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Esta é a Bíblia Hatha Yoga.  É considerada como um dos antigos fundamentos do Raja ou da Yoga real.  Até agora faltava o conhecimento essencial de Sandhya Bhasa, a língua do amanhecer, para traduzir esta Sagrada Escritura, tornando-a ilegível.  Juntamente com nosso livro "Atma Vidya ou anatomia sutil", este tesouro espiritual lhe mostra o caminho para a restauração de sua saúde, uma vida muito mais longa e talvez até mesmo para a imortalidade física. 


HATHA YOGA PRADIPIKA de Svatmarama


Tradução do texto original com o comentário Jyotsna de Brahmananda do sânscrito em inglês por Srinivasa Iyangar/Tookaram Tatya (1893) em nome do Fundo Editorial Teosófico de Bombaim,


Corrigido pelo Prof. A.A. Ramanathan, Pandit S.V. Subrahmanya Sastri e Radha Burnier (1972) da Biblioteca e Centro de Pesquisa de Adyar, The Theosophical Society, Adyar, Madras 20, Índia.
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HATHA YOGA PRADIPIKA




PRIMEIRO CAPÍTULO


1.	Eu saúdo o Senhor primordial [Shiva], que ensinou [Parvati] a Hatha Yoga Vidya, que é uma escada para aqueles que desejam alcançar o sublime Raja Yoga.


Tradicionalmente, uma escritura sagrada começa com uma invocação, um desejo ou uma expressão de gratidão.  Seu propósito é criar um vínculo com poderes superiores que permitam a criação de tal tratado, gerando inspiração.  Neste caso, é ao mesmo tempo uma saudação e um reconhecimento, permitindo um vínculo instantâneo com o deus Shiva.


A ioga é, de acordo com as antigas escrituras, de origem divina.  Há muito tempo, diz-se que o deus Shiva expôs a ciência da Yoga à sua esposa, Parvati, na praia do que é hoje o Sri Lanka.  Por acaso, um peixe, Matsya, ouviu por acaso.  As lições foram tão formidáveis que o peixe se tornou rei, e era ainda mais conhecido como Matsyendra.  Este peixe foi o predecessor do homem, e o já mencionado Matsyendra foi o primeiro iogue.


O autor indica que ele explica apenas a primeira parte deste documento: a parte da Hatha Yoga. A seqüência, que começa onde esta termina, é chamada Raja Yoga.  Aparentemente, na época havia textos suficientes para elucidar o Raja Yoga.  Esta é, a propósito, uma observação importante, se o Yoga em sua forma completa se destina a alcançar o Kaivalya, a libertação.


2.	Svatmarama Yogin, tendo saudado seu Senhor e Guru, ensina a Hatha Vidya somente para a realização do Raja Yoga.


O nome do autor, Svatmarama, é composto por estas palavras: Sva ou Self, Atma ou Soul, e Rama, o nome de um dos últimos Budas.  Este nome indica um yogi avançado, que adquiriu a Auto-realização.  A Hatha Yoga é claramente indicada como uma preparação para a Raja-Yoga.


3.	Para aqueles que vagueiam na escuridão de doutrinas conflitantes, ignorando o RajaYoga, o mais compassivo Svatmarama Yogin oferece a luz do Hatha-Vidya.


4.	Matsyendra, Goraksha, e outros conheciam bem o Hatha-Vidya.  O Yogin Svatmaramal aprendeu-o a seu favor.


5-9. Shiva, Matsyendra, Shabara, Anandabhairava, Caurangi, Mina, Goraksha,


Virupaksha, Bileshaya, Manthana, Bhairava, Siddhi, Buddha, Kantadi, Korantaka,


Surananda, Siddhapada, Carpati, Kaneri, Pujyapada, Nityanatha, Nirañjana, Kapalin, Bindunatha, Kakacandishvara, Allama, Prabhudeva, Ghodacolin, Tintini, Bhanukin, Naradeva, Khanda, Kapalika e muitos outros grandes Siddha's, tendo conquistado o tempo com o poder da Hatha Yoga, movem-se pelo universo.


Em Yoga é tradição mencionar a linhagem do professor, se o professor recebeu seu conhecimento de uma pessoa. Isto dá a oportunidade de controlar a qualidade desse professor. 


10.	A Hatha Yoga é um mosteiro de abrigo para aqueles que são queimados por todos os [três] tipos de dor (tapa).  Para aqueles envolvidos na prática de todo tipo de Yoga, a Hatha Yoga é como a tartaruga que sustenta [o mundo].


