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Questa è la Bibbia dello Hatha Yoga.  È considerata uno degli antichi fondamenti del Raja o Yoga reale.  Finora la conoscenza essenziale del Sandhya Bhasa, la lingua degli albori, mancava per tradurre questa Sacra Scrittura, rendendola illeggibile.  Insieme al nostro libro "Atma Vidya o anatomia sottile", questo tesoro spirituale vi mostra la via del ripristino della vostra salute, di una vita molto più lunga e forse anche dell'immortalità fisica. 
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HATHA YOGA PRADIPIKA




CAPITOLO PRIMO


1.	Saluto il Signore primordiale [Shiva], che insegnò a [Parvati] l'Hatha Yoga Vidya, che è come una scala per coloro che desiderano raggiungere l'elevato Raja Yoga.


Tradizionalmente, una scrittura sacra inizia con un'invocazione, un augurio o un'espressione di gratitudine.  Il suo scopo è quello di creare un legame con le potenze superiori che permettono la creazione di un tale trattato generando l'ispirazione.  In questo caso è sia un saluto che un riconoscimento, che permette un legame immediato con il dio Shiva.


Lo Yoga è, secondo le antiche scritture, di origine divina.  Molto tempo fa, si dice che il dio Shiva abbia esposto la scienza dello Yoga a sua moglie, Parvati, sulla spiaggia dell'attuale Sri Lanka.  Per caso un pesce, Matsya, ascoltò.  Le lezioni furono così formidabili che il pesce divenne re, e fu ulteriormente conosciuto come Matsyendra.  Questo pesce fu il predecessore dell'uomo, e il suddetto Matsyendra fu il primo yogi.


L'autore indica che in questo documento spiega solo la prima parte: quella dell'Hatha Yoga. Il seguito, che inizia dove questo finisce, si chiama Raja Yoga.  Apparentemente all'epoca c'erano abbastanza testi a disposizione per chiarire il Raja Yoga.  Questa è, tra l'altro, un'osservazione importante, se lo Yoga nella sua forma completa è destinato a raggiungere Kaivalya, la liberazione.


2.	Svatmarama Yogin, dopo aver salutato il suo Signore e Guru, insegna l'Hatha Vidya solo per il raggiungimento del Raja Yoga.


Il nome dell'autore, Svatmarama, è composto da queste parole: Sva o Sé, Atma o Anima, e Rama, il nome di uno degli ultimi Buddha.  Questo nome indica uno yogi avanzato, che ha acquisito la realizzazione del Sé.  Lo Hatha Yoga è chiaramente indicato come una preparazione al Raja-Yoga.


3.	A coloro che vagano nell'oscurità di dottrine contrastanti, essendo ignoranti del RajaYoga, il più compassionevole Svatmarama Yogin offre la luce dello Hatha-Vidya.


4.	Matsyendra, Goraksha e altri conoscevano bene l'Hatha-Vidya.  Lo Yogin Svatmaramale lo guadagnò con il loro favore.


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 molti altri grandi Siddha, avendo conquistato il tempo con il potere dello Hatha Yoga, si muovono nell'universo.


Nello Yoga è tradizione menzionare il lignaggio dell'insegnante, se l'insegnante ha ricevuto la sua conoscenza da una persona. Questo dà la possibilità di controllare la qualità di quell'insegnante. 


10.	L'Hatha Yoga è un monastero riparatore per coloro che sono bruciati da tutti i [tre] tipi di dolore (tapa).  Per coloro che sono impegnati nella pratica di ogni tipo di Yoga, lo Hatha Yoga è come la tartaruga che sostiene [il mondo].


Ci sono tre tipi di dolore: interno, fisico o mentale; esterno, causato da persone, animali o oggetti; e il dolore causato da cose sottili come le condizioni meteorologiche (tempeste, gelo) e le influenze planetarie.


11.	Lo Yogin desideroso di ottenere la perfezione (Siddhi) dovrebbe tenere lo Hatha Yoga molto segreto. Perché è potente se tenuto segreto e inefficace se rivelato [ingiustamente].


Il termine "segreto" deve essere interpretato diversamente dal solito. La scienza dello Yoga è aperta a tutti e l'insegnante di yoga fa tutto il possibile per diffondere questa conoscenza.  Non c'è nulla di misterioso.  Tuttavia emerge un problema pratico: se entri in un corso di Yoga a metà dell'anno, ne capirai poco o niente.  È come il calcolo.  La formazione ha una struttura, e ci sono molti esercizi che ti aiutano a realizzare i passi.  Se ne perdi uno, non puoi semplicemente continuare. 


