasarnkocana, “contragao da
garganta”. Técnica que consiste em recolher o queixo em direcdo a depressdo jugular, na
base da garganta. O jalandhara, usado durante as retengdes, facilita sua execucdo e evita
tontura, zumbidos nos ouvidos ou desvanecimento. Opera o controle sobre as correntes
pranicas, de onde vem seu nome. Atua no cérebro através da tracdo na parte superior da
coluna vertebral, estimulando as glandulas enddcrinas, regulando o fluxo de ar e prana na
regido do coracdo e ativando os canais vitais ida e pingala.

Japa, “recitagao”. Repeticdo mental ou verbalizada de um mantra feita com o objetivo de
serenar a mente e compreender a natureza real do Ser. A repeti¢do do mantra pode fazer-
se de trés maneiras diferentes: em voz alta, na forma de um murmirio quase inaudivel ou
mentalmente. A mais forte é a dltima. Todas elas possuem uma estreita relagdo com a
respiracdo, o pranayama e o matra (ritmo). O Kularnava Tantra, XI:19, aconselha o



seguinte:

“Durante o japa deve evitar-se toda preguica, bocejo, sono, espirro, salivacdo, medo,
movimento ou emog¢do. O mantra nada dd se houver comida em excesso, conversaciao
incoerente, falatério, autoritarismo, apego aos demais ou instabilidade (...) Durante o japa
devem ser evitadas a inércia, a aflicdo, a atividade desnecessdria, a imaginacdo
desvairada e a ventosidade. Fique em paz, seja limpo e frugal com a comida, durma no
chio, seja devoto, mantenha pleno controle de suas atividades e, afastando-se das
dualidades, com a mente estdvel, silencioso e autocontrolado, faga japa”.

Jihvabandha, “contracdo da lingua”. Técnica que consiste em pressionar a lingua contra a raiz
dos dentes superiores. Quando a lingua obstrui o duto de confluéncia entre as narinas e a
garganta, este bandha recebe o nome de khecari mudra.

Jivanmukti, “liberado vivo”, aquele que alcangou a libertacdo pelo Yoga. Nas palavras do
Kularnava Tantra, V1:4, um jivanmukti é: “Aquele que estd como se estivesse dormindo,
tanto no sono como na vigilia, sem respirar e imdvel, é verdadeiramente livre. Aquele
cujos sentidos ndo se agitam, cuja mente e respiracdo se absorvem no préprio Ser, que
estd como morto, chama-se jivanmukti, o que se liberta em vida”.

Jiiana, “conhecimento”, “sabedoria”. No Yoga, jiiana refere-se ao autoconhecimento, ao
Conhecimento de Si Mesmo. Afirma a autora Tara Michaél: “Todas as disciplinas yogikas
tém um valor instrumental para restabelecer o espirito em sua pureza inata e permitir,
assim, que o Conhecimento resplandeca, abolindo para sempre a ignorincia congénita
que consiste em ‘tomar o que ¢ impermanente por permanente, o que ¢ impuro por puro,
o que estd entremeado de sofrimento por felicidade, e o que ndo é o Eu pelo Eu.’
Yogasitra, 11:5” (O Yoga, p141).

Kaivalya, “isolamento”. Libertacao, transcendéncia de todos os condicionamentos. O kaivalya
€ aquilo que permanece quando a identificacio com a mente foi dissolvida através das
praticas de concentracdo. Kaivalya é sinonimo de moksa, a libertagdo da roda do samsara,
que nos mantém no ciclo de nascimentos e mortes sucessivos.
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Kala, “segmento”, “parte”. Tempo, destino. Uma das categorias da existéncia. No Hathayoga,
esta palavra designa também a potencialidade do som sutil e sua origem (nada e bindu).
Um dos nomes de Siva, o criador mitico do Yoga.

Kalakiita, um tipo de veneno.

Kalpavrksa, “arvore dos desejos”. Uma drvore mitica, capaz de realizar todos os objetivos de
quem recorrer a ela.

Kamadeva, ‘deus do desejo”. Na mitologia, Kamadeva é Eros, o deus indiano do amor,
representado por um jovem belo e vigoroso que porta um arco e uma aljava com cinco
flechas de 16tus que simbolizam os cinco sentidos.

Kamavasayitvam, “moradia do desejo”. Poder paranormal que outorga a capacidade de
realizar qualquer desejo.

Kanda, “bulbo”. Ponto de origem da rede de canais pranicos no corpo sutil. Também ¢é
chamado kandasthana. Fica logo acima do perineo e possui forma oval, como os lingars
de pedra. Configura a conjuncao das nadis, os canais da forca vital, entre o milddhara e o



manipuracakra. Corresponde ao ponto que a medicina e as artes marciais chinesas
chamam hara, no centro geografico do corpo. As pétalas do miiladharacakra se abrem a
partir de sua base. A cauda equina, o grupo de filamentos nervosos que se espalham a
partir da regido dorsal da coluna, € a estrutura que corresponde ao kanda no corpo fisico.

Kapalabhati, “cranio brilhante”. Uma das purificagdes do organismo que proporciona uma

limpeza total das vias respiratérias. Elimine todo o ar dos pulmdes. Inspire lenta e
profundamente e, sem reter o ar, expire vigorosamente pelas narinas, fazendo bastante
ruido e contraindo com forca o abdomen. Volte a inspirar de forma completa, com
suavidade, e solte o ar outra vez com vigor, mas sem contrair a musculatura facial nem
movimentar os ombros. Faga isto pelo menos dez vezes.
A posicdo sentada deve ser perfeitamente firme para evitar oscilagdes devidas a forca da
exalacdo. E aconselhdvel utilizar um lenco debaixo das narinas, pelo menos durante os
primeiros ciclos, para reter nele o excesso de muco que serd eliminado durante o
exercicio. O kapalabhati limpa instantaneamente as vias respiratdrias, fortalece o sistema
nervos, tonifica o organismo, regulando seu metabolismo, proporciona excelente
oxigenagdo cerebral, limpa e purifica os pulmdes e revigora os Orgdos internos e a
musculatura abdominal, produz um certo estado de euforia, aumenta a confianca em si
proprio e a capacidade de controlar a mente e desperta a faculdade da percepcao sutil.

Kapalin, nome de um mestre de Hathayoga.

Kapalika, “portadores do cranio”. Denominacdo dos devotos do deus Siva, que carregam um
cranio humano como simbolo do desapego a vida material, mas que também ¢ utilizado
para o nao menos nobre propdsito de fazer as refeicoes.

Kapha, “fleuma”. Um dos trés humores corporais (dosas) mapeados pelo Ayurveda, a
medicina indiana. O kaphadosa é descrito como sendo pesado, frio, oleoso e doce.

Kaphadosa, sindbnimo de kapha.
Karant, “fazer”. Realizar alguma acéo.

Karma, “ac@o”. Este vocdbulo deriva da raiz kr que significa “fazer”, “agir”, “criar”. Karma
pode ser traduzido como ac¢@o ou dever moral, o resultado das a¢des, ou ainda, designar a
lei de causa e efeito. O ensinamento sobre karma expde que acdo e reacdo configuram
dois aspectos da mesma realidade.

Karma ndo tem nada a ver com fatalismo ou determinismo (embora o efeito esteja
potencialmente contido em sua causa): bem ao contrdrio, trata-se de uma realidade que
pode ser modificada, uma espécie de destino maledvel.

Swami Vivekananda definiu o karma como “a eterna afirmacdo da liberdade humana.
Nossos pensamentos, nossas palavras, nossos atos, sdo fios de uma rede que tecemos ao
redor de nés mesmos”. Ou seja, 0 homem € intrinsecamente livre e responsdvel por suas
acoes.

O Satapatha Brahmana, V1:2.2,27 um dos mais profundos e antigos textos védicos, afirma
que “todos os homens neste mundo nascem moldados por si mesmos”. Recriamos a nds
mesmos a cada instante e podemos, através de um ato de vontade modificar,
consequentemente, o nosso futuro.



Kedara. Residéncia mitica do deus Siva.

Kevala, “puro”, “absoluto”, “absoluto”. O kevalakiimbhaka acontece no momento de maior
absorcdo na prdtica, quando a respiragdo cessa, sem movimento inspiratério ou
expiratorio. Isto ocorre quando o prana para de fluir por ida e pingald, passando a
circular apenas por susumnd, que entra assim em atividade. O kevalakiimmbhaka é a meta
do pranayama e acontece quando kundalini torna-se ativa.

Ap6s ter adquirido algum razodvel grau de comando sobre os movimentos do
pensamento e do subconsciente através do sahitakiimbhaka, o yogin torna-se svami,
“senhor de si mesmo”. Depois de praticar-se por um bom periodo o sahitakiirimbhaka, o
kevalakiimbhaka tem lugar. Ele ndo € uma técnica separada, mas uma consequéncia
propria dos pranayamas, notadamente dos ritmados.

O ritmo inicialmente regulard as pulsacdes do corpo para, em seguida, aquietd-las.
Quando o corpo se aquieta, cessa também a turbuléncia no pensar. Aparentemente o
yogin estd imdvel, ausente, mas, interiormente, estd a despertar a maior potencialidade do
ser humano.

“Quando o yogin consegue, segundo sua vontade, regular o ar e deter a respiracdo, entdo
conseguird, sem divida, o sucesso no kiribhaka; e, tendo sucesso no kimbhaka, que
coisas ndo poderd realizar o yogin?” (Siva Sarhita, 111:39).

Khecari, ‘que se move no espago”. Ativacdo que consiste em obstruir parcialmente a

passagem do ar pela garganta, voltando a lingua para cima e para trds, confortavelmente e
sem forcar. Este exercicio é mantido durante bastante tempo em algumas meditagdes,
para o qual o relaxamento completo é fundamental. Consiste na retracao da lingua de
forma que a ponta fique pressionando o palato mole, no céu da boca.
Com a prdtica, a lingua se alonga até alcancgar a cavidade posterior a tivula onde se situa o
triveni, o ponto de confluéncia das trés principais nadis: susumna, ida e pingala.
Simultaneamente, através desta pressdo, produz-se uma massagem indireta nas glandulas
pineal e pituitdria. Perseverando-se na prética, comeca-se a sentir diferentes sabores:
alcalinos, amargos, ldcteos e, finalmente, o gosto do néctar (amrta). Esta mudra é muito
util para prolongar o kimbhaka e para fazer concentracdo. A Hathayoga Pradipika
prescreve cortar o freio da lingua para poder atingir mais facilmente o triveni ao fazer o
recolhimento da lingua.

Klesa, “sofrimento”, “dor”, “aflicdo”. Os klesas sdo os aspectos aflitivos da mente, as misérias
existenciais. “Ignorancia, egoismo, exaltacdo das paixdes, aversdo e medo da morte sdo os
cinco klesas. A ignorancia € a causa dos outros quatro, estejam eles em estado latente,
atenuado, intermitente ou ativo” (Yogasiitra, 11:3-4). O comentarista Vyasa explica:

“As aflicdes ou misérias sdo as cinco formas de conhecimento err6neo. Quando elas se
manifestam, fortalecem o equilibrio dos gunas, produzem as mudangas, colocam em
movimento o fluxo de causa e efeito e, combinadas, produzem os frutos das agdes.

“No presente contexto, a ignordncia € indicada como o caldo de cultivo onde se
manifestam o egoismo e as outras misérias, em estado latente, intermitente ou ativo.
Todos os klesas sdao variacOes da ignorancia, pois eles sdo permeados pela ilusao. Quando
um objeto estd colorido pela ignorancia, os outros klesas manifestam-se naturalmente. As
aflicdes sao experienciadas em presenca da ignorancia e dissipam-se quando ela é
atenuada.” (Yogabhdsya, comentdrio dos siitras 11:3 e I1:4).
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Ksana, “momento”, “instante”. Na Hathayoga Pradipika, um ksana define um periodo de vinte
e quatro minutos. No Yogabhasya, um tratado que comenta o Yogasiitra do sibio Pataiijali,
o autor, Vyasa, afirma que um ksana € o lapso de tempo que transcorre durante o
deslocamento de um dtomo de uma posicdo para outra.

Kukkutasana, “postura do galo”. E um dos dsanas de mais dificil execucio, pois combina a
mobilidade extrema do quadril com a forca e o equilibrio nos bracos. Consiste em
assumir-se padmdsana, a postura do 16tus, e passar os antebracos até acima da linha dos
cotovelos nos espacos entre os joelhos. Feito isso, as maos apoiadas no chiao sustentam o
corpo, que permanece equilibrado sobre elas.

Kiambhaka, “jarro de dgua”. Retenc¢do do fluxo respiratério com os pulmdes cheios de ar e
prana. Em alguns textos, esta retencdo recebe o nome de antarakiiribhaka ou retencio
interna, por oposi¢do a retengdo externa, Sunyaka ou bahyakiimbhaka. O kitmbhaka ocupa
um lugar de destaque dentro da prética do prandyama, pois € durante a retencdo que se
processa a absor¢do da energia vital. Para fazer-se a retencdo, é preciso primeiramente
fechar a glote através do jalandharabandha. O tempo desta retencao pode variar.

Evite suspender a respiracdo por tempo demais, pois isto pode provocar palpitacdes,
taquicardia e respiragdo ofegante. O ritmo de evolu¢do nos pranayamas deve ser
metabolizdvel: ndo se deve forcar além dos limites naturais do organismo. A melhor
forma de reter-se o ar € evitando encher os pulmdes até o limite.

Exercicios acompanhados de kitribhaka t€m por objetivo aumentar o tdnus do organismo
e estimular as fungGes fisioldgicas. Nas primeiras prdticas, pode ocorrer uma ligeira
tontura, devido a hiper-oxigenacao cerebral, que ¢ completamente normal. Em caso de
davida € preciso consultar um instrutor para corrigir eventuais erros ou prevenir riscos.

Kundalt, “enroscada’. Sindnimo de kundalini. Ver kundalint.

Kundalint, “serpentina”. Forma em que Sakti, a energia primordial, estd presente no ser
humano. Energia ignea que permanece em estado latente na base da coluna na forma de
uma serpente. “Ela, a encantadora do mundo, brilha como um reldmpago; seu doce
murmurio parece-se com o indistinto zumbido de milhares de abelhas loucamente
enamoradas. Ela é a fonte de toda palavra. Ela é quem mantém todos os seres do mundo
através da inspira¢do e da expiracdo e refulge na superficie do milddharacakra como
uma corrente de luzes brilhantes.” (Satcakraniripana, 10).

Iconograficamente kundalini € representada como uma serpente adormecida, enrolada
trés vezes e meia em torno do lingam (o falo, simbolo do poder gerador masculino).
Obstrui, com sua cabeca, a entrada da susumnanadi, o canal mais importante dos que
veiculam os alentos vitais e encontra-se na base da coluna vertebral, no cakra chamado
miiladhara.

O despertar da kundalini e sua ascensdao pela susumnandadi produz um calor muito
intenso, e a sua passagem através dos cakras desenvolve os poderes latentes inerentes a
cada um deles. A técnica para despertar kundalini consiste em concentrar-se o prana em
ida e pingala nadr e em levar essa energia para o milddharacakra. Através de
determinados dsanas, visualizacdes, manipulacdes da energia por meio de bandhas e
mudras, o yogin faz com que esta energia chegue até onde reside a kundalini.

Ali acontece o despertar e ocorre a ascensdo ao longo da susumnanddi. A culminagdo da
experiéncia meditativa tem lugar quando kundalini chega no sétimo cakra, chamado



sahdsrara, no alto da cabeca.

“Em sintese, kundali é a representante corporal individual do grande poder césmico
(Sakti) que cria e sustenta o universo. Quando essa Sakii, que se manifesta como
consciéncia individual (jiva) funde-se na consciéncia do Siva supremo, o mundo dissolve-
se para esse jiva, € obtém-se a liberacao (mukti)” (J. Woodroffe, El Poder Serpentino, p.
181).