Há três tipos de dor: interna, física ou mental; externa, causada por pessoas, animais ou objetos; e dor causada por coisas sutis como condições meteorológicas (tempestades, congelamento) e influências planetárias.


11.	O iogue desejoso de obter a perfeição (Siddhi) deve manter a Hatha Yoga muito em segredo. Pois ela é potente quando mantida em segredo e ineficaz quando [injudiciosamente] revelada.


O termo "segredo" deve ser interpretado de forma diferente do habitual. A ciência da ioga está aberta a todos e o professor de ioga faz tudo o que pode para difundir este conhecimento.  Não há nada de misterioso nisso.  Entretanto, surge um problema prático: se você entrar em um curso de Yoga na metade do ano, você entenderá pouco ou nada disso.  É como o cálculo.  O treinamento tem uma estrutura, e há muitos exercícios que ajudam você a perceber os passos.  Se você falhar um, não pode simplesmente continuar. 


A MATHA


12.	Aquele que pratica Hatha Yoga deve viver sozinho em um pequeno eremitério (Matha) situado em um lugar livre de rochas, água e fogo na medida do comprimento de um arco e em um reino virtuoso e bem governado, próspero e livre de distúrbios.


Estar sozinho é importante porque o objetivo no treinamento de Yoga é alcançar a Auto-realização.  Esta é, portanto, uma atividade solitária, que só mais tarde, após a conclusão bem sucedida, se tornará um fator de harmonização na sociedade.   


A presença de rochas, água e fogo na vizinhança imediata é verdadeiramente perturbadora: a energia sutil desses elementos pode, por seu domínio, perturbar as tentativas de controlar sua própria energia e até mesmo causar falhas.  É óbvio que é bastante difícil se preocupar com assuntos espirituais quando suas necessidades primárias de vida ainda não foram satisfeitas.


13.	A Matha deve ter uma porta pequena, e deve estar sem janelas; deve estar nivelada e sem buracos; não deve ser nem muito alta, nem muito baixa, nem muito longa.  Deve ser muito limpa, estar bem manchada com esterco de vaca e livre de todos os insetos.  No exterior, deve ser atraente com um pequeno salão (Mandapa), um assento elevado e um poço, e rodeado por uma parede. Estas são as características de um Yoga-Matha como estabelecido pelos Siddha's que praticaram Hatha Yoga.


Continuo pensando no conceito do Club Med de pequenas cabanas, uma fórmula de férias cara, mas bem sucedida. 


O objetivo de tal Matha é simplesmente satisfazer as necessidades fundamentais, mas com uma ênfase mínima nelas, manter o caminho livre para os esforços espirituais.


AS PRIMEIRAS EXIGÊNCIAS


14.	Viver em tal eremitério [o Iogue], sendo livre de todos os cuidados, deveria praticar somente Yoga o tempo todo, da maneira ensinada por seu Guru.


O sucesso só pode ser alcançado com uma atitude calma, perseverança e diretrizes claras.


15.	A ioga falha pelas seis [causas] - o excesso de comer, a exérese, o excesso de conversa, a observância de disciplinas [inadequadas], a empresa promíscua e a instabilidade.


A alimentação habitual também é comer demais.  Coma somente quando estiver realmente com fome.  Um trabalho ou estudo em tempo integral pode ser muito exigente.  É preferível esperar até ter se formado ou ter um emprego de meio período.  Forçar você a tomar um banho frio todas as manhãs, ou correr todas as manhãs afeta negativamente seus esforços de yoga por causa da obrigação que você impõe a si mesmo.  Evite pessoas com uma atitude negativa em relação à ioga.  Praticar Yoga de vez em quando, sem regularidade, também leva ao fracasso.


16.	A ioga é bem sucedida pelos seis [qualificações] -zeal, determinação ousada, coragem, verdadeiro conhecimento, firmeza [de crença nas palavras do Guru] e renúncia de companhia das pessoas [impróprias].


[Não fazer mal, falar a verdade, abster-se de tomar o que pertence a outro, preservar a continência, praticar a paciência, ter fortaleza, ser misericordioso, ser direto, ser moderado na dieta e ser puro. Estes dez constituem a Yama].


Como em tudo o que você se esforça, a motivação é importante e a determinação leva ao sucesso. Às vezes, quando fica difícil, você precisa de uma grande dose de coragem para levar você até o fim.  Também é importante ter as informações corretas disponíveis, manter-se fiel a elas e demitir de sua casa as empresas inadequadas.