IL MATTONE


12.	Colui che pratica lo Hatha Yoga dovrebbe vivere da solo in un piccolo eremo (Matha) situato in un luogo libero da rocce, acqua e fuoco per la lunghezza di un arco e in un regno virtuoso e ben governato, che sia prospero e privo di disturbi.


Stare da soli è importante perché l'obiettivo della formazione Yoga è quello di raggiungere la realizzazione del Sé.  Si tratta quindi di un'attività solitaria, che solo più tardi, dopo essere stata completata con successo, diventerà un fattore armonizzante nella società.   


La presenza di rocce, acqua e fuoco nelle immediate vicinanze è veramente inquietante: l'energia sottile di questi elementi può, con il loro dominio, disturbare i tentativi di controllo della propria energia e persino causare il fallimento.  È ovvio che è piuttosto difficile preoccuparsi di questioni spirituali quando le necessità primarie della vita non sono ancora state soddisfatte.


13.	La Matha dovrebbe avere una piccola porta, e dovrebbe essere senza finestre; dovrebbe essere piana e senza buchi; non dovrebbe essere né troppo alta, né troppo bassa, né troppo lunga.  Dovrebbe essere molto pulita, essendo ben spalmata di sterco di mucca e libera da tutti gli insetti.  All'esterno, dovrebbe essere attraente con una piccola sala (Mandapa), un sedile rialzato e un pozzo, e circondato da un muro. Queste sono le caratteristiche di uno Yoga-Matha come stabilito dai Siddha che hanno praticato lo Hatha Yoga.


Continuo a pensare al concetto di capanne del Club Med, una formula di vacanza costosa ma di successo. 


L'obiettivo di una tale Matha è semplicemente quello di soddisfare le necessità fondamentali, ma con un'enfasi minima su di esse, mantenere il sentiero libero per gli sforzi spirituali.


I PRIMI REQUISITI


14.	Vivendo in un tale eremo [lo Yogin], essendo libero nella mente da ogni preoccupazione, dovrebbe praticare solo Yoga tutto il tempo, nel modo insegnato dal suo Guru.


Il successo può essere raggiunto solo con un atteggiamento calmo, perseveranza e linee guida chiare.


15.	Lo yoga fallisce a causa delle sei cause: il mangiare troppo, lo sforzo eccessivo, il parlare troppo, l'osservanza di discipline inadeguate, la compagnia promiscua e l'instabilità.


Mangiare abitualmente è anche mangiare troppo.  Mangia solo quando hai veramente fame.  Un lavoro a tempo pieno o lo studio possono essere troppo impegnativi.  È preferibile aspettare di essersi laureati o di avere un lavoro part-time.  Costringersi a fare una doccia fredda ogni mattina, o a correre ogni mattina influenza negativamente i tuoi sforzi di yoga a causa dell'obbligo che ti imponi.  Evita le persone con un atteggiamento negativo nei confronti dello Yoga.  Praticare lo yoga di tanto in tanto, senza regolarità, porta anche al fallimento.


16.	Lo yoga riesce grazie alle sei [qualifiche]: zelo, audace determinazione, coraggio, vera conoscenza, fermezza [di credere nelle parole del Guru] e rinuncia alla compagnia di persone [inadatte].


[Non fare del male, dire la verità, astenersi dal prendere ciò che appartiene ad un altro, conservare la continenza, praticare la tolleranza, avere forza d'animo, essere misericordioso, essere diretto, essere moderato nella dieta ed essere puro. Questi dieci costituiscono Yama].


Come in tutto ciò che si intraprende, la motivazione è importante, e la determinazione porta al successo. A volte, quando le cose si fanno difficili, c'è bisogno di una buona dose di coraggio per andare avanti.  È anche importante avere a disposizione le informazioni giuste, attenersi ad esse, e allontanare da casa le compagnie inadatte.


[Austerità (Tapas), contentezza, fede in Dio, carità, adorazione di Dio, ascolto dell'esposizione delle dottrine [vedantiche], modestia, una mente perspicace, Japa (ripetizione di preghiere) e sacrificio (Huta) - questi dieci costituiscono il Niyama, dicono gli esperti di Yoga].


Questi Yama e Niyama sono paragonabili ai nostri, come spiegato da Patanjali nei suoi Yoga Sutra, pubblicati anche dal Raja Yoga Institute. In conclusione: prima di fare esercizi fisici si dovrebbero praticare i principi morali e gli ideali.