Kiirmdsana, “postura da tartaruga”. Na Hathayoga Pradipika, este asana consiste em sentar-se
com as plantas dos pés cruzadas sob o assoalho pélvico. Nos dias de hoje, esse nome
designa outras duas posturas diferentes, ambas de flexdo frontal: uma em que o praticante
se senta sobre os calcanhares e deita sobre as coxas, com os joelhos unidos, os bragos ao
longo das pernas, as palmas voltadas para cima e a testa apoiada no chao; a outra, de
muito dificil execugdo em que o praticante deita-se para frente com as pernas afastadas e
0s bragos por baixo delas, mantendo as palmas voltadas para baixo.

Kutilangt, “aquela com as partes curvadas”. Sinonimo de kundalini. Ver kundalini.

Laghiman, “levitacdo”. Um dos oito poderes ou “perfeicdes” (siddhis), que consiste em
desenvolver-se a capacidade de flutuar ou voar.

Laya, “absor¢do”. No contexto do Hathayoga, esta palavra define a absorcdo da atengdo na
realidade através da prética de samadhi. E por esse motivo que, is vezes, aparece como
sindnimo de samadhi. Na Hathayoga Pradipika, Adinatha, o primeiro mestre, prescreve
inimeras maneiras de alcancar essa experiéncia de Laya, sendo a melhor delas a
concentragdo no som sutil (nada). Laya designa um dos ramos do Yoga baseado no
despertar da energia latente, kundalini. Layayoga é sindbnimo de Kundalin1 Yoga.

Lirngari, “signo”. Simbolo de Siva e do poder gerador masculino. O lirigari ndo se relaciona
apenas com a sexualidade, mas também com a forca vital que se manifesta nas praticas.
“Q lingari é o apontador que revela a natureza ultima da Realidade” (Siva Purdana, 1:16,
106). A palavra deriva das raizes: lin, absorver, dissolver e gam, produzir, penetrar
profundamente, compreender. Inclui ndo apenas o falo, mas também sua unido com a
vulva (yoni), que o rodeia na base. O lirigari ndo é simbolo de Siva: ele é o préprio Siva,
criador e eixo da criacdo ao mesmo tempo.

Madhyamarga, “caminho do meio”. Um sindnimo de susumnanadi, o canal psiquico central,
que corre ao longo da espinha dorsal. Ver susumnad.

Maha, “grande”. Prefixo que denota importancia.

Mahabandha, “grande ativacdo”. Exercicio de manipulacdo da forca vital que consiste em
associar-se uma posi¢do sentada (descrita como o “meio 16tus”, ver padmasana) a
retencao respiratdria (antarakiirmbhaka), a ativagdo do assoalho pélvico (milabandha) e a
ativacao da lingua (jihvabandha), com o foco da aten¢do no canal sutil central (susumna).
Segundo a Hathayoga Pradipika, este exercicio, ao abrir o canal central, faz parar o fluxo
pranico dos canais sutis, favorecendo a concentracdo e o surgimento dos poderes

paranormais (siddhis).

Mahamudra, “grande selo”. Mudra fisico-energética que consiste em pressionar-se o
calcanhar esquerdo contra o perineo, mantendo-se a perna direita estendida e segurando-
se com as maos o pé direito. Associa-se a esta posicdo do corpo a contracdo da garganta



(jalandharabandha), a retencdo da respiracdo e, posteriormente, a exalacdo lenta. Na
sequéncia, repete-se a mudra da mesma forma, sobre a outra perna. A Hathayoga
Pradipika afirma que esta mudra proporciona longevidade, cura diversas doencas dos
aparelhos digestivo e excretor e outorga poderes paranormais (siddhis) a quem o pratica.

Mahapatha, “grande senda”’. Um dos sindénimos de susumnandadi, o canal axial do corpo sutil,
que corre ao longo da coluna vertebral. Ver susumna.

Mahasunya, “grande vazio”. Outro sindnimo de susumnanadi. Ver susumna.

Mahasiddha, “grande ser perfeito”. Epiteto usado para designar os oitenta e quatro mestres
iluminados da tradicdo tdntrica do norte da India, detentores dos siddhis. Mahasiddha é
aquele que atingiu a perfeicdo, que estd firmemente estabelecido na visdo da nao-
separacao.

Mahavedha, “a grande passagem”. Técnica em que o praticante, partindo da mesma posicao
do mahabandha, durante a retencdo com os pulmdes cheios (kiimbhaka), apoia as palmas
das maos no chio, eleva o corpo sobre elas para, em seguida, deixd-lo cair sobre os
isquios. Repete-se este procedimento varias vezes, 0 que provoca Sucessivos pequenos
choques no prana do corpo. O mahavedha, junto com mahamudra e mahabandha,
formam uma triade que deve ser repetida oito vezes por dia, a cada trés horas.

Mahimam, “magnificacdo”. Poder paranormal que possibilita a expansao infinita.

Maithuna, “cépula”, “matrimdnio”. Coito ritual em que os parceiros imitam a unido césmica
entre Siva e Sakti. A prética, que deve ser concluido sem que os parceiros alcancem o
orgasmo, nada tem de profano, pois emula-se a unido sagrada dos principios masculino e
feminino, Siva e Sakti. A incompreensdo do Tantra e do simbolismo que o transmite
colaborou para considerd-lo repulsivo, vergonhoso e digno de escdrnio.

Porém, o maithund nao tem nada de licencioso; muito pelo contrario, € um instrumento
que revela a dimensao divina da natureza humana. Entretanto, nos ultimos tempos, t€m
surgido mestres inescrupulosos que vendem sexo como se fosse superconsciéncia, o que
acaba por divulgar e tornar conhecidas no Ocidente unicamente as formas mais vulgares
e degradadas do Tantra.

“Pelo proprio fato de ndo se tratar de um ato profano, mas de um rito, no qual os
participantes ndo sdo mais seres humanos sendo que estdo ‘desprendidos’, como deuses, a
unido sexual ndo participa mais do nivel kdrmico. Os textos tdntricos repetem com
frequéncia o addgio: ‘pelos mesmos atos que fazem com que muitos homens queimem no
inferno durante milhdes de anos, o yogin obtém a salvacdo eterna.’(Indrabhiiti,
Jiianasiddhi, 15) (...)

“O jogo erdtico ¢ realizado num plano transfisioldgico, porque nunca tem fim. Durante o
maithund o yogin e sua nayika (parceira) incorporam uma ‘condi¢do divina’, no sentido de
que ndo somente experimentam a beatitude, como também podem contemplar
diretamente a realidade ultima.” Mircéa Eliade, El Yoga. Inmortalidad y Libertad, pp. 194,
197.

Mardala, um tipo de tambor feito de um tronco excavado com duas peles opostas, bastante
parecido com o pakhavaj, porém com um registro um pouco mais agudo.



Manipura, “cidade da jéia”. Centro de forca situado na regido lombar, na altura do umbigo. O
bijamantra deste cakra é Ram. Ele se relaciona com o elemento fogo (agni), com o sol e
com o ar vital samana, o prana igneo. E representado por um létus de dez pétalas azuis,
dentro das quais aparece um tridngulo vermelho-alaranjado representando a yoni. Um
manipuracakra hiperativo determina individuos enérgicos, coléricos ou com disposi¢do
para a lideranca. As laténcias subconscientes que correspondem ao centro do umbigo sdo
raiva, irritabilidade, fascinagdo, 6dio, medo, timidez, crueldade, inveja, ciime, apego
cego, melancolia, letargia e 4nsia de poder. Ver cakra.

Manomant avastha, “‘estado de estabilidade”. Experiéncia meditativa que sobrevém quando o
prana se movimenta livremente por susumnandadi. Para alcangar esse estado, vérios
exercicios de pranayama sao indicados na presente obra.

b T3

Mantra, “instrumento do pensamento” (man = “pensamento”, “mente”; tra = “instrumento’).
Um mantra é uma férmula sonora que tem um significado e tem como objetivo lembrar
algo importante para quem medita nele. Nesse sentido, os mantras obedecem a um
principio duplo, que € o que orienta todas as prdticas meditativas: 1) por um lado,
constituem uma preparagdo para purificar os pensamentos; 2) por outro, sdo praticas de
contemplagao que tém o objetivo de relembrar o ensinamento.

No contexto da cultura védica, mantras sio textos metrificados que aparecem na primeira
secdo dos quatro Vedas: Rg, Sama, Yajur e Atharva. Esses mantras sdo complementados
pelos Brahmanas, textos em prosa que figuram na segunda secdo desses sastras. Porém,
nessa segunda se¢do dos Vedas encontramos ainda textos metrificados, as Upanisads, que
também devem ser considerados mantras.

Os mantras sdo “traducdes” da manifestacdo inteligente presente na criacdo, que
chamamos I§vara. Nas Upanisads, o préprio mantra Or, por exemplo, é considerado uma
espécie de simbolo sonoro, de “corpo” em forma de som, de I§vara, a Inteligéncia
[limitada.

O mantra pessoal € prescrito tradicionalmente por um mestre, em funcao da necessidade
e do perfil do praticante. Conhecer o significado do seu mantra, se vocé tem um, é
fundamental. O Rudrayamala, um texto antigo de Yoga, diz: “Os mantras feitos sem a
correspondente ideacdo sdo apenas um par de letras mecanicamente pronunciadas. Nao
produzirdo nenhum fruto, mesmo se repetidas um bilhdo de vezes’. Mantras sem
significado nao funcionam. Todo mantra tem um significado ou aponta para algum
aspecto da Realidade Ilimitada, adequada como tema de reflexdo para cada praticante.

Matha, “cabana”’, “mosteiro”. Ermida ou outro lugar onde o yogin se recolhe para fazer suas
praticas. O fato de esta obra mencionar explicitamente que o local de pritica nao deve ter
janelas evidencia o cardter secreto que possuiam as praticas de Yoga na época.

Marut, “vento”, deus das tormentas. Na simbologia védica, os Maruts sdo as deidades das
tormentas, filhos de Rudra e Prisni, a deusa da terra e da escuriddo. Maruti também é um
dos nomes de Hanuman, o deus-mono, filho de Vayu, o deus do vento. Como Maruti é
imensamente forte, representa o prana, a forca da vida. No presente texto, marut é um
termo usado para fazer referéncia a forca vital.

Matsyendra, “Senhor dos peixes”. Um dos oitenta e quatro mahasiddhas, grandes mestres da
tradicdo tdntrica que parece ter vivido por volta do século X da nossa era, embora alguns



autores o situem no século V. E considerado o primeiro mestre de Hathayoga e o fundador
da confraria dos Nathas. Mestre do lendério yogin Goraksanatha, é venerado como um
deus até hoje no norte da India, no Nepal e no Tibete.

Matsyendrasana, “postura de Matsyendra”. Postura que consiste em colocar-se o dorso do pé

direito na virilha esquerda e o pé esquerdo no chao, do lado de fora do joelho esquerdo.
Segura-se o pé esquerdo com a mao direita, o tornozelo direito com a méo esquerda e
torce-se o tronco olhando-se para trds, por cima do ombro esquerdo, mantendo-se as
costas eretas.
Este asana é de execugdo muito dificil, pois exige a0 mesmo tempo muita mobilidade do
quadril e dos joelhos. Porém, existe uma outra variagdo muito usada que consiste em
manter-se o dorso do pé direito apoiado no chdo. Esse detalhe facilita enormemente a
execucdo desta torcdo. O dsana estimula o apetite, cura diversas doencas e desperta o
poder serpentino, kundalini.

Maya, “que se move”. Frequentemente traduzida por “ilusdo”, o conceito de maya no Vedanta
vai muito alem disso. Maya deriva da raiz ma que € “medir”. Assim, maya € o proprio
movimento do Universo, a manifestacdo do Ilimitado. A expressdo maya aparece pela
primeira vez no Rgveda, V1:4718, com o sentido de “ fantdstico poder” ou “artificio”.
Sobre esta percepcdo do poder da natureza, posteriormente, a Svetdsvatara Upanisad,
IV:10 desenvolve a visdo de maya, cujos postulados sdo apresentados no seguinte trecho:
“Deve-se saber que a Natureza é constantemente mutdvel (mdaya), que o Senhor Supremo
(Mahesvara) é o Mdgico (mayin) e que todo este universo estd cheio de criaturas que sao
fragmentos d’Ele mesmo”. A palavra maya também aparece como um dos nomes ou
atributos da forca da Natureza, Prakrti.

Podemos usar trés diferentes categorias para classificar aquilo que percebemos na
realidade: 1) real, 2) falso, e 3) inexistente. Basicamente tudo aquilo que fazemos na vida
estd pautado pela compreensdo da diferenca entre o que é verdadeiro, o que ¢é falso, e o
que ¢ inexistente.

Desde o ponto de vista de cada um, existem coisas que s20 mais importantes e outras
menos. Damos obviamente prioridade aquilo que consideramos essencial. No entanto,
pode haver uma confusdo entre o que € e o que nao € importante. Maya ndo € verdadeiro,
nem falso, nem inexistente, como veremos a seguir.

Vamos considerar a questdo forma-esséncia refletindo sobre o exemplo cldssico do metal
e os ornamentos feitos com ele. Uma pulseira de ouro é essencialmente igual a um colar
ou a um anel de ouro, no sentido que todos os ornamentos sdo somente ouro, sob formas
distintas. Aquilo que chamamos pulseira, colar ou anel, ¢ maya, o relativo, aquilo que
muda. O ouro € a ess€ncia imutdvel, da qual os ornamentos estao feitos.

Chamemos essa esséncia imutdvel de satyam, que significa verdadeiro, real.
Objetivamente falando, ndo existem pulseiras, colares ou anéis, mas somente ouro. Da
mesma maneira acontece com a realidade. Maya nao € uma ilusdo ou algo irreal: tem
existéncia objetiva. No entanto, a existéncia de maya depende da presenca do Ser.

Desta forma, tudo o que existe € o Ser, assim como todos o0s ornamentos sdo,
essencialmente, ouro. Nao podemos afirmar que os ornamentos sejam ilusérios ou
inexistentes. Mas, se precisarmos vender as joias, o comprador ird nos pagar somente pelo
peso do ouro, independentemente da forma que esse ouro tenha.

Portanto, o ouro é a verdade, e a j6ia é o relativo. O que € o real, entdo? O ouro. O peso



de uma pulseira nao pode ser separado do peso do ouro com o qual ela estd feita. A
realidade da pulseira € ser ouro. A textura da pulseira € a textura do ouro. A pulseira ndo
estd no ouro. A pulseira € ouro.

O Ser estd em todas as formas. O Ser transcende todas as formas. Porém,
precipitadamente, concluimos que, se a pulseira € ouro, o ouro também serd pulseira.
Esse € justamente o problema. E € ai que o conhecimento adequado do Ser pode indicar o
sentido das coisas. Ouro € ouro.

Compreendendo a natureza do ouro, constatamos que as eventuais formas que ele possa
assumir ndo fazem parte dessa natureza. Por isso, somos capazes de reconhecer o ouro,
independentemente da forma que este assuma. O ouro transcende as formas.
Compreendendo que o ouro transcende todas as formas, somos capazes de reconhecé-lo
sob qualquer forma.

Se quisermos nos livrar de algum problema vinculado com as formas, é questdo de
lembrar que somos esséncia. Isso resolve todos os problemas existenciais, emocionais e
outros. H4 indmeras formas, mas um udnico Ser. Ndo podemos afirmar que as diversas
formas da criagdo ndo existam.