[Austeridade (Tapas), contentamento, crença em Deus, caridade, adoração a Deus, ouvir a exposição de doutrinas [Vedantes], modéstia, uma mente perspicaz, Japa (orações repetitivas) e sacrifício (Huta) - estes dez constituem Niyama, dizem os especialistas em Yoga].


Estes Yama's e Niyama's são comparáveis aos nossos, como explica Patanjali em seu Yoga Sutra's, também publicado pelo The Raja Yoga Institute. Em conclusão: antes de fazer exercícios físicos, os princípios e ideais morais devem ser praticados.


ASANA'S


17.	Os asanas são tratados primeiro, pois formam a primeira etapa da Hatha Yoga.  Os asana's fazem uma firmeza, livre de males e luz de membros.


O objetivo do Asana's é gerar o livre fluxo de energia em nosso ser.  Isto cria firmeza, saúde e elasticidade.


18.	Procedo para descrever alguns dos asanas aceitos pelos sábios como Vasistha e Yogin, como Matsyendra.


A informação interessante aqui é que os seguintes Asana's foram especificamente selecionados pelo respeitável vidente Vasistha, um dos compositores do Rig Veda, vários Purana's e Upanishad's e o Yoga-Vasistha. Já Matsyendra é o primeiro ser humano a ter recebido e praticado Yoga.


SVASTIKASANA


19. Tendo colocado corretamente as duas plantas dos pés entre as coxas e os joelhos, deve-se sentar equilibrado e de corpo reto.  Isto é chamado Svastikasana.
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GOMUKHASANA


20.  Colocar o tornozelo direito ao lado da nádega esquerda e o esquerdo [tornozelo] ao lado do direito [nádega].  Esta é a Gomukhasana, e se assemelha ao rosto de uma vaca.
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VIRASANA


21.  Colocar um pé [direito] firmemente sobre o outro [esquerdo] coxa e o [direito] coxa sobre o outro [esquerdo] pé. Isto é chamado de Virasana.
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KURMASANA


22.  Pressione firmemente o ânus com os tornozelos em direções opostas e sente-se bem posicionado.  Isto é Kurmasana, de acordo com os Iogins.


KUKKUTASANA	[image: ]



23. Assumindo o Padmasana, insira as mãos entre as coxas e os joelhos; plante-as firmemente no chão, levante-se no ar. Esta é a Kukkutasana.
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UTTANA KURMASANA


24. Assumindo a postura de Kukkutasana (bandha), enrolar os braços ao redor do pescoço e deitar-se nas costas como uma tartaruga.  Isto é chamado de Uttana Kurmasana.
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DHANURASANA


25.  Agarrar os dedos dos pés com as mãos [manter um braço esticado na frente e] puxar [o outro] até a orelha como se estivesse desenhando um arco.  Isto é chamado de Dhanurasana.
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MATSYENDRASANA


26.	Coloque o pé direito na base da coxa esquerda, e o pé esquerdo fora do joelho direito. Segure [do pé direito pela mão esquerda e o pé esquerdo pela mão direita] e permaneça com o corpo voltado [para a esquerda]. Este é o Ásana descrito por Matsyendra.
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27.	Esta Matsyendrasana, [que aumenta o apetite ao] ventilar o fogo gástrico, é uma arma que destrói todas as terríveis doenças do corpo; com a prática [diária] ela desperta a Kundalini e torna a Lua firme nos homens.


A Lua significa Chandra Bindu.  Neste ponto, aproximadamente 15 cm acima da cabeça entra a energia Shiva e a energia Shakti sai do ser humano.


PASCIMOTTANASANA


28.	Esticar ambas as pernas no chão sem dobrá-las, e tendo pegado os dedos dos pés com as mãos, colocar a testa sobre os joelhos e descansar assim.  Esta é a Pascimottanasana.
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29.	Este mais excelente de todos os Asana, Pascimottana, faz a energia fluir através do Sushumna, estimula o fogo gástrico, faz os lombos se inclinarem e remove todas as doenças dos homens.


Em minha própria prática de Yoga, verifiquei a veracidade deste Sutra com três grupos subseqüentes de


10-15 alunos e um esquema de treinamento de uma aula de 1 hora durante 15 semanas cada vez. Este Ásana parecia ser um poderoso exercício terapêutico. Melhor ainda: este exercício é um dos três melhores exercícios para curar-se, como Uttanasana e Salamba Sarvangasana.