ASANA'S


17.	Le asana sono trattate per prime, perché costituiscono il primo stadio dell'Hatha Yoga.  Le asana rendono l'individuo saldo, libero da malanni e leggero nelle membra.


L'obiettivo delle Asana è di generare il libero flusso di energia nel nostro essere.  Questo crea fermezza, salute ed elasticità.


18.	Procedo a descrivere alcune delle Asana accettate dai saggi come Vasistha e Yogin come Matsyendra.


L'informazione interessante qui è che le seguenti Asana sono state specificamente selezionate dal rispettabilissimo veggente Vasistha, uno dei compositori del Rig Veda, di diversi Purana e Upanishad e dello Yoga-Vasistha. Matsyendra invece è il primo essere umano ad aver ricevuto e praticato lo Yoga.


SVASTIKASANA


19. Avendo posizionato correttamente entrambe le piante dei piedi tra le cosce e le ginocchia, ci si dovrebbe sedere in equilibrio e con il corpo dritto.  Questo è chiamato Svastikasana.
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GOMUKHASANA


20.  Metti la caviglia destra vicino alla natica sinistra e la caviglia sinistra vicino alla natica destra.  Questo è Gomukhasana, e assomiglia alla faccia di una mucca.


[image: ]


VIRASANA


21.  Metti un piede [il destro] saldamente sull'altra coscia [sinistra] e la coscia [destra] sull'altro piede [sinistro]. Questo è chiamato Virasana.
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KURMASANA


22.  Premere saldamente l'ano con le caviglie in direzioni opposte e sedersi bene in equilibrio.  Questa è Kurmasana secondo gli Yogin.


KUKKUTASANA	[image: ]



23. Assumendo la Padmasana, inserisci le mani tra le cosce e le ginocchia; piantandole saldamente a terra, alzati in aria. Questo è Kukkutasana.
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UTTANA KURMASANA


24. Assumendo la postura Kukkutasana (bandha) avvolgi le braccia intorno al collo e sdraiati sulla schiena come una tartaruga.  Questo è chiamato Uttana Kurmasana.
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DHANURASANA


25.  Prendendo le dita dei piedi con le mani [tenere un braccio teso davanti e] tirare [l'altro] fino all'orecchio come se si disegnasse un arco.  Questo è chiamato Dhanurasana.
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MATSYENDRASANA


26.	Posizionare il piede destro alla base della coscia sinistra e il piede sinistro all'esterno del ginocchio destro. Prendi in mano [il piede destro con la mano sinistra e il piede sinistro con la mano destra] e rimani con il corpo girato [a sinistra]. Questo è l'Asana descritto da Matsyendra.
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27.	Questa Matsyendrasana, [che accresce l'appetito con] il fuoco gastrico, è un'arma che distrugge tutte le terribili malattie del corpo; con la pratica [quotidiana] risveglia la Kundalini e rende la Luna stabile negli uomini.


La Luna significa Chandra Bindu.  In questo punto, circa 15 cm sopra la testa, l'energia Shiva entra e l'energia Shakti esce dall'essere umano.


PASCIMOTTANASANA


28.	Stendi entrambe le gambe a terra senza piegarle, e avendo afferrato le dita dei piedi con le mani, metti la fronte sulle ginocchia e riposa così.  Questo è Pascimottanasana.
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29.	Questa più eccellente di tutte le Asana, Pascimottana, fa fluire l'energia attraverso Sushumna, stimola il fuoco gastrico, rende i lombi magri e rimuove tutte le malattie degli uomini.


Nella mia pratica dello Yoga ho controllato la veridicità di questo Sutra con tre gruppi successivi di


10-15 allievi e uno schema di allenamento di una lezione di 1 ora durante 15 settimane ogni volta. Questa Asana è apparsa essere un potente esercizio terapeutico. Ancora meglio: questo esercizio è uno dei tre migliori esercizi per guarire se stessi, come Uttanasana e Salamba Sarvangasana.


MAYURASANA


30.	Piantare le mani saldamente a terra e sostenere sui gomiti i lati dell'ombelico, [il corpo] sollevato in una postura elevata nell'aria come un'asta [cioè dritto e rigido, i piedi sopra la terra a livello della testa].  Questa posizione è chiamata Mayura.
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31.	La Mayurasana cura rapidamente tutte le malattie come Gulma (ingrossamento delle ghiandole), Udara (idropisia e altre malattie dello stomaco), ecc. e supera lo squilibrio degli umori [cioè vatta, pitta e kapha].  Riduce in cenere [cioè permette la digestione di] tutto il cibo assunto indiscriminatamente, accende il fuoco gastrico e fa digerire [anche] il Kalakuta [un terribile veleno].