Entretanto, tampouco podemos dizer que elas sejam verdadeiras (satyam), jad que elas
dependem da presenca do Ser para existir. A realidade do ornamento é que ele nao é
satyam. Satyam € o ouro, e somente ele. O ornamento nao é nem verdadeiro, nem falso,
nem ndo-existente. O que é o ornamento? A resposta: maya.

Quando dizemos pulseira de ouro, a palavra ouro torna-se um adjetivo da pulseira. Um
adjetivo que o diferencia das demais pulseiras. Assim surge a dualidade. Existem
diferentes pulseiras. O ouro é satyam, € a realidade. A pulseira depende da existéncia do
ouro. A palavra, assim, revela a nossa compreensao da realidade.

A pulseira ndo € saryam; é mayd. Para mantermos a clareza, precisamos lembrar que
satyam jamais deveria tornar-se um adjetivo. A palavra satyam cobre aquilo que é; a
palavra maya, aquilo com o que lidamos no mundo das formas. Maya € aquilo que possui
uma forma, que exerce uma fun¢do na criagéo, que é 1til.

Mayirasana, “postura do pavao”. Exercicio avangado de forca e estabilidade que consiste em
equilibrar-se sobre as palmas das maos, sustentando-se o corpo com os cotovelos no
abdomen e as pernas unidas, estendidas e elevadas horizontalmente. O corpo estendido e
elevado desta maneira lembra a forma de um pavdo com sua cauda, de onde, o nome da
postura. Este asana tonifica e estimula o aparelho digestivo e cura disfuncdes dos 6rgdos
abdominais.

Medhra, “falo”. Deriva da raiz mih, “fazer d4gua” e do sufixo tra, “instrumento”. Sindnimo de
lingam.

Meru. Axis mundi dos mitos genésicos hindus. O monte Meru € uma montanha fabulosa,
considerada o centro do universo. Corresponde ao Olimpo da mitologia grega. Todos os
planetas giram em torno dele, que € comparado a corola de uma flor de 16tus gigante. O
rio Ganges desce desde o céu até seu cume, a partir do qual se distribui nas quatro
direcdes cardeais. Os regentes das quatro direcdes do quadrante ocupam as quatro faces
da montanha, que ¢ feita de ouro e gemas preciosas. Seu cume € a residéncia de Brahma e
lugar de encontro de deuses, sdbios (rsis) e espiritos aéreos (gandharvas). Em alguns
textos de Yoga, a palavra meru ou merudanda é usada para designar a coluna vertebral.



Moksa, “libertacao”. Descondicionamento em que a psiqué transcende a identificacio com
todas as dualidades. Meta do Yoga. Swami Dayananda nos deu uma vez a seguinte
explicacdo sobre moksa: “Um mestre e um discipulo estavam morando recolhidos num
lugar tranquilo e isolado. Tinham algumas vacas para lhes fornecer leite, que eram
cuidadas pelo estudante. De manha, depois das aulas, ele as levava até o pasto e no fim do
dia as conduzia novamente até o estdbulo.

“Um dia, de noitinha, depois do pdr-do-sol, quando as vacas jd estavam no estdbulo, ele
reparou que as cordas com as quais elas eram amarradas tinham sido perdidas no pasto.
Foi, alarmado, falar com o mestre, pois elas poderiam sumir durante a noite se nio
fossem amarradas. “Ndo se preocupe”, disse o professor, “faca de conta que vocé as
amarra, uma a uma, em seus respectivos lugares e elas ficardo quietas até amanha”. O
discipulo coca a cabeca, duvidando, e pergunta: “E depois?”

“Depois veremos”, responde o guru. O rapaz volta ao estdbulo, faz de conta a amarra as
vacas, e vd dormir. No dia seguinte, volta ao estdbulo e repara que todas as vacas estio
nos seus lugares. Fica agradavelmente surpreso. Porém, quando as chama, elas nao se
movem. Tenta puxd-las, e nada. Ai, ele imagina que o mestre tem algum tipo de mantra
madgico imobilizar as vacas. Vai até ele e lhe conta o que estd acontecendo.

O guru pergunta: “Mas vocé as desamarrou? Ontem vocé fez de conta que as tinha
amarrado. Elas estdo esperando para ser desamarradas. Volte la e solte-as!” A pessoa em
moksa ndo mais v€ a si mesma como condicionada pela identificacdo com o corpo fisico
ou os pensamentos, sujeita & morte, a passagem do tempo.

Conhecendo a si mesmo como Brahman, a pessoa se desvencilha da ideia de ser limitada,
assim como as vacas se libertam da nocio de estarem amarradas. E s6 uma nogéo, lembre
disso. E s6 uma mudanca de visdo de si mesmo. Ndo hd necessidade de se fazer mais
nada, nenhuma acao € precisa para se ter moksa.

E s6 dar-se conta de que vocé jd é livre. Se vocé estd pronto para se dar conta disso, e as
condi¢des internas e externas assim o possibilitam, se a mente estd preparada e
purificada, se o pramanam, o meio de conhecimento, estd disponivel, se o professor estd
disponivel, moksa inevitavelmente acontece. No sétimo capitulo da Chandogyopanisad
aparece o mahavakyam, a grande afirmagao védica tat tvam asi: “vocé € esse [Brahman]”.
Dizer que vocé€ é Brahman, que vocé é a causa de tudo, pode parecer arrogante. Toda
forma de arrogincia € uma forma de ignorancia. Porém, nao hd arrogéncia alguma em se
reconhecer como Brahman em se reconhecer como satyam, como verdadeiro. Pelo
contrdrio, o autoconhecimento dé a pessoa tranquilidade e humildade”.

Mudra, “selo”, “gesto”. Esta palavra tem trés significados diferentes dentro do Yoga. Em
primeiro lugar, no contexto desta obra, a palavra é utilizada para designar uma atitude que
“sela” a mente em Atma, no Ser. Assim, ao praticarmos mudrdas com a atitude adequada,
percebemos a nossa real natureza. Nesse sentido, estas praticas ndo tem a ver apenas com
a manipulacdo ou o entesouramento da energia vital, mas com produzir uma paisagem
interior adequada para que o praticante possa estabelecer-se firmemente na sua calma
essencial. Isso deve ser compreendido, se quisermos tirar o maximo fruto destas praticas.
Por outro lado, o termo mudra aponta para um grupo de técnicas similares aos asanas,
porém que envolvem ao mesmo tempo acdes fisicas, controle respiratorio,
direcionamento da forc¢a vital e visualizagdes. Neste sentido, uma mudra é uma atitude
psicofisica que visa a canalizar a energia do ambiente para o corpo e a mente. Em terceiro



lugar, a palavra mudra € utilizada igualmente para designar as posturas manuais, fonte de
uma linguagem gestual e corporal que se origina na tradicao tdntrica e que é também
utilizada nas dancgas sagradas e nos rituais do hinduismo.

Muktasana, “postura da libertagdo”. Outro nome do siddhasana.

Mukti, “liberado”. Sindnimo de moksa.

Miila, “raiz”.

Miilabandha, ‘“ativacdo da raiz”. Um dos trés fechos energéticos usados no Hathayoga.
Consiste em fazer-se a ativagdo dos esfincteres do dnus e da uretra e a elevagdo do
assoalho pélvico. Esta contra¢do € acompanhada por um recolhimento sutil dos musculos
do baixo-ventre e dos gliteos. Revigora o sistema nervoso central, estimula a unido do ar

vital descendente (apana) com o ascendente (prana) e desperta o cakra bésico
(muladhara).

Miildadhara, “suporte da raiz”. Centro de forca localizado na base da coluna vertebral, regiao

sacra. E nele que jaz adormecida a forca psiquica potencial (kundalini). O miiladhara é
representado como um 16tus vermelho de quatro pétalas, no centro do qual, um quadrado
cor de acgafrdo representa prthivi, o elemento terra. Inscrito dentro do quadrado, um
tridngulo invertido avermelhado, o fripura, representa a yoni, o 6rgdo sexual feminino,
imagem da fecundidade.
Em seu interior estd o lirnigam, o falo, principio criador masculino, que brilha como um
diamante. Enroscada trés vezes e meia em torno dele, jaz adormecida kundalini, a energia
latente, em forma de serpente. Este cakra relaciona-se com o ar vital descendente
(apana). O som semente (bijamantra) que ativa este cakra é Lari1. Ver cakra.

Miing. Um tipo de lentilha.

Muni, “silencioso”. Asceta que fez o voto de siléncio, representando a mais elevada
espiritualidade.

9 ¢

Miirccha, “desvanecimento”, “vertigem”. Exercicio respiratério que consiste em fazer longas
retencdes com os pulmodes cheios. As instrucdes sdo as seguintes: inspire devagar e
profundamente. Quando os pulmdes estiverem totalmente cheios, pressione 0 queixo na
base da garganta em jalandharabandha, degluta saliva e contraia os esfincteres em
miilabandha. Retenha o mdximo de tempo que vocé conseguir, esforcando-se para manter
o kiirmbhaka um pouco além do limite natural de seu conforto.

Observe a sensacdo de vazio. Exale com controle e suavidade. Concentre-se para
conseguir a minima projecdo de ar. Se for necessdrio, respire de forma espontinea
durante alguns ciclos antes de reiniciar o exercicio. Deve-se controlar a sensacdo de
desvanecimento que acontece pela diminui¢do da taxa de oxigénio no sangue que irriga o
cérebro e pela diminui¢do da pressao sanguinea provocada pelo jalandharabandha.
Miirccha é indicado apenas aqueles praticantes que jd tiverem um excelente grau de
purificacdo e uma boa capacidade pulmonar. Para esses, recomendamos a execugdo de
cinco a dez ciclos. Como cada ciclo pode ultrapassar os trés minutos de retencdo, esse
nimero € suficiente para fazer uma boa prética.

Efeitos: este prandyama limpa a mente de pensamentos indesejdveis, possui um efeito
introversor, reduzindo as influéncias do mundo exterior que nos invadem através dos



sentidos e favorece a concentracdo mental. Pessoas com problemas cardiacos ou com
pressao alta devem abster-se de fazé-lo.

Nada, ‘“som”. Sonoridade, vibragdo sutil percebida quando as redes pranicas foram
devidamente purificadas. Termo técnico do mantrasastra, a ciéncia do mantra. O nada
nao designa um som audivel, mas se refere a capacidade de perceber a vibracao sutil, que
é uma manifestacio do Absoluto em forma de som, Sabdabrahman. E o som que o
praticante percebe ao fazer a concentracdo chamada nadanusandhana, que consiste em
fechar as portas da percepc¢ao (os sentidos).

Nadr, “rio”. Uma nadr € um canal do corpo sutil por onde flui a forga vital (prana). As nadis
formam uma imensa e intrincada malha de correntes pranicas que vivificam o corpo
fisico. Contam-se ao todo setenta e duas mil, segundo textos cldssicos. Destas, setenta e
duas sdo importantes, e, destas setenta e duas, destacam-se dez no transporte da forca
vital, sendo as trés seguintes de relevancia capital para o Yoga: ida, pingala e susumnd,
situadas ao longo da coluna vertebral. As outras sete sdo: gandhari, que vai do centro do
corpo sutil, chamado kanda, até o olho esquerdo; hastijihva, que percorre um caminho
similar, indo até o olho direito; pitsa, que vai até o ouvido direito; yasasvini, que finaliza
no ouvido esquerdo; alambusa, que termina na boca; kuhii, nos 6rgaos sexuais; e Sankini,
na regido anal. Todas elas iniciam seu percurso no kanda e formam uma rede que

distribui os “ares vitais” ou vayus pelo organismo.

Nadisodhana, “purificacdo dos canais sutis’. Pranayama de respiracdo alternada que visa a
equalizar as polaridades da energia do corpo sutil, promovendo a purificagdo dos canais e
os centros de forca. O nadisodhana é feito inspirando-se por uma narina e exalando-se
pela outra, trocando de narina com os pulmdes cheios. Este respiratério € importantissimo
no Yoga, pois promove o bhiitasuddhi, a limpeza do corpo sutil, requisito preliminar e
indispensdvel para as priticas mais avangadas.

Sentado em uma posicao firme e agraddvel, com as costas eretas e as maos em jiiana ou
Visnu mudra, esvazie por completo os pulmdes. Obstrua a narina direita e inale pela
esquerda. Retenha o ar nos pulmdes. Feche a narina esquerda e exale pela direita. Aqui
voc€ completou um ciclo. Inspire por essa mesma narina e retenha o ar. Com os pulmoes
cheios, troque de narina, expirando pela esquerda. Faga vinte ciclos, lembrando-se sempre
de que s6 deve-se trocar a narina em atividade com os pulmoes cheios.

Quando estiver desenvolvendo facilmente a mecanica do nadisodhana acrescente o ritmo,
comecando com a propor¢ao 1:1:1:0 (um tempo para inspirar, um tempo para reter o ar e
um tempo para expirar, sem fazer retencdo com os pulmdes vazios). Depois, se estiver
confortdvel, poderd passar para os ritmos 1:2:2:0 (um tempo para inspirar, o dobro desse
tempo para reter o ar ¢ o dobro também para expirar, sem retengdo com os pulmoes
vazios), 1:2:2:* (um tempo para inspirar, o dobro desse tempo para reter o ar, o dobro
também para expirar, e uma retencao livre com os pulmdes vazios) e, posteriormente, 0s
ritmos mais potentes, de propor¢do 1:4:2:0 (um tempo para inspirar, o quadruplo desse
tempo para reter o ar e o dobro dele para expirar, sem retencdo com os pulmdes vazios) e
1:4:2:* (um tempo para inspirar, o quadruplo desse tempo para reter o ar, o dobro dele
para expirar, € uma retencdo livre com os pulmoes vazios).

O nadisodhana kiimbhaka deve ser silencioso e agraddvel. Se em algum momento vocé
sentir que estd perdendo o fdlego ou que estd ficando ofegante, deverd reduzir



proporcionalmente a duracdo de cada fase até achar o tempo ideal para sua capacidade
pulmonar individual. Efeitos: este pranayama é 6timo para revigorar o sistema nervoso,
melhora o rendimento da pessoa no plano intelectual, mantém a saide do corpo de modo
geral e o preparando para o processo de despertamento da kundalini através de seu efeito
sobre as nadis. Os sinais visiveis desta purificacdo do corpo sutil sdo o perfeito estado
fisico, a pele suave e brilhante e muita energia.

Nauli ou laulikt, “ondulacdo”, “rolamento”. Uma das seis purificacdes (satkarma), a qual
consiste em se fazer uma auto-massagem abdominal, isolando-se o miusculo reto,
pressionando-se os 6rgdos internos contra a espinha dorsal e elevando-se a0 mdximo o
diafragma, a0 mesmo tempo em que se imprime um movimento ondulante a musculatura
do ventre. Deve ser feito com os pulmdes vazios. Durante o nauli, o abddomen apresenta
uma aparéncia cdncava, ficando totalmente recolhido contra a coluna e para cima,
enquanto que o musculo reto-abdominal permanece projetado para frente, deslocando-se
sinuosamente para a esquerda e para a direita.

Neti, “conduzir”. Uma das seis purificacdes (satkarmas). Neti é a purificagcdo das fossas

nasais. Segundo a Hathayoga Pradipika, o neti é feito usando-se um corddo de
aproximadamente 30 centimetros de comprimento. Na Gherandha Sarhita, outro texto de
Hathayoga, essa purificacdo recebe o nome de siitraneti (sitra significa corddo). Existe
outra técnica similar, o jala neti, que consiste em se fazer circular 4gua entre as narinas
ou delas para a boca, usando-se um pequeno bule chamado lota.
A Gherandha Samhita descreve também mais duas purificacdes das vias nasais: o dugdha
neti, em que a lavagem ¢ feita usando-se leite e o ghrita neti, no qual se aplica manteiga
clarificada (ghi) com o dedo minimo no interior das narinas. Os diferentes tipos de neti
sdo Otimos contra males dos seios frontais e nasais, como sinusites, enxaquecas, rinites,
corizas ou resfriados e ainda favorece a satude das regides cerebral, cervical e escapular.