MAYURASANA


30.	Colocar as mãos firmemente no chão e apoiar nos cotovelos os lados do umbigo, [o corpo] levantado em uma postura elevada no ar como uma haste [isto é, reta e rígida, os pés acima do chão em um nível com a cabeça].  Esta posição eles chamam de Mayura.
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31.	O Mayurasana cura rapidamente todas as doenças como Gulma (aumento das glândulas), Udara (dropsy e outras doenças estomacais), etc. e supera o desequilíbrio dos humores [nomeadamente vatta, pitta, e kapha].  Reduz a cinzas [ou seja, permite a digestão de] todos os alimentos tomados indiscriminadamente, acende o fogo gástrico e provoca a digestão [até mesmo] do Kalakuta [um terrível veneno].


Como um jovem de 16 anos, eu me curei de vários problemas estomacais e hepáticos com este exercício. Minha condição geral, que era bastante ruim, mudou e minha saúde melhorou.


SHAVASANA


32.  Deitado de costas no chão [a todo o comprimento] como um cadáver é Shavasana.  Shavasana remove a fadiga [causada pelos outros Asana] e induz o repouso da mente.
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Como um deles está fundamentado, isto significa que todos os sete Chakra's estão em contato com o solo, o desequilíbrio de alguns centros pode ser eliminado, resultando em aptidão física. 


ASANAS DE SHIVA


33.	Os Asana's propostos por Shiva são oitenta e quatro em número.  Desses, descreverei quatro, que são a quintessência.


34.	Estes quatro, Siddha, Padma, Simha e Bhadra [Asana's] são os mais excelentes.  Destes [quatro], a mais confortável, Siddhasana, sempre pode ser assumida.


SIDDHASANA


35.	A Siddhasana [é agora descrita]: Pressione o períneo com a base do calcanhar [esquerdo] e coloque o [outro] pé firmemente acima do pênis [ou púbis].  Mantenha o queixo firmemente sobre o peito.  Permanecer imóvel com os órgãos dos sentidos sob controle e com visão firme no ponto entre as sobrancelhas.  Isto se chama Siddhasana; ela abre a porta para a emancipação.
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"Mantenha o queixo firmemente sobre o peito" significa Jalandhara Bandha Mudra. Isto impede que a energia Shakti o deixe. Como resultado, você obtém tanto Shakti quanto Shiva em seu ser.


O ponto entre as sobrancelhas se refere à base do nariz, que esotericamente significa a causa do cheiro ou o Jnanendriya da terra, que está no meio do crânio, ou no tálamo. Este exercício de concentração se assemelha à primeira fase do Shambhavi Mudra, o selo energético que leva ao Deus Shiva ou Sambhu, explicado mais adiante no texto.


36.	De acordo com outra visão, colocar o tornozelo esquerdo acima do pênis e manter o outro lado acima dele, é Siddhasana.


37.	Alguns dizem que é Siddhasana, outros a conhecem como Vajrasana; alguns a chamam de Muktasana e outros falam dela como Guptasana. 


38.	Os Siddha's sabem que entre os Yama's a dieta moderada é a mais importante, e entre os Niyama's a inofensiva, portanto, entre todos os Asana's está o Siddhasana.


39.	Das oitenta e quatro posturas, deve-se sempre praticar o Siddhasana.  Ela purifica as 72.000 Nadi's.


Nadi são correntes de energia que consistem em dois canais, Ida e Pingala, através dos quais flui respectivamente energia Shiva- e Shakti, cuja direção é oposta.  Para mais informações, consulte nosso livro sobre anatomia sutil.


40.	O Iogue que, contemplando o Self e seguindo uma dieta moderada, pratica continuamente o Siddhasana durante doze anos, obtém a realização.


Perfeição significa completamente Sattva, o que implica em equilíbrio entre as energias Shiva e Shakti.


41.	Quando o Siddhasana é dominado, de que servem os vários outros Asana?  Quando a energia vital é bem contida pela prática do Kevala Kumbhaka, a Unmani Avastha, que dá prazer, surge por si só sem esforço.


Kevala Kumbhaka é o exercício Pranayama mais avançado, onde você controla espontaneamente a energia.  O estado de Unmani (impensado) é realmente o passo mais alto em Yoga, contemplação ou Samadhi.


42.	Quando há um domínio completo do Siddhasana sozinho, os três Bandha's seguem naturalmente e sem esforço.


Os três Bandha's são: Jalandhara Bandha, Uddiyana Bandha e Muladhara Bandha.  São selos energéticos especiais ou Mudra's, que ajudam durante Pranayama como travas de correntes de energia.


43.	Não há Asana como o Siddha, Kumbhaka como o Kevala, Mudra como o Khecari, e Laya (absorção da mente) como o som interior (Nada).