Quando ero un ragazzo di 16 anni mi sono curato da vari problemi di stomaco e di fegato con questo esercizio. La mia condizione generale, che era piuttosto brutta, cambiò e la mia salute migliorò.


SHAVASANA


32.  Sdraiarsi sulla schiena a terra [a tutta lunghezza] come un cadavere è Shavasana.  Shavasana rimuove la fatica [causata dalle altre Asana] e induce il riposo della mente.
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Poiché si è a terra, il che significa che tutti i sette Chakra sono in contatto con la terra, lo squilibrio di alcuni centri può essere eliminato, con conseguente fitness. 


ASANA DI SHIVA


33.	Gli Asana proposti da Shiva sono ottantaquattro.  Di questi, ne descriverò quattro, che sono la quintessenza.


34.	Questi quattro, Siddha, Padma, Simha e Bhadra [Asana] sono i più eccellenti.  Di queste [quattro] la più comoda, Siddhasana, può essere sempre assunta.


SIDDHASANA


35.	Il Siddhasana [è ora descritto]: Premete il perineo con la base del tallone [sinistro] e mettete l'[altro] piede saldamente sopra il pene [o il pube].  Tenere il mento saldamente sul petto.  Rimani immobile con gli organi di senso sotto controllo e con visione ferma guarda il punto tra le sopracciglia.  Questo è chiamato Siddhasana; apre la porta all'emancipazione.
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"Tenere il mento costantemente sul seno" significa Jalandhara Bandha Mudra. Questo impedisce all'energia Shakti di lasciarvi. Come risultato ottenete tanta Shakti quanta Shiva nel vostro essere.


Il punto tra le sopracciglia si riferisce alla base del naso, che esotericamente significa la causa dell'odore o il Jnanendriya della terra, che si trova nel mezzo del cranio, o al talamo. Questo esercizio di concentrazione assomiglia alla prima fase dello Shambhavi Mudra, il sigillo energetico che conduce al Dio Shiva o Sambhu, spiegato più avanti nel testo.


36.	Secondo un'altra visione, mettere la caviglia sinistra sopra il pene e mantenere l'altra caviglia sopra di essa, è Siddhasana.


37.	Alcuni dicono che questo è Siddhasana, altri lo conoscono come Vajrasana; alcuni lo chiamano Muktasana e altri ne parlano come Guptasana. 


38.	I Siddha sanno che come tra gli Yama una dieta moderata è la più importante, e tra i Niyama l'innocuità, così tra tutte le Asana c'è la Siddhasana.


39.	Delle ottantaquattro posture, si dovrebbe sempre praticare Siddhasana.  Essa purifica le 72.000 Nadi.


Le Nadi sono correnti di energia costituite da due canali, Ida e Pingala, attraverso i quali scorrono rispettivamente l'energia Shiva e Shakti, la cui direzione è opposta.  Per maggiori informazioni vedi il nostro libro sull'anatomia sottile.


40.	Lo Yogin che, contemplando il Sé e seguendo una dieta moderata, pratica continuamente il Siddhasana durante dodici anni, ottiene la realizzazione.


Perfezione significa completamente Sattva, che comporta l'equilibrio tra le energie Shiva e Shakti.


41.	Quando il Siddhasana è padroneggiato, a cosa servono le varie altre Asana?  Quando l'energia vitale è ben trattenuta dalla pratica del Kevala Kumbhaka, l'Unmani Avastha, che dà piacere, sorge da solo senza sforzo.


Il Kevala Kumbhaka è l'esercizio di Pranayama più avanzato, dove si controlla spontaneamente l'energia.  Lo stato di Unmani (assenza di pensiero) è davvero il passo più alto dello Yoga, la contemplazione o Samadhi.


42.	Quando c'è completa padronanza del solo Siddhasana, i tre Bandha seguono naturalmente e senza sforzo.


I tre Bandha sono: Jalandhara Bandha, Uddiyana Bandha e Muladhara Bandha.  Sono speciali sigilli energetici o Mudra, che aiutano durante il Pranayama come chiusure di correnti energetiche.


43.	Non c'è nessun Asana come il Siddha, nessun Kumbhaka come il Kevala, nessun Mudra come il Khecari, e nessun Laya (assorbimento della mente) come quello del suono interiore (Nada).