Niralamba, “sem apoio”. Um dos tipos de absor¢do meditativa, chamado no Yogasiitra
asamprajiiata samadhi ou meditacdo sem um objeto ou tema.

Nispattyavastha, “‘estado de maturidade”. Segundo a Hathayoga Pradipika, o nispattyavastha é
o quarto e dltimo grau das experi€ncias meditativas do Yoga. Nele, o pensamento e a
forga vital, uma vez tendo atravessado o rudragranthi no djiiacakra, alcangam a morada
de I$vara, no alto da cabeca, sahasraracakra. Nessa absorcdo desperta-se a experiéncia do
som sutil, nada.

Niyama, “observancia’. O conjunto das prescricdes de conduta do Yoga Cldssico. Os niyamas
sdo em numero de cinco: purificacdo (saucarn), contentamento (sartosa), esforco
concentrado da vontade (tapas), estudo de si mesmo e das escrituras (svadhyaya) e
consagracio a I$vara (Isvarapranidhana). Estas atitudes cumprem a fungio de dominio
sobre os cinco 6rgdos da percepcao (jiianendriyas): olhos, ouvidos, nariz, lingua e pele. O
controle dos sentidos tem como objetivo organizar a vida pessoal do praticante.

Ori. Simbolo sonoro que aponta para o Ser, para o Ilimitado. E igualmente considerado o
simbolo do hinduismo e do Yoga. Orh é o mais poderoso dos mantras, a representacao
sonora que simboliza a vibragdo primordial do Universo.

E, ainda, o som semente (bijamantra) que ativa o djiiacakra. Diz-se que o Om contém o
conhecimento dos Vedas e € considerado o “corpo sonoro do Ilimitado”, Sabdabrahman.



O Om ¢é o som do infinito e o pdlen que fecunda todos os outros mantras. A
Mandiikyopanisad inicia com a afirmacao de que “o Orh € o mundo inteiro. O passado, o
presente, o futuro: tudo é o mantra Om”.

O Om ¢ formado pelo ditongo das vogais a € u, e pela nasalizacdo, representada pela letra
m. Por isso é que, as vezes, aparece grafado Aurh. Essas trés letras correspondem,
segundo a Maitryopanisad, aos trés estados de consciéncia: vigilia, sono e sonho. “Este
Atma é o mantra eterno Orn, os seus trés sons, a, u € m, sdo os trés estados de
consciéncia, e estes trés estados sao os trés sons.” (VIII).

Padmasana, “postura do 16tus”. Postura sentada, ideal para a prética de pranayama, na qual

se coloca-se o peito do pé direito sobre a virilha da perna esquerda e, depois, o pé desta
encaixado no alto da outra coxa. A coluna permanece perfeitamente ereta, mas sem
forcamento.
Quem nao conseguir dominar com facilidade e conforto a posi¢do, devido a pouca
mobilidade no quadril, poderd optar pela variacdo mais simples, chamada ardha
padmasana, que se consiste em colocar apenas uma das pernas encaixada na virilha da
outra e esta por baixo, ao invés de por cima, como no caso do padmasana.

Papa, “equivocagdo”, “agao erronea’. O conceito de papa opde-se ao conceito de punya,
“acdo meritdria”, ocupando ambos uma posicao central na ética hindu. Ja4 no Rgveda, um
dos mais antigos legados da espiritualidade humana, datado de aproximadamente 3000
a.C., sdo apresentado mantras para se compensar eventuais acoes erradas.

A importéncia da ética no caminho espiritual ndo diminuiu com o passar do tempo, e na
Bhagavadgita, obra bem posterior aos Vedas, vemos a importincia que reveste uma vida
de virtude para se ter resultados positivos na senda do Yoga:

“Quem age sem o menor apego, dedicando [os frutos das] suas acdes ao Ilimitado, ndo se
macula com o erro, da mesma forma que a 4gua nao molha as pétalas do 16tus” (V:10). E
ainda: “Assim, consagrando-se sem cessar a meditacdo e permanecendo livre de todas as
equivocos, o yogin obtém sem dificuldade o infinito deleite da visdo [de si mesmo como]
Ilimitado” (VI:28).

Paramapdda, “caminho supremo”. Uma forma de referir-se ao Ilimitado. Igualmente, o termo
¢ usado para fazer alusdo a experiéncia meditativa do samadhi. Ver samadhi.

Paramatman, “Ser supremo”. Eu Supremo ou Ser universal. Sinbnimo de Brahman. Ver
Brahman.

Parames$vara, “Senhor Supremo”. Outro epiteto de Siva.

Parasakti, “energia suprema”. Palavra que se refere tanto a manifestacdo do poder criativo da
existéncia, personificado na Deusa Mae, quanto a for¢ca psiquica potencial (kundalini).
Ver Sakti e Tantra.

Paricayavastha, “estado de acumulagdo”. O terceiro dos quatro estdgios na préitica do Yoga.
Nele, ouve-se, durante a concentracdo, um som como o do tambor. Ao ascender, a for¢a
vital (prana) alcanga o djiiacakra e vivencia-se a plenitude natural, sahajananda, que
livra o praticante das aflicoes. Segundo a Gherandha Samhita, (111:60), essa absorcdo
caracteriza-se pela entrada do prana no canal central (susumna) e € acompanhado pelo
despertar do poder serpentino (kundalini sakti).



Paridhana, “movimento ondulante”. Um sindnimo de nauli, a técnica de automassagem do
abdOmen através do isolamento do musculo reto-abdominal.

Parvati, “montanhesa”. Um dos nomes ou manifestacdes da Deusa-mde, esposa de Siva. Ver
Sakfi.

Pascimottandasana, “postura de alongamento intenso das costas”. Asana conhecido também

como “postura da pinga”’. O nome deste asana deriva das palavras pascima, que significa
“ocidental” (oeste, neste caso, sdo as costas, pois pratica-se asana de frente para o leste,
onde nasce o sol) e uttana, “alongamento intenso”.
Trata-se de um dos mais conhecidos exercicios de flexdo no Yoga, e consiste em segurar-
se os pés ou os dedos maiores dos pés com as maos, mantendo-se as pernas estendidas e
aproximando-se a cabeca dos joelhos ou das canelas. A Siva Sarihita (I11:92) d4 a este
exercicio o nome de ugrasana, ou “postura feroz”.

Patafijali, “aquele que caiu durante a saudacdo”. Nome do codificador do Yoga Cldssico,

Astanga Yoga, e autor do Yogasiitra. Todas as formas de Yoga que se praticam hoje em
dia tém neste autor e sua obra uma referéncia obrigatéria, inclusive, a Hathayoga
Pradipika . De data incerta, especula-se que o livro tenha sido escrito entre os séculos IV
a.C. e VI d.C,, embora a data mais provdvel esteja situada entre Il e IV d.C.
O Yogasiitra consta de apenas 196 aforismos que constituem um verdadeiro mapa do
psiquismo humano, que revela o ser humano como alguém intrinsecamente livre e feliz.
Os sitras contém ainda instru¢des muito valiosas para desenvolver o potencial humano e
facilitar o convivio social e ambiental. O Yogasiitra estd dividido em quatro capitulos ou
padas: 1) caminho do samadhi (samddhi pada), 2) caminho da prética (sadhana pada), 3)
caminho das manifesta¢des (vibhiiti pdada) e 4) caminho da libertagdo (kaivalya pada).

Pingala, “fogo”, “vermelho”. Canal de circulagdo da energia no corpo sutil, de polaridade
positiva ou solar e de cor vermelha. Simboliza a energia do sol, do fogo. E de natureza
ativa, forte e ascendente. Transporta o ar vital de polaridade positiva, o prana. Nasce no
kanda, centro do corpo sutil na regido do baixo ventre logo acima do miladharacakra, e
vai até a narina direita. Pingalandadi associa-se a extroversdo, agdo, energia, calor,
atividade, masculinidade, objetividade, 16gica analitica.

Pitta, “bilis”. Um dos trés constituintes bdsicos dos biétipos do Ayurveda, sistema de saide
indiano, formado pela combinagdo dos elementos dgua e fogo. Pitta € quente, pungente,
liquido e igneo. Alguns trabalhos de medicina ayurvédica recomendam a execucgdo de
bhastrika pranayama para equilibrar o excesso de bilis no organismo.

Plavint, “flutuante”. Forma pouco usual de pranayama que raramente é ensinada e sobre a
qual muito pouco foi escrito. Fazendo plavint, a pessoa pode flutuar na dgua. Em posicdo
de meditacdo, inspire pelas narinas e puxe o ar como se estivesse bebendo-o (no
mergulho livre faz-se um exercicio muito similar chamado “respiragdo da carpa’ que
possibilita longas apnéias). Retenha o alento pelo maximo de tempo que puder. Efeitos:
plavint € til para eliminar a sensacdo de fome durante o jejum e em casos de acidez
estomacal ou gastrites.

Pradipika, “luz brilhante”, “lampada”, ‘comentdrio”, “explicacdo”. Termo utilizado para
designar-se um trabalho explanatério. O nome Hathayoga Pradipika significa “Clara Luz



sobre o Yoga”. Portanto, ¢ o comentdrio sobre o ensinamento que conduz o praticante a
liberdade, moksa.

Prakamyam, “preenchimento dos desejos”. Poder parapsiquico que consiste na capacidade de
mergulhar na matéria sélida como se fosse liquida.

Prana, “forca vital”, “energia’. Termo que provém das raizes pra, “intenso”, que denota
constancia, intensidade e na, “movimento”. De onde se conclui que prana é uma forca em
constante movimento ou vibracdo. A expansdo da for¢a vital ocupa um lugar central nas
praticas do Hathayoga. Em todos os textos de Yoga, o prana aparece sempre associado a
forga vital, energia e poder, porém, € preciso destacar que este termo possui dois aspectos:
o césmico e o individual.

O prana césmico abrange todas as formas de energia. A matéria, dindmica na vibracdo de
suas particulas atdmicas, e as forcas elementais da Natureza como luz, calor, magnetismo,
eletricidade e gravidade, sdo suas expressdes tangiveis. No plano sutil, também designa
os cinco elementos que constituem a matéria, paiicatattva. No plano humano, prana é o
substrato energético que forma o nosso corpo tangivel, regulador de todas as funcdes
organicas e fisicas.

O volume de prana que circula dentro do corpo determina o grau de vitalidade de cada
individuo. Extraimos essa bioenergia de diversas fontes: da luz e do calor do sol, dos
alimentos que ingerimos, da dgua que bebemos, e, principalmente, do ar que respiramos.
Ela circula no corpo pelas nadis, canais da fisiologia sutil. Ver vayu.

Pranayama, “expansao da forca vital”. Nome do conjunto dos exercicios respiratérios do
Yoga. O dominio e a expansdo do prana comegam pela execugdo de certos procedimentos
que consistem em dar a respiracdo um ritmo diferente daquele que caracteriza o estado de
vigilia, visando a fazer com que ela flua de forma cada vez mais lenta e profunda.

A razdo disto € que existe uma relacdo muito estreita entre ritmos respiratdrios e estados
de animo ou formas de estar. Esta afirmacdo vai muito além da simples comprovacgdo de
que, por exemplo, a respiracdo de uma pessoa que estd fazendo um esfor¢o para
concentrar-se diminui seu ritmo naturalmente, enquanto que alguém submetido a uma
situacdo limite respirard de forma superficial e agitada.

A palavra pranayama deriva de dois termos sanscritos: prana, que significa alento, forga
vital, respiracdo, energia, vitalidade, e ayama, expressdo que, segundo o diciondrio
Amarakosa, significa extensdo, intensidade, propagacao, dimensao. Pranayama, entdo, é o
processo através do qual se expande e intensifica o fluxo da energia no interior do corpo.

Prapti, “atingir”. Habilidade de expandir o corpo conforme a prépria vontade.

Pratyahara, “controle do alimento”. Faculdade de liberar a atividade sensorial do dominio dos
objetos exteriores. Pratyahara traduz-se como abstracdo ou retragdo dos sentidos. “Na
abstracdo sensorial, os sentidos, retraindo-se dos objetos, refletem a natureza da psiqué.
Assim obtém-se a total subjugacao dos sentidos” (Yogasiitra, 11:54-55).

Constitui a quinta etapa do Astanga Yoga ou Yoga de Patafijali. O termo pratyahara é
formado por duas palavras sinscritas: prati e ahara. Ahdara significa “comida” e designa
algo que colocamos para dentro. Prati € uma preposicdo que significa “contra” ou “fora”.
Pratyahara entdo significa “ter controle sobre as influéncias externas”. No Mahabharata
(CCXXXII:15-16), compara-se o praticante de pratyahdra a uma tartaruga: “assim como



a tartaruga recolhe seus membros para dentro da carapaga, da mesma forma o yogin retira
seus sentidos da influéncia dos objetos externos.”

Prthivi, “aquela que se esparge”. Um dos nomes de Sakti, a Deusa-Mie. Designa também o
elemento terra. Equivale a Sakti, a poténcia geradora feminina. Ver Sakti e Tantra.

Punya, “acdo meritdria”. Virtude, bondade, bem. O fruto das a¢des ou voli¢des (sarkalpa) em
harmonia com o a lei universal, o dharma. Nesse sentido, punya opde-se a papa, que é o
resultado de uma agdo egoistica.

29 ¢

Piraka, “encher”, “multiplicar”. Fase da inspiracdo dos exercicios de expansao da forga vital
(pranayama). O piiraka deve comecar apds uma exalacdo completa, expandindo-se o
baixo ventre e a regiao abdominal para frente e para baixo, depois a regido intercostal ou
média e, finalmente, a parte alta do térax, que deve-se elevar devido a acdo dos musculos
intercostais. A inalacdo no pranayama deve ser uniforme e continua e, salvo excecoes,
serd nasal, lenta, profunda, consciente, suave, completa e silenciosa.

9 ¢

Raja, “rei”, “real”.

Rajayoga, “Yoga real”. Nome do Yoga Cldssico, codificado pelo sdbio Patafijali, também
chamado Astanga Yoga ou Patafijala Rajayoga. O Rajayoga possui oito etapas: 1) yama,
oito proscri¢des, que sdo nao-violéncia (ahinmsa), veracidade (satya), nao roubar (asteya),
ndo desvirtuar a sexualidade (brahmacarya) e nao-possessividade (aparigraha); 2)
niyama, cinco prescri¢cdes éticas que sdo purificacdo (Saucarn), contentamento (sarntosa),
austeridade (fapas), estudo do Yoga e de si mesmo (svadhyaya) e consagracdo a Deus
(ISvarapranidhana); 3) dsana, posi¢des psicofisicas; 4) prandyama, expansio da forca
vital através de técnicas respiratorias; 5) pratyahara, faculdade de liberar a mente da
influéncia dos objetos exteriores; 6) dharand, concentracdo em um s ponto com O
objetivo de focar a atividade mental ; 7) dhyana, meditacdo contemplativa que consiste
em deter-se [a identificacdo] com as flutuagdes da psiqué através da contemplacdo de um
Unico objeto; 8) samadhi, absor¢ao total, ou mestria da meditacao.

Rajas, “atividade”, “paixdo”. Um dos tré€s gunas, principios que definem por interacéo tudo o
que existe. Também pode designar o s€émen, o fluxo menstrual ou o fluido vital feminino.