Khecari Mudra é um exercício fantástico para alimentar sua própria energia Shiva para rejuvenescer você e até mesmo para alcançar a imortalidade física.  Laya significa fusão durante um exercício de concentração, referindo-se aqui a Nada, o som do mar, audível em uma concha, mas proveniente de suas próprias correntes de energia.


PADMASANA


44.  Em seguida, a Padmasana [é descrita]: Coloque o pé direito na coxa esquerda e o esquerdo [pé] na coxa direita, cruze as mãos atrás das costas e pegue firmemente os dedos dos pés [o dedo direito do pé com a mão direita e o esquerdo do pé com a esquerda].  Colocar o queixo sobre o peito e olhar a ponta do nariz.  Isto se chama Padmasana; destrói as doenças dos autocontrolados [Iogóis].
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"Coloque o queixo sobre o peito" refere-se ao Jalandhara bandha, o chamado queixo-lock, que é executado para travar a energia no corpo sutil.


"Ponta do nariz" é apenas uma imagem, sinônimo de "entre as sobrancelhas", que realmente significa origem (base) do nariz.  Nariz, por sua vez, significa órgão sutil de percepção da terra ou do olfato.


Graças à anatomia sutil sabemos que esta bola de energia harmoniosa ou sattvic da terra, com um diâmetro de 10 centímetros, está localizada perto do tálamo.  Para isso devemos dirigir nossa atenção.


Esta forma particular de Padmasana como mencionado aqui, segurando os dedos dos pés por trás das costas, nós chamamos Baddha Padmasana. É tratada separadamente no treinamento como um Padmasana melhorado. "As doenças daqueles que se controlam" significa as doenças do discípulo ou praticante de Yoga.


É de fato possível que durante tal limpeza de primavera você incomode seu próprio ser.  É por isso que é desejável ter uma boa orientação, se não fosse para não se preocupar quando estes estranhos problemas se apresentam.  As doenças do discípulo são tratadas minuciosamente no curso do mestre.


45,46.  Outra visão: Coloque os pés com [o esforço necessário], as plantas para cima, nas coxas [opostas] e coloque as mãos, palmas das mãos voltadas para cima, entre as coxas; dirija os olhos para a ponta do nariz e coloque [a ponta da] língua na raiz dos dentes da frente, e o queixo no peito e levante lentamente o Prana [contraindo o ânus no Mula Bandha].


Ao colocar a língua contra a base dos dentes, é feito um circuito de energia, conhecido na acupuntura.  A palavra Prana se refere à energia Shakti.


47.	Isto se chama Padmasana; destrói todas as doenças.  As pessoas comuns não podem alcançá-lo. Somente os inteligentes da terra podem alcançá-lo.


Além das doenças do discípulo, outras doenças também são destruídas.  Isto porque a energia de Shakti é despertada no corpo pela postura de pernas cruzadas e o influxo de Shakti (conscientemente ou não) na Surya bindu, a porta do sol no fundo do diafragma pélvico, juntamente com a obstrução autoconstruída da garganta (Jalandhara Bandha). Por causa disso, a energia Shakti não pode alcançar diretamente Chandra bindu, o portão da lua acima de sua cabeça.  A energia Shakti será, em um determinado momento, igual ao nível da energia Shiva normalmente predominante e então ocorrerá um equilíbrio.


Isto causa a dissolução de todos os nós nas vibrações de energia, portanto, todas as doenças. A palavra inteligente refere-se àquelas iniciadas no acima.


48.	Assumindo bem o Padmasana, com as palmas das mãos uma sobre a outra [na volta] fixar o queixo firmemente sobre o peito e contemplar [Brahman] na mente (Citta), elevar repetidamente o Apana para cima [contraindo o ânus] e trazer o Prana acabado de ser puxado para dentro, para baixo.  


Citta significa (substância de) memória.  É a ocorrência momentânea e local de Karana Sharira, o corpo causal.  Contemplar a Citta refere-se à técnica de Asmita Samadhi, o estado de contemplação onde se chama e se agarra ao simples "ser". 


Apana Prana é a vibração energética da matéria sólida, chamada terra, onde prevalece Shakti.  O exercício onde se faz repetidamente o Apana Prana surgir pela contração do ânus é chamado Mula Bandha Mudra.  Este exercício requer uma introdução dada no Curso de Treinamento Básico e é mais amplamente abordado no Curso de Treinamento de Professores.  A palavra separada Prana, que significa energia, refere-se à energia Shiva, que flui para baixo a partir de Chandra Bindu.
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