Rama, “aquele que traz luz, alegria e paz”. Rei de Ayodhya, Rama aparece como uma
personagem histérica no reino de Kosala, estando listado na cronologia das Puranas. E
considerado a sétima encarnacdo de Visnu. Conhecido pela coragem, compaixdo e
sabedoria, encarna o paradigma da fidelidade e da capacidade de superar obstdculos para
que o amor e a justica triunfem. O épico Ramayana narra suas aventuras para resgatar sua
esposa Sita das maos do demodnio Ravana. A Hathayoga Pradipika ¢ um didlogo entre o
autor e um yogin chamado Rama.

Recaka, “‘exalagdo”. Fases da exalacdo na respiracdo yogin. Faz-se contraindo vagarosa e
controladamente a musculatura abdominal. E recolhendo, ao mesmo tempo, a
musculatura intercostal para dentro e para cima. Nunca se deve forcar excessivamente a
expiracdo. O recaka é sempre nasal, completo, uniforme e silencioso e deve eliminar ao
mdaximo de residuos de ar dos pulmdes. Relaciona-se com a expansdo do ser e com as
formas que essa expansio adota.

Rudra, “aquele que grita”. Nome védico do deus Siva.



Rudragranthi, “n6 de Rudra’. Terceiro obstdculo (granthi) a ascensdo do poder serpentino
(kundalini), localizado no ajiiacakra, no intercilio. Este, assim como os outros granthis, €
uma espécie de vdlvula de seguranga para prevenir o despertar indesejado da energia
kundalint.

Sadhana, “meio de realizacdo”, “ir direto ao alvo”. Caminho que conduz ao
autoconhecimento ou a liberdade; prética cotidiana de Yoga.

Sahaja, “espontdneo”, “inato”. Capacidade de tornar realidade a constatacdo de que a
libertagdo estd sempre mais préxima do que se imagina. A espontaneidade é uma das
qualidades que abre espaco na mente para que a real natureza, que é Ilimitada, possa ser
compreendida.

Sahajananda, “plenitude natural”’. Felicidade que surge quando a pessoa tem a epifania,
quando percebe a si mesma como Ilimitada.

Sahajavastha, “estdgio de espontaneidade”. Um sindnimo de samdadhi. Ver samadhi.

Sahajolimudra, “gesto sahajoli”. Técnica descrita na Hathayoga Pradipika, que consiste em
esfregar-se a pele do corpo com uma mistura de cinzas de esterco de vaca com dgua apos
o intercurso sexual (maithuna). Outros textos especificam que sahajoli consiste em fechar
a yoni até que esta aperte o lingam como se fosse uma mao, apertando-o e soltando-o a
gosto, como a mao da vaqueira (gopi) que ordenha uma vaca.

Sahasraracakra, “roda das mil pétalas”. Centro de armazenamento e distribuicdo da energia

vital do alto da cabeca. Por cima de todos os outros (...) estd o ‘I6tus das mil pétalas’. Este
16tus, brilhante e mais branco do que a lua cheia, tem sua cabec¢a apontada para baixo. Ele
encanta. Seus filamentos sdo coloridos pelas nuances do sol jovem. Seu corpo é
luminoso” (Satcakra Niriipana, 40).
E chamado “I6tus das mil pétalas” devido aos 972 canais sutis (nadis) que emanam dele.
E nele que se experimenta a unido sagrada de Siva e Sakti, simbolo da transcendéncia de
todos os pares de opostos e de todos os condicionamentos. O sahdsraracakra é o lugar
onde chega a kundalini, ap6s ter atravessado e ativado os outros seis cakras. Alguns
textos ndo o consideram um cakra propriamente dito, pois ele somente se manifesta apds
o despertar da kundalini.

Sahita, “associado a’, ou “acompanhado de”. Sahita kiimbhaka é a retencdo com pulmdes

cheios durante o pranayama que esta relacionada com as fases da respiracao, piiraka e
recaka. E o tipo de retencdo feita de forma consciente com participacdo do esforco da
vontade. O sahita pranayama divide-se em sagarbha e agarbha, conforme o exercicio
inclua repeticdo mental de mantra ou néo.
O segundo grupo inclui todos os exercicios feitos sem a repeticdo de mantra (manasa
Jjapa). Mas, quando o praticante atinge um certo dominio sobre seus pensamentos, passa a
desenvolver o sagarbha prandyama que consiste em associar a prdtica do japa com a
execucdo dos respiratérios. O japa podera ajuda-lo na contagem do ritmo (mdatra) ou sera
feito sob o compasso de suas préprias pulsacdes internas.

Sakti, “esposa”’, “energia’, “poder”. Nome da Deusa-mae, consorte de Siva. Na cosmogonia
tantrica, Sakti equivale a Prakrti, o principio feminino, dindmico e gerador.



Sakticalana, “sacudida da energia”. Técnica energética que utiliza a forca vital descendente,
chamada apana, para provocar a ascensao da kundalini. Para que kundalint abandone sua
forma potencial, € preciso ativd-la, e praticar posteriormente bhastrika pranayama.
Sentado-se na posicdo do diamante (vajrasana, nesta obra, sindonimo de siddhasana),
pressionam-se os tornozelos contra o “bulbo” (kanda), centro do corpo sutil, atrds do

(13

umbigo. Faz-se bhastrika kiambhaka e contrai-se o ‘“sol” (a regido abdominal),
estimulando desta forma a kundalini durante uma hora e meia, até que ela entre no canal

central (susumnanadi).

Samadhi, “absor¢ao”. Profunda experiéncia meditativa. E a oitava e dltima parte dos aspectos
praticos do Astanga Yoga. Existem dois tipos diferentes de samadhi: com apoio e sem
apoio (sabija e nirbija), que sao abordados nos sitras 17 e 18 do primeiro capitulo do
Yogasiitra. Nestes siitras, Patafijali nos dd4 a descricdo dos diferentes graus do samdadhi,
designando a primeira dessas formas pelo nome sarprajiiata, que significa “reflexdo”.
Esta é a meditacdo profunda, que vai acompanhada de uma compreensao clara sobre o
objeto observado. Essa forma da mais profunda absorcdo tem quatro modalidades:
vitarka, vicara, ananda e asmita. A outra forma de samadhi é chamada asamprajiiata, que
significa “sem reflexdo”, ou sem um objeto sobre o qual € feita a meditacao.

Mircéa Eliade, esclarece a esse respeito: “Emprega-se o termo em um sentido
gnoseoldgico; samadhi é o estado contemplativo no qual o pensamento capta
imediatamente a forma do objeto, sem o auxilio das categorias e da imaginacdo
(kalpana); estado onde o objeto se revela em si mesmo (svaripa), no que possui de
essencial’. Patafijali et le Yoga, p. 80.

Pataijali nos ensina nestes dois sitras que o samddhi nao compreende apenas uma forma
de meditacdo; ele seria mais uma drea de sabedoria que abrange varias modalidades de
reflexdo. Embora exista certa ambiguidade na maneira em que Patafijali maneja os
conceitos de Yoga e samdadhi, devemos reconhecer o fato de que a identificacio com
certos vrttis abrange vdrias das formas de samadhi, j4 que o autor d4 a ele o nome de
samprajiiata samadhi, ou samadhi “reflexivo”. A palavra reflexdo nos remete a algum
tipo de vida ou movimento psiquico.

Nao devemos confundir esta experiéncia meditativa que é o samdadhi com moksa, a
libertagdo, que € a meta do Yoga. Esta dltima observacdo é muito importante para uma
correta letura pois, em alguns trechos, o presente texto parece aludir a moksa usando o
termo samadhi. Isso faz parte do sandha bhasa, a linguagem cifrada, ou ‘“crepuscular”,
caracteristica do Hatha e do Tantra.

Sambhavi mudra, “selo de Sambhavi (esposa de Siva)”. Técnica na qual dirige-se a atengio
para o interior, mantendo-a num centro de for¢a escolhido pelo praticante. O olhar estd
fixo num ponto exterior, sem movimento das pdlpebras.

Sambu, “nascido da felicidade”, ou “nascido da paz”. Nome de I§vara, na forma do deus Siva.

Samprajiiata samadhi, “samadhi com objeto”. Uma das muitas variedades da experi€ncia
meditativa, também chamada sabija samadhi, que é alcangada através da contemplacdo
de um objeto.

Sariskara, “ativador”. Raiz profunda dos condicionamentos humanos, de cariter kdrmico e
inato. Os saniskaras sdo as tendéncias subconscientes, de cardter hereditdrio. Perpetuam-



se através das geracOes por heranca histdrica, cultural ou étnica, afetando todos os
individuos.

Sankalpa, “construcao mental”’. Resolucdo interior; técnica de mentalizagdo utilizada para
desenvolver, unificar e direcionar a forca do pensamento. Nada tem a ver com auto-
sugestao ou hipnose. Consiste em focar a for¢a mental para organizar melhor o cotidiano
e manter presentes as prioridades para evitar eventuais distracdes. A atividade rotineira
dispersiva reduz consideravelmente a capacidade de realizacdo do individuo. Com a
mentalizagdo, unifica-se essa energia, criando-se um substrato psicolégico favordvel para
que o objetivo aconteca.

O sankalpa é uma frase curta, mas carregada de significagdo. Deve ser mantido por dez a
quinze sessdes sucessivas de meditacdo ou de yoganidra, e ser repetido, pelo menos, trés
vezes ao iniciar-se e trés ao finalizar-se a prética. Deve constar de poucas palavras,
sempre as mesmas, para melhor fixd-las no pensamento. Trata-se de uma férmula breve,
concisa, do género “desperto o meu potencial’, ou “lembro de tudo o que necessito”.
Deve ser afirmativa — por exemplo, “estou sauddvel” ao invés de “ndo estou doente”,
conjugada sempre no presente. Se voc€ formular o sarikalpa em tempo futuro, nunca vai
conseguir realizd-lo, porque a mente subconsciente sé entende o presente. Como vocé
deve estabelecer seu sankalpa em fungdo de sua necessidade, é preciso, em primeiro
lugar, ver qual € essa necessidade.

Para ter isso claro, nada melhor do que uma boa autoandlise, profunda e sincera, que sirva
para identificar os rasgos mais conflitantes da prépria personalidade e detectar os erros
mais graves cometidos nos ultimos tempos. Feito isso, o sarnkalpa é estabelecido com
base nas atitudes opostas aquelas que se precisa eliminar. O sarnkalpa pode trabalhar nos
niveis fisico, vital, emocional ou mental, dependendo de necessidade. Exemplos de
sankalpa: “confio em mim”; “tenho harmonia fisica e mental”’; ‘“desenvolvo meu
potencial”.

Santosa, “contentamento”. Um dos cinco niyamas, observancias de conduta do Astanga Yoga.
Santosa, o contentamento, consiste em cultivar um estado interior de permanente alegria,
independentemente das circunstancias externas.

Sastra, “repeti¢ao”, “ciéncia’. Escrituras sagradas dos hindus. Tratado ou conjunto de textos
revelados ou escritos por autoridades das diferentes escolas filoséficas ou cientificas.

Saccidananda, ‘“Realidade, Consciéncia, Plenitude”. As unicas trés palavras que podem ser
usadas como apontadores para Atma, o Ser. Ver Atma.

Satkarma, ‘“‘seis acdes”. Conjunto de seis técnicas de purificacdo descritas na Hathayoga

Pradipika: sopro do cranio brilhante (kapalabhati), fixacao ocular (trataka), isolamento
do misculo reto-abdominal (nauli), purificacio das narinas (neti), lavagem estomacal
(dhauti) e lavagem intestinal (basti). Os tré€s primeiros ajudam a purificar o organismo,
mas trabalham também a energia e o pensamento. Os trés ultimos fazem a purificacdo
interna de trés partes do corpo.
O corpo precisa ser limpo através de exercicios que transcendem a nocdo de higiene
fisiologica pura e simples. O objetivo destas purificagdes € equilibrar os trés humores do
corpo (dosas), os quais surgem da interacao entre os cinco elementos: ar e espago (vara),
fogo e dgua (pitta), e dgua e terra (kapha).



Cada técnica trabalha sobre uma drea definida do corpo, ndo apenas purificando-o por
fora, mas também, e principalmente, por dentro, promovendo a limpeza total do
organismo, o bhiitasuddhi, indispensdvel para o progresso na prdtica. Essa purificacio
permitird que a respiragao e a vitalidade circulem livremente.

Sattva, “equilibrio”, “leveza’, “bondade”. Um dos trés gunas, principios que interagem na
manifestacdo da Natureza, formado pelo equilibrio entre os outros dois, imobilidade e
movimento (tamas ¢ rajas).

Satya, “verdade”. O segundo dos cinco yamas, proscri¢cdes éticas do Yoga de Patanjali. Sarya,
a verdade, consiste em fazer-se coincidir pensamentos, palavras e atos, o que deve ser
entendido como evitar a falsidade em todas as suas formas, tanto nas relacdes do yogin
com as pessoas, quanto dele consigo proprio. Satya é procurar sempre a verdade,
independentemente de aonde essa busca possa nos levar.

Savasana, “postura do caddver”. Posicdo de relaxamento em que o praticante deita-se em
dectbito dorsal, com as palmas voltadas para cima (o que proporcionard uma melhor
descontracdo dos ombros e bracos), a cabeca, regido cervical, costas e ombros bem
apoiados no chdo, as pernas separadas uma da outra aproximadamente trés palmos e as
pontas dos pés voltadas para fora. Os maxilares se separam, os ldbios permanecem unidos
e os dentes separados.

Siddha, “ser perfeito”. Yogin realizado, mestre iluminado, detentor de poderes paranormais
(siddhis) pertencente a linhagem dos mahasiddhas. Ver mahasiddha.

Siddhdsana, “postura perfeita”. Posi¢do cldssica de meditacdo. Flexionando a perna direita,

coloca-se o dorso do pé no chdo e pressiona-se o calcanhar direito contra a base do
perineo, entre o sexo e o dnus. A perna esquerda permanece flexionada, e o dorso do pé
esquerdo fica apoiado sobre o arco do pé direito.
Os joelhos permanecem bem separados e baixos, e as costas eretas. Numa outra variacao,
mais fécil, o dorso do pé esquerdo fica apoiado no solo, a frente do pé direito. Siddhasana
¢ a posicdo mais adequada para fazer praticas visando-se ao despertar da forga kundalint
e dos poderes paranormais (siddhis).

Siddhi, “perfeicao”. Os siddhis sdo os poderes paranormais, que ocupam um lugar de
relevancia no folclore do Yoga. Esses poderes sdo formas diferentes de relacionar-se com
as leis naturais. Eles visam a estimular o praticante e desenvolver confianca no
ensinamento. Ao todo, mencionam-se na tradicdo do Yoga oitenta e quatro “perfeicoes”
ou poderes psiquicos que surgem ao longo do caminho da prética.

Desses oitenta e quatro poderes, os oito cldssicos, chamados conjuntamente astasiddhi,
sdo os seguintes: animd, ser capaz de reduzir a dimensao do préprio corpo ao tamanho de
um dtomo; mahima, expandir os limites do préprio corpo; garima, tornar o corpo
imensamente pesado; laghiman, tornar o corpo infinitamente leve; prapti, deslocar-se a
vontade no espago; prakamya, adquirir capacidade de realizar todos os desejos; istva,
obter supremacia sobre a natureza; vastva, ganhar comando sobre as forcas naturais;
kamavasayitva, estabelecer-se na total satisfacdo em relacao aos desejos do ego.

Na Bhagavata Purana sao mencionados cinco siddhis, ou frutos do Yoga: trikalajiiatvam,
conhecer o presente, o passado e o futuro; advandvam, tolerancia ao calor e o frio e
demais dualidades; paracitta adiabhijiiata, habilidade de conhecer o contetido da mente



alheia e outras capacidade similares; agni arka ambu visa adinam pratistambhah, ou a
capacidade de viver livre dos potenciais danos do fogo, do sol, das 4guas, de veneno e
demais perigos; e, finalmente, apardjayah, ser “inconquistdvel”, ou viver protegido dos
demais.

Sirmhdsana, “postura do ledo”. Para fazer simhasana, sente-se sobre os calcanhares, inspire

profundamente e exale pela boca, abrindo-a bem e arregalando os olhos, deixando que o
ar saia desde o baixo ventre. Ao mesmo tempo, projete para frente os bragos, com as
maos crispadas em forma de garra e o tronco levemente inclinado.
Faca isto vdrias vezes. Este exercicio ¢ muito util para desfazer o gesto estereotipado, a
mdscara de tensdo facial que geralmente mostramos de forma inconsciente ao
relacionarmo-nos com o mundo. Alids, a palavra personalidade deriva do grego,
personna, que significa justamente mascara.

Sitali, “frescor”. Prandydma em que a inspiracio é feita pela boca e a expiragdo, pelas

narinas. Coloque a lingua em forma de calha, deixando-a ligeiramente para fora da boca e
pressione-a com os ldbios. Inale, fazendo o ar passar pela lingua e sinta o contato dele
com a garganta, laringe e traquéia. Retenha durante um bom tempo, fazendo khecari
mudra, a elevagao da lingua, pressionando-a no céu da boca.
Solte o ar vagarosamente pelas narinas e volte a inspirar pela boca, com a lingua
formando um canudo. Execute diversos ciclos. Efeitos: elimina o calor, a sede, a fome e as
toxinas acumuladas no organismo, melhora a digestdo e acaba com a acidez estomacal. E
indicado para ser feito durante o jejum, pois elimina as sensacdes de fome e de sede e
refresca o halito.

Sitkdri, “sibilante”. Variacdo do sitali prandyama que possui efeitos semelhantes. E til para

aqueles que ndo conseguem colocar a lingua em forma de calha. Deixe a boca
entreaberta, os dentes semicerrados e a ponta da lingua tocando o palato na juncdo deste
com os dentes incisivos. Inale pela boca, sentindo o ar entrando e refrescando o interior
do corpo. Mantenha os pulmdes cheios pelo tempo que lhe for possivel, sentindo conforto
e evitando exageros.
Exale devagar, nao retenha a respiracdo com os pulmdes vazios e inicie em seguida uma
nova inspiracdo. Nao esquega que apenas a inalacdo ¢ feita pela boca, a exalacdo deverd
ser sempre feita pelas narinas. Efeitos: Os mesmos que no Sitali prandayama, ou seja,
elimina a fome, a sede, o cansacgo, o sono e a indoléncia. Ademais, outorga beleza e vigor
ao praticante.

Siva, “benfeitor”. Nome de I$vara, o Ilimitado na forma da Criacdo. Siva é o patrono do
Yoga, das artes, da filosofia e dos empreendimentos intelectuais. Também simboliza o
desapego. Nele encontram-se todos os aspectos contraditérios da natureza humana (talvez
pudéssemos afirmar o contrdrio; as contradi¢des dos humanos € que sio espelho das de
§iva): ele é PaSupati, senhor das feras, Nataraja, senhor da danca, Bhairava, destruidor de
demonios, Daksinamurti, o mestre perfeito, Mahadeva, o yogin nu, Ardhanari§vara, o
hermafrodita. Na mitologia purdnica aparece como o dangarino cosmico, marcando, com
seus movimentos, o ritmo do universo manifestado.

Sloka, “hino”, “verso”. Estilo literario em que estd redigido a Hathayoga Pradipika.



Smasana, “campo crematério”. Uma das forma de designar-se, no contexto desta obra, o
canal central da energia sutil que sobe ao longo da espinha (susumnanadr).

Sodhana, “purificacdo”. Ver nadisodhana.

Somacakra, “roda do néctar lunar”. Centro de forca situado na testa, acima do ajfia, que
corresponde ao terceiro olho. Este cakra é representado por uma lua crescente branca e
brilhante, dentro de um I6tus de doze pétalas luminosas. Sobre a lua estd Kamadhenu, a
vaca sagrada, que € a fonte do néctar (somarasa) e o veiculo do cakra. Ela tem cor
branca, cabeca de corvo, pescoco de cavalo, rabo de pavdo e asas de cisne.

Acima de Kamadhenu, estdo Siva e Sakti, em unido sagrada (maithund), sobre um
tridngulo invertido, dentro de um 16tus vermelho de oito pétalas. Siva aparece como o
yogin que transmuta a energia sexual, @rdhvaretas. Sakti ndo estd mais na forma de
serpente, como no miiladharacakra, mas, tendo ascendido através de susumnanadr,
aparece como yogini. A unido de Siva e Sakti é o simbolo da transcendéncia dos opostos,

moksa.

Somarasa, ‘“‘esséncia’. Sindnimo de soma, o néctar lunar, e de amrta, o licor mitico da
imortalidade. E um fluido interno sutil segregado pelo corpo como resultado das praticas
espirituais, considerado a seiva da imortalidade. A presente obra indica a técnica chamada
khecart mudra para experienciar o sabor do néctar lunar.

St1 Gurunatha, “senhor mestre”. Ver guru.

Sthiti, “estabilidade”. Firmeza mental que se conquista com o aperfeicoamento da
concentragdo. O termo € igualmente usado nos textos do Yoga para designar a pessoa que
se estabelece firmemente em sua prépria natureza, Atma.

Sunya ou Sunyata, “vazio”. Na Hathayoga Pradipikd, o mais alto grau de samdadhi é descrito
como sendo vazio e pleno ao mesmo tempo, sunyapiirna. E uma experiéncia meditativa
em que desaparecem as nogdes de tempo e espaco. O termo sunyata também define a

parada do alento com os pulmdes vazios.
Sunyapadavi, “caminho do vazio”. Uma forma de referir-se ao canal central (susumna).
Sunyasunya, “vazio no vazio”. Sindonimo de samadhi.

Surya, “sol”. Deus védico solar, também chamado Savitar, criador do Universo. Sirya
atravessa os céus numa carruagem puxada por um cavalo de sete cabecas, ou por sete
cavalos, guiados por Aruna, deus da aurora. Com suas quatro maos leva uma flor de 16tus,
o disco igneo (cakra), a trompa de caracol (Sarikha) e faz abhayamudra, gesto que afasta o
medo.

Siryabheda, “atravessar o sol”. Exercicio respiratdrio em que a inspiracdo ¢é feita pela narina
direita ou solar (pingalanadr). Sente em uma posicdo de meditagdo — padmasana,
siddhasana ou outra — preparando-se para o exercicio. Com a mao direita em jiianamudra
(polegar e indicador unidos), obstrua a narina esquerda. Inale lenta e profundamente pela
narina direita. Quando os pulmdes estiverem cheios, pressione o queixo contra a base da
garganta, fazendo jalandharabandha.

Simultaneamente, execute miilabandha, a elevacdo do assoalho pélvico. Apds a retengao,
encerre as contragdes, coloque a cabeca na posicdo vertical e exale de forma controlada



pela narina lunar (esquerda). Inicie um novo ciclo, inspirando sempre pela narina solar,
exalando pela lunar. Continue respirando desta forma durante quinze a vinte ciclos.
Efeitos: estimula o sistema nervoso simpdtico, aumenta a temperatura interna do corpo,
melhora a digestdo e limpa os seios nasais.

Susumna, “encantadora’. Nadi central, o mais importante canal do corpo sutil, que fica no
interior da espinha vertebral. Ela é, segundo as escrituras, “a bem amada dos yogins”, a
suprema. Possui a natureza do fogo e estd inativa, entrando em funcionamento apenas no
momento do despertar da kundalini. Origina-se no miladharacakra, indo até o sahasrara ,
no alto da cabeca. Estd formada por trés camadas concéntricas: susumna € a camada
exterior, vajra ou vajrini € a camada intermedidria e citrini a interior.

Susupti, “sono”. Um dos trés estados de consciéncia, susupti € o sono profundo. Ver avastha.

Svadisthana “fundamento de si proprio”. Segundo cakra, centro de armazenamento e

distribuicdo da energia vital da parte baixa do tronco, localizado quatro dedos abaixo do
umbigo. De cor branca, fica no plexo sacro, na altura dos 6rgédos genitais.
Possui seis pétalas vermelhas, dentro das quais aparece uma lua crescente, que simboliza
o elemento dgua (jala). Sobre ela pulsa o “som semente” (bijamantra) Vam. E nesse
centro que se concentra o “ar vital” (vayu) chamado apana, responsdvel por todos os
processos de eliminacdo e descarga do corpo fisico, excrecdo, emissdo seminal e
menstrual. Ver cakra.

Svadhyaya, “auto-estudo”. Estudo de si préprio e das escrituras. Um dos cinco niyamas,
prescricdes éticas do Yoga de Patafijali. Abrange ndo apenas o autoconhecimento através
da reflexdo sobre a sabedoria das escrituras, mas também a aplicacdo prdtica desse
conhecimento. O svadhyaya alarga os horizontes do intelecto, enriquece e estimula a
pratica. Lé-se no Visnu Purana (V1:6.2) que “do estudo deve-se passar ao Yoga. Do Yoga
deve-se passar ao estudo. Pela perfeicao no estudo e no Yoga, a Consciéncia Ilimitada é
revelada. O estudo é um olho com o qual o Ser se percebe. O Yoga é o outro”.

Svapna, “sonho”. Um dos trés estados de consciéncia. Ver avastha.

Svastikasana, “postura auspiciosa’. Postura que consiste em sentarse colocando o pé direito
por baixo do esquerdo, mas sem pressionar o perineo como quando se faz siddhasana. O
peito do pé esquerdo fica sobre a panturrilha direita. Os pés ficam por dentro das
articulagdes dos joelhos e a coluna permanece bem ereta, evitando-se assim a pressdo
sobre os 6rgdos internos. Esta posicao é uma das mais confortdveis para os iniciantes.

Svatmarama. Mestre de Yoga do século XIV d.C. e autor da Hathayoga Pradipikda. Embora
suas referéncias sejam Matsyendra e Goraksa, da linhagem dos mahasiddhas do norte da
India, ndo estudou pessoalmente com eles, pois pertence a uma geragio posterior i desses
nathasiddhas.

Taksaka, “cortante”. Uma serpente venenosa.

Tamas, “imobilidade”. Inércia. Um dos trés gunas, os atributos da Natureza que definem
através de sua inter-relacdo, o mundo manifesto. Ver guna.

Tantra, “tecido”. A palavra Tantra pode ser traduzida, segundo o Students Sanskrit-English
Dictionary (p. 229) de Vaman Shivram Apte, como ‘“espargir o conhecimento” ou “a



maneira certa de se fazer qualquer coisa”. E o nome de um movimento de renovagdo
espiritual da India que marcou profundamente algumas formas do Yoga, notadamente o
Hatha, a partir do primeiro milénio da presente era. Ndo obstante, o Tantra tem raizes
bem mais antigas.

O culto da Grande Mae estd presente na India desde o neolitico (8000 a.C.), mas os
mesmos simbolos que o tantrismo utiliza hoje remontam ao paleolitico (20000 a.C.) e
estiveram sempre presentes pelo continente eurasiano. O Tantra assimilou e organizou os
rituais da Magna Mater, transformando-os num meio de libertagdo que integra esses
rituais com a visdo ancestral dos Vedas.

Este movimento teve forte influéncia sobre a religido, a ética, a arte e a literatura
indianas, tendo ressurgido com inusitada forca entre 400 e 600 d.C., quando chegou a
transformar-se numa moda que acabou por influenciar os modos de pensar e agir da
sociedade indiana medieval. Nesta época, ela se afirma, populariza e estende ainda mais,
dando origem a um grande nimero de correntes e manifestacdes filoséficas, religiosas,
madgicas e artisticas, algumas, inclusive, antagdnicas.

“Nao se trata de uma religido nova, mas de uma nova caracterizacdo de fatos que
pertencem ao hinduismo comum e que, as vezes, s se apresentam precisamente em suas
formas tdntricas. Percebe-se a marca do tantrismo na mitologia e na cosmogonia, mas,
principalmente, no ritual. O gérmen remonta com frequéncia aos Vedas, especialmente ao
Atharvaveda, que pode considerar-se um hindrio pré-tantrico.” Jean Renou, El Hinduismo,
p- 89.

Tapas, “calor”. Auto-superacdo, mérito, dever. Um dos cinco niyamas do Yoga Cléssico.
Tapas (da raiz tap, “produzir intenso calor”, “tornar-se ardente”) € ascese, disciplina,
esforco concentrado da vontade. Consiste em transcenderem-se, pela for¢ca de vontade, as
limita¢des naturais, fazendo-se jejum, mauna (voto de siléncio) ou enfrentando-se certas
provagcdes que o proprio praticante se impde, mas que ndo sdo necessariamente
fisioldgicas.

Segundo Pataiijali, fapas “produz a destruicdo das impurezas, o que conduz ao
aperfeicoamento da sensibilidade corporal” (Yogasiitra, 11:43). E uma das priticas mais
arcaicas do Yoga, documentada no Rgveda (X:136), o texto mais antigo do hinduismo
onde, ha mais de 7000 anos atrds, um hino nos dd a primeira descri¢do de ascetas yogins.
O objetivo desse esforco sobre si proprio € atingir um grau de purificacdo que permita ao
individuo “tomar posse” de seu corpo, indo além dos limites impostos pela percepcao
limitada da realidade.

“Uma linguagem que nao fira, veridica, amigédvel e benéfica; o estudo regular das
escrituras, tal é o tapas da palavra. A serenidade e clareza de espirito, a dogura, o
siléncio, o autodominio, a total purificacdo do cardter, tal € o tapas consciente”
(Bhagavadgita, XVII:15-16).

Tattva, “principio”, “realidade”. Literalmente, a palavra tattva significa “issoidade” (pego
desculpas pelo neologismo). O termo pode usar-se tanto para designar os elementos
materiais e sutis que configuram o Universo manifestado, quanto para apontar para a
Realidade Absoluta, que é a causa deles. No primeiro sentido, fattva é o conjunto dos
elementos densos: terra, dgua, fogo, ar, espaco, somados aos cinco sentidos, as cinco
qualidades sutis da percepcdo (fanmatras), e ainda, a mente, o ego e a inteligéncia. Na



segunda acepcao, e dependendo do contexto, fattva ¢ um termo usado igualmente para
apontar para Prakrti, a natureza, ou para a préopria Consciéncia Ilimitada, Purusa.

Trataka, “fixacdo”. Uma das seis agdes (satkarma). O trataka é o grupo de exercicios de
fixacdo ocular que servem para limpar e tonificar os misculos e nervos 6pticos, assim
como para descansar a vista. O trataka desenvolve forca de vontade e intuicdo e favorece
a meditacdo. Consiste em fixar-se firmemente o olhar em um ponto ou em fazerem-se
certos movimentos de rotacdo, alongando miusculos e nervos 6pticos. Neste sentido,
podemos dizer que os tratakas sdo asanas feitos com os olhos.

Turiva ou turiyavastha, “quarto estado”. Turiya € o ordinal do nimero quatro. Para
compreender exatamente o que € turiya, precisaremos olhar para a Manditkya Upanisad.
Este breve mas importante texto comeca dizendo que tudo o que hd na criacdo ¢ o Om.
De maneira bastante criptica, o texto declara que Or € tudo o que existe, e que esse Om é
Brahman, o ser ilimitado, estabelecendo a célebre afirmacdo ayamatma Brahman: “este
Atma é Brahman”, ou o individuo é o Ilimitado.

O Ilimitado, no processo de manifestacdo, d4 lugar a criacdo, aos diversos nomes e
formas. Logo, a Upanisad declara que existem trés estados de consciéncia: vigilia, sonho
e sono. Depois, ensina que Brahman consta de “quatro quartos”, dos quais, o primeiro estd
associado com a vigilia, o segundo com o sonho e o terceiro com o sono. O quarto quarto
¢ diferente dos demais, pois ndo € uma experiéncia, um “nivel de consciéncia”.

Nesse sentido, o sétimo mantra deste texto diz: “Considera-se o quarto como sendo
aquele que nao é o conhecedor dos [objetos] internos, nem o conhecedor dos [objetos]
externos, nem o conhecedor de ambos. Nem [aquele que €] conhecimento indiferenciado,
nem [aquele que €] consciente ou inconsciente. [Aquele] que ndo € visivel, de quem ndo
se pode falar [como um objeto], que estd mais além [da percep¢do] dos sentidos e do
alcance [dos Orgdos de acdo], aquele que nao pode ser inferido, [que é a] esséncia do
autoconhecimento; aquele em quem o universo se resolve, que € pacifico, benigno e nao-
dual. Esse, dizem, é o quarto quarto. E esse 0 Ser, e ele deve ser conhecido”.

Portanto, podemos dizer que turiya, o “quarto quarto”, ndo € um estado de experiéncia,
mas a propria Consciéncia, cuja presenca permite que os estados e as experiéncias
vinculadas a eles tenham lugar. Assim, furiya é a Consciéncia que estd presente e
possibilita as experiéncias nos trés estados: vigilia, sonho e sono. Ver avastha.

Udara, “barriga’. Inchaco da regido abdominal.

Uddiyana, “vdo para cima”. Técnica de massagem dos 6rgdos internos na qual pressiona-se a

parede abdominal contra a espinha e eleva-se o diafragma. O movimento ndo é apenas
para dentro, mas também, e principalmente, para cima. A variacdo usada durante os
respiratdrios € a estdtica, mantendo-se as costas eretas e as maos em cinmudra,
JjAanamudra, com os dedos polegares e indicadores em contato.
O uddiyanabandha estimula os miusculos cardiacos, tonifica os 6rgdos abdominais,
favorece o peristaltismo, normaliza a secrecdo do suco gdstrico e elimina toxinas e
disfun¢des dos aparelhos digestivo e excretor: gastrite, dispepsia, constipacdo intestinal e
distdarbios biliares. No plano sutil, este exercicio ativa a circulacio e favorece a unido dos
“ares vitais” prana e apana. Esta é a explicagdo para a metdfora do nome uddiyana: os
“grandes pdssaros”, os alentos vitais, “voam” através de susumnanadi, na direcao do
sahasraracakra, por isto, chama-se a este exercicio “vdo ascendente”.



Ujjayt, “respiracdo vitoriosa”. Técnica de pranayama que acontece espontaneamente em
estados de concentracdo e meditacdo profunda. A respiracdo ujjayr € muito simples e
eficiente. Sente-se em qualquer posi¢do de meditagdao, com as costas eretas. Coloque as
maos em jiianamudra e, com os olhos fechados, comece a fazer a respiracao completa,
contraindo levemente a glote e fazendo com que o ar flua com uma certa pressao.

Essa ativacdo deve produzir um som suave e continuo, baixo e uniforme como um
sussurro. Sinta o ar como se estivesse entrando diretamente pela garganta. Imprima um
ritmo uniforme a respiracdo e faca pelo menos vinte ciclos, evitando sempre produzir
uma fricgdo excessiva nas vias respiratdrias. Se vocé tiver dificuldade para sentir este
som, faga-o algumas vezes com a boca aberta, exalando devagar.

Efeitos: aumenta a temperatura e o calor corporal, normaliza o funcionamento da
glandula tiredide e do sistema enddcrino, protege contra doencgas e estimula as funcgdes
intelectuais.

Unmanyavastha, “experiéncia da exaltacio”. E a experiéncia meditativa mais profunda do
Hathayoga, a mesma que Patafijali chama nirvikalpa samadhi.

Uttanakiarmasana, “postura da tartaruga elevada”. Postura em que, partindo-se da posicao
kukkutasana (com as pernas cruzadas em 16tus e os bracos encaixados nos intersticios dos
joelhos), colocam-se as maos nos lados da cabeca e deixa-se que o corpo role para trds,
ficando como uma tartaruga virada de costas.

No segundo estdgio da postura, permanece-se em equilibrio sentado sobre os 0ssos
isquios, com as maos segurando ainda a cabeca, as orelhas ou os ombros. Esta posi¢do
também recebe o nome de garbhapindasana, “postura do embrido”.

Vairagya, “desapego”. Vairagya € o desapego do fruto das a¢des: “quando a mente perde todo
desejo pelos objetos vistos ou imaginados, adquirindo um [razodvel] grau de dominio e
desprendimento, isso é chamado vairagya, desapego” (Yogasitra, 1:15).

Vajrasana, “postura do diamante”. Outro nome do siddhasana na Hathayoga Pradipika e na
Gherandha Samhita. Hoje em dia, esse nome ¢é utilizado em algumas escolas para
designar a postura de meditacdo que se faz sentando-se sobre os calcanhares, com as
maos no colo ou nos joelhos.

Vajrolimudra, “gesto adamantino”. Técnica que consiste na reabsor¢do seminal e dos fluidos
vitais femininos no final do intercurso sexual, descrita na Hathayoga Pradipika.
Prescreve-se igualmente uma variante especial para mulheres desta reabsor¢do dos fluxos
vitais.

Vasana, “perfume”, ‘desejo”. Impressdes ou “sulcos” subconscientes, tendéncias que
condicionam o homem. O cheiro que uma flor passa para o pano onde ela é deixada € a
vasana dessa flor. Mesmo depois de retird-la do contato com o pano, o cheiro continua
nele. As vasandas constituem um colossal obstdculo para o meditante, pois a vida
subconsciente ¢ um fluxo constante de impressdes latentes que ddo corpo aos
pensamentos.

Esse incessante fluxo acaba por confundir a pessoa, em relagdo a quem ela € realmente,
pois a tendencia € achar que somos aquilo que pensamos. Para poder-se atingir o objetivo
do Yoga, moksa, que é a liberdade em relacdo a identificacio com esses contetidos, é



necessdrio aniquilar essas tendéncias através da purificagdo mental (cittasuddhi), da auto-
andlise (svadhyaya), da concentracao (dharand) e da meditacao (dhyana).

Vasitvam, “mestria”. Poder psiquico (siddhi) que permite o controle sobre os cinco elementos
materiais (paficatattva ou mahabhiita): terra, dgua, fogo, ar e espaco.

VaSistha (também grafado Vasistha). Lenddrio sdbio (rsi) e mestre espiritual do rei de
Ayodhya, Rama, a quem instrui sobre Yoga e dharma na obra Yogavasistha, escrita na
forma de um didlogo filos6fico entre ambos.

Vasti ou basti, “lavagem”. O vasti inclui dois métodos para a purificacdo dos intestinos: um

feito com dgua, jalabasti, e outro com ar, sthalabasti. Jala € dgua. Jalabasti é a lavagem
dos intestinos usando-se um clister com capacidade para dois litros de dgua. Esta deve ser
mineral, morna e salgada, em propor¢ao igual a utilizada no jalaneti. Assimilam-se dois
litros de dgua pelo reto. Executa-se uma posicao de inversdo até sentir forte vontade de
evacuar. Este processo deve ser repetido até que a dgua saia bem clara.
A prética de jala basti aumenta a saide de um modo geral, o vigor fisico e a imunidade.
Sthalabasti € feito ficando-se em viparitakarant mudra, a variacdo mais simples da
invertida sobre os ombros, com as costas em um angulo de 60 graus em relacdo ao chio e
com os joelhos sobre o peito. Nesta posi¢cao, puxa-se ar pelo reto, provocando o vazio no
abdomen através do nauli ou do uddiyanabandha. Apds alguns minutos, expele-se
fazendo diversas contragdes abdominais.

Vata, “ar”, “vento”. Um dos cinco elementos materiais (paiicatattva). As vezes, esta palavra
aparece como sindnimo de prana. Também designa um dos trés humores corpdreos
(dosas) do Ayurveda, que possui como caracteristicas a secura, o frescor e a mobilidade.

Vayu, “vento” “ar”. Deus do vento no Rgveda. S11 Aurobindo escreveu que “Vayu é o senhor
da vida. Os misticos antigos consideravam a vida como uma for¢a que abrangia toda a
existéncia material e era a0 mesmo tempo a condi¢do de todas as suas atividades. Esta
ideia foi posteriormente formulada no conceito do prana, o sopro vital do universo”. (On
the Veda, p. 323).

Por outro lado, os vayus ou pranas, chamados ‘“ares vitais’, s@o os diferentes
comprimentos de onda que a forca vital assume, de acordo com a dire¢do predominante
de sua circulacdo. Conforme vai se distribuindo pelo corpo, essa energia se modifica,
adaptando-se as fungGes de cada 6rgao vital ou regido particular. A fisiologia do corpo
sutil menciona dez “ares vitais”.

Os cinco mais importantes sdo prana, apana, samana, udana e vyana. Regulam a
distribuicdo da vitalidade dentro do organismo e sdo responsdveis pelas funcdes
fisiologicas. Essas funcdes sdo respectivamente a inspira¢do (prana), a expiracdo e o0s
processos de excrecdo (apana), a vitalizacao dos 6rgdos internos (samana), a degluti¢do e
a forca muscular (udana) e a tonificagdo do sistema nervoso (vyana).

Os outros cinco pranas estdo vinculados ao corpo fisico denso e sdo: naga, kiirma, krkara,
devadatta e dharaiijaya. Cada um regula uma das funcdes orgénicas externas: eructar,
pestanejar, espirrar, bocejar e fazer sons. O ndda vayu da lugar ao estado de vigilia, o
kitrma provoca a visao, o krkara aciona os mecanismos da fome e da sede, o devadatta, o
bocejo e o dharaiijaya abrange o corpo inteiro e ndo o abandona nem mesmo apds a
morte.



Veda, “aquilo que foi visto”. Textos sanscritos revelados que constituem o embasamento da
tradicao hindu. Sdo a forma de literatura mais antiga da India e da Humanidade. Os Vedas
configuram quatro cole¢des de hinos: Rg, Yajur, Sama e Atharva. Foram compostos mais
de 5000 anos antes da nossa era.

Estes mantras aparecem escritos na forma da mais fina poesia e mostram, entre outras
coisas, os valores, costumes e formas de vida deste povo, e incluem férmulas de
invocagdo e preces dirigidas as forcas da Natureza, personificadas pelos deuses védicos.
Constituem uma excepcional obra literdria de inusitada profundidade, a qual contém em
forma embriondria todas as formas de pensamento que marcaram a India ao longo da
Histoéria, dando origem ao bramanismo e, posteriormente, ao hinduismo, do qual o Yoga
faz parte.

Vedanta, “fim do Veda”, ou “sintese do Veda”. O Vedanta é um meio de conhecimento sobre
Si Mesmo. O nome, que significa “fim do Veda”’, refere-se ao fato de que esse
conhecimento estd contido na porcdo final dos Vedas, nos antigos textos revelados
chamados Upanisads.

Desde tempos imemoriais, jid que as Upanisads remontam ao alvorecer da cultura védica,
esse conhecimento vem sendo transmitido geragdo apds geracdo num sistema chamado
guruparamparda, uma linhagem de mestre e discipulo que conta entre seus mais
destacados integrantes a Sri Vyasadeva, Adi Saﬁkarﬁcﬁrya, Padmapada, Hastamalaka,
Totakacarya e Sure$vara, dentre outros. Adi Sankaracarya legou-nos os comentdrios sobre
0 Brahmasiitra, a Bhagavadgita e as dez principais Upanisads, que sdo considerados a
esséncia do ensinamento.

O Vedanta é ao mesmo tempo uma visdo impar do ser humano, um ensinamento
libertador, 0 método usado para transmitir esse conhecimento e uma maneira de aplicar
esse conhecimento na pratica, sem o qual ele carece de valor.

Esse conhecimento revela que o ser humano jd é a felicidade que busca,
independentemente de tempo, lugar ou circunstincias. O Vedanta € crucial para
compreendermos que nao hd nada, nenhuma emog¢do, nenhum pensamento, nenhum
desejo ou aversdo, que ndo seja parte da ordem divina, da ordem de I$vara.

Assim, podemos dizer que nao hd nada mais pritico que o Vedanta, pois ele serve para
nos livrar do feitico das nossas préprias projecdes sobre a realidade, para estabelecer-se
definitivamente na auséncia do sentimento de alienagcdo. Desde o ponto de vista do Yoga,
nao hd nada mais nem nada melhor que isto para fazer-se. Essa é a sintese do
ensinamento das Upanisads. O Todo estd sempre aqui. Sempre esteve. E vocé € esse Todo.

Vina. Instrumento musical de corda, similar ao sitar, porém mais antigo do que ele, utilizado
até o presente na India para fazer acompanhamento da recitagdo dos hinos sagrados
(mantras).

Visnundatha, um dos mestres iluminados, nathasiddhas, da tradicao tantrica.

Viparitakarant mudra, “selo da atitude invertida”. Posi¢do de inversdo sobre os ombros.
Apesar de que, pelas parcas instrucdes técnicas sobre este exercicio dadas na Hathayoga
Pradipika e na Gherandha Samhita, possa inferir-se que esta seja a postura sobre a cabeca
(strsasana), ha consenso entre os comentaristas e tradutores destas duas obras no sentido
de associar este nome com a variacao facil da inversao sobre os ombros, sarvangdasana.
Esta variacdo consiste em apoiar-se o peso do corpo mais nos ombros e bragos do que no



pescoco e na parte posterior da cabeca, facilitando assim a permanéncia e a respiracao no
exercicio. Deitado de costas, com os bracos ao longo do corpo, inspire e eleve as pernas
unidas e estendidas até a verticalidade.

Continue inspirando e eleve agora o tronco, vértebra por vértebra, até formar, entre as
pernas e o tronco, um angulo de 90 graus. O tronco, por sua vez, permanece em um
angulo de aproximadamente 45 graus em relagdo ao solo. Permaneca pelo menos por 30
respiragdes lentas e pausadas nesta postura e compense-a, em seguida, fazendo
matsyasana, a postura do peixe: deitado no chao, eleve o térax e mantenha apoiados o
cdccix, a parte alta da cabeca e os cotovelos no solo.

Respire assim durante, pelo menos, a metade do niimero de ciclos respiratdrios que vocé
contou para permanecer na posi¢do anterior. A viparitakarant mudra é apresentada, na
presente obra, como um exercicio capaz de curar todas as doencas.

Virdasana, “postura do her6i”. Posicao de meditacdo que tem uma descri¢@o pouco clara tanto
na Hathayoga Pradipikd quanto na Gherandha Samhita. Alguns comentaristas afirmam
que virasana € outro nome da postura do 16tus (padmdsana). Outros, fazendo diferentes
interpretacdes da descri¢cdo dada pelo autor, chegam a trés posturas totalmente diferentes
do 16tus.

Descrevemos aqui essas trés variacdes. A primeira e a segunda aparecem na edicdo
traduzida por Swami Satyananda. A terceira € a variacdo conhecida como virasana no
Iyengar Yoga que, por sua vez, chama-se vajrasana ou “postura adamantina” nas outras
escolas de Hathayoga dos dias de hoje.

1) Esta variac@o consiste em sentar-se no solo pelo lado de dentro do calcanhar esquerdo,
flexionando-se o joelho direito e colocando-se a planta do pé direito no chao, ao lado do
joelho esquerdo. O cotovelo direito fica apoiado sobre o joelho do mesmo lado e a mao
esquerda descansa sobre o joelho esquerdo.

2) Na segunda forma de fazer virasana, coloca-se o dorso do pé esquerdo sobre a virilha
da perna direita, ficando esta perna flexionada, com o dorso do pé voltado para baixo e o
calcanhar préximo do gluteo do mesmo lado. Os joelhos ficam separados, as costas eretas
e as maos sobre os joelhos em jianamudra ou cinmudrd, mantendo-se os dedos
indicadores e polegares unidos formando circulos.

3) O praticante senta-se sobre os calcanhares, com os joelhos unidos e as maos no colo ou
nos joelhos, mantendo-se a coluna vertebral ereta.

Visnu, “aquele que estd em todas partes”. Deus preservador e sustentador da criagcdo na
mitologia das Puranas. Ostenta quatro atributos: o disco igneo (cakra), arma de guerra e
simbolo de poder, a flor de 16tus (padma), a trompa de concha (sarikha) e o bordao (gada).
O seu ciclo € um dos mais complexos do hinduismo, o que mostra sua popularidade.

Os avataras ou encarnagdes de Visnu sdo dez: Matsya, o deus-peixe que resgata o
legislador Manu do diliivio; Kiirma, o deus-tartaruga, que serve de pivo no episddio da
batida do mar de leite, do qual surgir@o o elixir da imortalidade (amrta) e outros tesouros;
Varaha, o deus-javali que resgata a terra do fundo do oceano primordial; Narasimha, o
deus-homem-ledo, matador do demonio Hiranyakasipu; Vamana, o deus-ando que resgata
o universo das maos do demonio Bali; ParaSurama, o restaurador das castas na guerra
entre sacerdotes e guerreiros; Rama, rei de Ayodhya, modelo exemplar de legislador;
Krsna, que aparece como cocheiro de Arjuna, na batalha de Kuruksetra, narrada no



Mahabharata; Buddha, restaurador do dharma, e Kalki, que construird uma nova era de
ouro sobre as cinzas da atual era de ferro.

Visnugranthi, “n6 de Visnu”. N6 energético (granthi) situado no cakra do coracdo (anahata).
Ver granthi.

Visuddhacakra, “grande purificador”. Centro de forca vital localizado no plexo laringeo, na
regido da garganta. E de cor puirpura e possui dezesseis pétalas de cor carmim. Em seu
pericarpo hd um circulo branco, resplandecente como a lua cheia que representa o
elemento éter (akasa), inscrito em um tridngulo branco com o vértice voltado para baixo.
Em seu centro vibra o bijamantra Ham. “O yogin, com a mente fixa constantemente neste
16tus, com a respiracdo controlada mediante o kirbhaka, em sua ira, é capaz de mover a
totalidade dos trés mundos” (Satcakraniriipana, 31A). Ver cakra.

Vyomacakra, “cakra do espaco”. Nono centro de energia, situado na confluéncia de ida e
pingala nadr, na regido da garganta, segundo a obra Siddha Siddhanta Paddathi, atribuida
a Goraksanatha. A técnica mais adequada para despertar este centro de forca é khecari
mudra.
Este ponto do corpo sutil € chamado em outras obras que descrevem a fisiologia sutil
pelos seguintes nomes: sangar (“confluéncia’), akasacakra (“centro do espaco”) e triveni
(“trangca”) — embora este ultimo termo designe em algumas obras o ponto entre as
sobrancelhas, chamado igualmente trikuti (“triplice pico”).

Yama, “restricdo”, “controle”. Os yamas sdo as cinco proscri¢des: ndo usar nenhum tipo de
violéncia (ahimsa), dizer somente a verdade (satya), ser honesto (asteya), manter o foco
no Ilimitado (brahmacarya) e ndo acumular coisas desnecessdrias (aparigraha). Esses
“refreamentos” pretendem purificar o yogin, aniquilar a subjetividade advinda do
egocentrismo e prepard-lo para os estdgios seguintes. Desempenham o controle dos
impulsos naturais que se manifestam através dos cinco 6rgdos de acdo, karmendriyas:
bracos, pernas, boca, 6rgaos sexuais e excretores.

9 <,

Yamin, “controlador”, “aquele que coloca os yamas em prética”. Ver yama.

Yamuna. Rio sagrado do norte da fndia, afluente do Ganges. Este rio é considerado uma
deidade feminina, filha do Sol (Sitrya) e irma do deus da morte (Yama). Na correlagdo que
existe entre micro € macrocosmos, esse rio estd associado ao canal sutil solar e a narina
direita (pingala nadr).

Yantra, “instrumento que serve para reter’. Simbolo ou diagrama utilizado na prética de
meditacdo. Etimologicamente deriva das raizes yan, “reter”, “restringir”, e tra,
“instrumento”, “artefato”. E o equivalente grafico do mantra. Diz-se que o mantra & a
alma do yantra. Os yantras sdo simbolos ou imagens do Todo usadas para praticar-se
meditacdo, porém sdao também utilizados na magia popular hindu para fazer invocacgdes.
Podem ser utilizados para a pratica desde figuras simples, como o tridngulo, o quadrado
ou o circulo, simbolos como a imagem da lua, o sol ou uma chama, até outras mais
intrincadas e complexas, como os yantras do culto Srividya.



Yatna, “esfor¢o”. Esséncia da prética, sinbnimo de abhyasa, “pritica diligente”. O yatna é
uma das qualidades mais importantes do praticante, pois nao pode haver progresso sem
esforco concentrado e disciplina.

Yoga, “unido”. A palavra Yoga deriva da raiz sanscrita yuj, que significa, literalmente, “unir”,

“integrar”. O objetivo do Yoga € mostrar ao ser humano que ele ja € a felicidade que
busca. O Yoga, por um lado, é a visdo que revela a natureza humana como livre de
limitacdes. Por outro lado, € a aplicagdo prética dessa visao na vida.
Dizem as escrituras que o caminho do Yoga comeca “quando o homem consegue quebrar
a prisdo das suas misérias”. O Yoga parte da condi¢do humana desamparada, nua e crua e
tem o mérito sem par de revelar a identidade do homem como alguém intrinsecamente
pleno e livre, sem muletas, sem crengas, sem dogmas.

Yoganidra, “sono do yogin”. Experiéncia de absor¢cao contemplativa que se situa entre o sono
profundo e a meditacdo; técnica de descontragdo profunda e consciente. A mitologia
purdnica faz alusdo ao sono de Visnu, o sustentador da criacao.

Como Narayana, Visnu € o deus que dorme, “aquele que descansa nas dguas causais”,
deitado sobre a serpente Ananta, “a infinita”, que tem mil cabecgas com as quais o cobre e
protege, a maneira de um dossel.

Ele dorme, medita e sonha ao mesmo tempo. Durante seu sonho, surge-lhe do umbigo
uma flor de 16tus da qual emerge Brahma para criar o mundo, dando inicio a um novo
ciclo césmico de quatro eras (mahayuga): era de ouro, de prata, de bronze e de ferro.

Yogin ou yogi, “aquele que pratica Yoga”. Praticante do sexo masculino.
Yogint, “aquela que pratica Yoga”. Praticante do sexo feminino.

Yoni, “matriz”, “vulva’. Por extensdo, designa o principio feminino, a for¢a geratriz do
mundo, Sakti. No Tantra, a palavra yoni nio é apenas simbolo da energia criativa
feminina, mas significa também “fonte”, “semente”, “grao”, “dgua”’. Compara-se ao botio
da flor de I6tus: assim como o 16tus ndo é manchado pela lama onde cresce, da mesma
forma a yoni permanece perpetuamente pura e intocada.

“A Natureza manifesta, a energia cosmica universal, estd simbolizada pela yont, o érgdo
feminino, que rodeia o lingam. A yoni representa a energia que engendra o mundo, matriz

de tudo o que existe” (Karapatri, Lingopapdasana Rahasya, Siddhanta, 11).

Yonimudra, pratica de retracao dos sentidos, concentragdo e meditacdo que consiste em fechar
as “sete portas” (i.e., os sete orificios) da cabeca: os ouvidos fecham-se utilizando os
polegares, os olhos, com os indicadores, as narinas com os dedos maiores e a boca com os
anulares e minimos. Esta técnica é mencionada duas vezes na Hathayoga Pradipika: na
primeira (II1:43) nao é dada nenhuma instrucdo a respeito dela e, na segunda (IV:68), é
descrita mas nao é nomeada.
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Sobre o Sanscrito

Os primeiros falantes de sidnscrito foram os aryas ou arianos, fundadores da civilizacao
védica. Os mais antigos textos da Humanidade, os Vedas, datam da Idade Védica, entre o
sétimo e o quarto milénio aC Foram transmitidos com surpreendente exatidao ao longo
dos milénios por tradi¢do oral, e transcritos durante a segunda metade do II milénio aC.
William James, pioneiro da filologia que descobriu a origem comum das linguas indo-
européias, disse isto sobre a lingua do Yoga, em 1786:

“A lingua sénscrita, seja qual for a sua antiguidade, possui uma estrutura
maravilhosa; mais perfeita que o grego, mais rica que o latim e mais
elegantemente refinada que ambos, ela mantém ao mesmo tempo com ambas
linguas, tanto no que se refere a raiz dos verbos quanto as formas gramaticais,
uma afinidade mais forte que a que pudéssemos esperar quicd por mero acidente.
Tao forte que nenhum fil6logo poderia analisar as trés linguas sem chegar a
conviccdo de que procedem de uma mesma fonte, que talvez jd ndo exista.”

Ao longo da existéncia, essa lingua evoluiu e depurou-se: sariskrta significa precisamente
“refinado”, por oposic¢ao as linguas prakrtas, “naturais” ou verndculas. Assimilou todavia
influéncias de linguagens dravidicas e austro-asidticas como o munda (da mesma familia
que as linguas Mon-Khmer, da Asia Oriental), do qual herdou, entre muitas outras, as
palavras lingam, piija e mayiira.

Trata-se de uma lingua sagrada que sempre foi usada para transmitir a Visdo do
Ilimitado, nas diversas escolas e tradi¢des da India antiga. Isto cria uma série de



dificuldades em relagdo a interpretacdo do sentido de muitas expressdes que nao possuem
uma tradugao direta nem precisa em linguas ocidentais.

Originalmente preservado como lingua sagrada, o sanscrito passa a ser utilizado
igualmente igualmente com propdsitos seculares a partir do periodo cldssico da
civilizacdo indiana. Com o surgimento da escrita ndagari, por exemplo, é usado para
redigir tratados sobre ritual, filosofia, gramdtica, astronomia, legislacdo, etc. O sidnscrito
cldssico, vigente nessa época, diferencia-se do mais antigo, falado no periodo védico.

Pequeno Guia Fonético

O sanscrito consta de quatorze vogais e trinta e trés consoantes, o que o torna um tanto
hermético para os ndo iniciados: as nuancas de proniincia chegam a ser imperceptiveis
aos ouvidos desabituados. Consequentemente, muitos dos seus sons sdo irreproduziveis
em outros idiomas.

Nao possui acentuagdo marcada ou forte, mas apenas uma sucessdo de silabas curtas e
longas, com inflexdes tOnicas e musicais. O trago horizontal (macron) sobre a vogal
implica alongamento. A prontncia figurada é dada abaixo, segundo a ordem do alfabeto
sanscrito (ou melhor, silabario).

Os termos sanscritos que aparecem nestes textos foram transcritos da sua forma original,
conforme a transliteracdo adotada pela Convencdo de Genebra de 1949, atualizada na
Conven¢ao de Harvard-Kyoto, a fim se de conseguir a prontncia figurada mais
aproximada possivel dos sons originais do sdnscrito.

A terminac@o em a reserva-se geralmente a palavras masculinas ou neutras, o final i ou @
pode ser tanto masculino quanto feminino ou neutro, enquanto as palavras terminadas em
7 sdo, na maioria, femininas. A letra o e a letra e pronunciam-se sempre fechados.

Vogais e ditongos

a aberta, curta, como em tatu (pirna);

a aberta, longa, como em arte (prana);

1 curta, como em ideia (Siva);

1 longa, como em ali (nadi);

u como em unido (udana);

u longa, como em acude (kiimmbhaka);

e fechado, como em dedo (asteya);

ai ditongo, como em vai (kaivalya);

0 fechado, como em iodo (Yoga);

au ditongo, como em pauta (nauli);

T pronuncia-se como em marinho (rsi).

T pronuncia-se como em maritimo (fkara);
1 como em inglés, revelry (ltaka);

1 como em inglés, revelry, mas prolongado (lkara);



Consoantes

1) Guturais

ka
kha
ga
gha
na

como em Karina (karma);

aspirada, como em inglés, broke-heart (Sankhya);
gutural, como em guirlanda (Gita);

aspirada, como em inglés, big-house (Gheranda);
nasalizando a vogal precedente (ariga);

2) Palatais

pronuncia-se como em tché (cakra);

também como em tché, mas prolongado (miirccha);

palatal, pronuncia-se como em Djalma (japa);

palatal, como em inglés, hedgehog (jhali);

unicamente antes ou depois de consoantes palatais, como em senha (jiiana);

3) Cerebrais

ta com a lingua no palato, como em inglés, true (Astanga);

tha dental aspirada, como em inglés, lighthouse (Hatha);

da com a lingua no palato, como em inglés, drum (danda);

dha com a lingua no palato, como em inglés, redhaired (dhundi);

na como em inglés, done (prana);

4) Dentais

ta com a lingua na raiz dos dentes, como em terra (Tantra);

tha com a lingua na raiz dos dentes, como em inglés, foot-hook (sthiram);
da dental, como em diliivio (dasanami);

dha dental, como em inglés, bloodhorse (dharanad);

na dental, como em nota (ananda);

5) Labiais

pa labial, como em posto (puraka);

pha labial aspirada, como em inglés, top-half (phala);

ba labial, como em bomba (bandha);

bha aspirada, como no inglés, nib-head (bhiita);

ma em inicio de palavra ou apds vogal tem som bilabial, como em mde (mantra);

entre consoantes, é nasalizada, como em também (samskara);

6) Semi-vogais

ya
ra
la

va

¢ semivogal: pronuncia-se como o i em viola (Yoga);

sempre como se estivesse no meio da palavra, como em vidro (rdja);

como em iluminar (kundalini);

em inicio de palavra ou apds uma vogal, pronuncia-se como em volta (vasana);
apds uma consoante, pronuncia-se igual ao w de narrow, em inglés (tattva);



7) Aspiradas

Sa tem o som de sh, como em Sheila (Siva);

sa tem o som de sh, como em bush (Krsna);

sa tem o som de ss, como em passo (asana);

ha sempre aspirado, como em happy (andhata);

z,q, f sdo letras que nao existem em sanscrito. Tém origem persa e foram

assimiladas nas linguas verndculas durante a presenca muculmana. Um
exemplo: faquir.
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Viparitakarani mudra, 77-82
Vajrolr, 83-91

Sahajolt, 92-95

Amarolfi, 96-97

Vajroli para a yogini, 98-102
Conclusao, 103
Kundalini, 104-110



Sakticalana, 111-118
Kanda, 113-114

Efeitos, 119-122

Outras técnicas, 123-127
Conclusoes, 128-130

Capitulo IV

Samadhi, 1-7

Efeitos, 8-12

Conclusao, 13

Prana, 14-16

Susumna, 17-20

Prana e mente, 21-25
Mente e mercurio, 26-27

Prana, mente e s€émen, 28-29

Liberagao, 30
Laya, 31-34
Sambhavi mudra, 35-41

Lingam, 42

Khecart mudra, 43-49
Dissolucao, 50-59
Maya, 60-61
Conclusoes, 62-64
Nada, 65-68
Arambhavastha, 70-71
Ghatavastha, 72-73
Paricayavastha, 74-75
Nispattyavastha, 76-78
Hatha e Raja, 79
Unmanyavastha, 80-81
Prética do nada, 82-93
Semelhancas, 94-97

Asamprajiiata samadhi, 98-102

Unmanyavastha, 103-107
Samadhi, 108-113
Epilogo, 114
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