Il Khecari Mudra è un esercizio fantastico per nutrirsi della propria energia Shiva per ringiovanire e persino per raggiungere l'immortalità fisica.  Laya significa fusione durante un esercizio di concentrazione, riferendosi qui a Nada, il suono del mare, udibile in uno strombo, ma originato dalle vostre stesse correnti energetiche.


PADMASANA


44.  Poi il Padmasana [è descritto]: Posizionare il piede destro sulla coscia sinistra e il piede sinistro [sulla coscia destra], incrociare le mani dietro la schiena e afferrare saldamente le dita dei piedi [l'alluce destro con la mano destra e l'alluce sinistro con la sinistra].  Metti il mento sul petto e guarda la punta del naso.  Questa è chiamata Padmasana; distrugge le malattie degli auto-resistenti [Yogin].
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"Metti il mento sul petto" si riferisce a Jalandhara bandha, il cosiddetto chin-lock, che viene eseguito per bloccare l'energia nel corpo sottile.


"Punta del naso" non è che un'immagine, sinonimo di "tra le sopracciglia", che in realtà significa origine (base) del naso.  Naso a sua volta significa organo sottile di percezione della terra o dell'odore.


Grazie all'anatomia sottile sappiamo che questa sfera di energia armoniosa o sattvica della terra, che possiede un diametro di 10 centimetri, si trova vicino al talamo.  A questo dovremmo puntare la nostra attenzione.


Questa particolare forma di Padmasana, come menzionato qui, tenendo le dita dei piedi da dietro la schiena, si chiama Baddha Padmasana. È trattata separatamente nella formazione come un Padmasana migliorato. "Le malattie di coloro che si controllano" significa le malattie del discepolo o del praticante di Yoga.


È infatti possibile che durante tali pulizie di primavera si creino dei disagi al proprio essere.  Ecco perché è auspicabile avere una buona guida, fosse anche solo per non essere preoccupati quando si presentano questi strani problemi.  Le malattie del discepolo sono trattate a fondo nel corso del maestro.


45,46.  Un'altra visione: Posizionare i piedi con [il necessario] sforzo, suole in alto, sulle cosce [opposte] e mettere le mani, palme rivolte verso l'alto, tra le cosce; dirigere gli occhi verso la punta del naso e mettere [la punta della] lingua alla radice dei denti anteriori, e il mento sul petto e sollevare lentamente verso l'alto il Prana [contraendo l'ano nel Mula Bandha]


Mettendo la lingua contro la base dei denti, si crea un circuito di energia, noto nell'agopuntura.  La parola Prana si riferisce all'energia Shakti.


47.	Questo è chiamato Padmasana; distrugge tutte le malattie.  Le persone comuni non possono raggiungerla. Solo gli intelligenti sulla terra la raggiungono.


Oltre alle malattie del discepolo, anche altre malattie vengono distrutte.  Questo perché l'energia di Shakti è suscitata nel corpo dalla postura a gambe incrociate e l'afflusso di Shakti (consapevolmente o no) a Surya bindu, la porta del sole in fondo al vostro diaframma pelvico, insieme all'ostruzione autocostruita della gola (Jalandhara Bandha). A causa di questo, l'energia Shakti non può raggiungere direttamente Chandra bindu, la porta della luna sopra la vostra testa.  L'energia Shakti, ad un certo momento, eguaglierà il livello dell'energia Shiva normalmente predominante e allora si verificherà un equilibrio.


Questo provoca la dissoluzione di tutti i nodi nelle vibrazioni energetiche, quindi di tutte le malattie. La parola intelligente si riferisce a coloro che sono iniziati a quanto sopra.


48.	Assumendo bene la Padmasana, con i palmi delle mani uno sull'altro [sulle ginocchia] fissa il mento saldamente sul petto e contemplando [Brahman] nella mente (Citta), solleva ripetutamente l'Apana verso l'alto [contraendo l'ano] e porta il Prana appena aspirato verso il basso.  


Citta significa (sostanza della) memoria.  È l'avvenimento momentaneo e locale di Karana Sharira, il corpo causale.  Contemplare su Citta si riferisce alla tecnica dell'Asmita Samadhi, lo stato di contemplazione in cui si richiama e si trattiene il solo "essere". 


Apana Prana è la vibrazione energetica della materia solida, chiamata terra, dove prevale Shakti.  L'esercizio in cui si fa salire ripetutamente Apana Prana tramite la contrazione dell'ano si chiama Mula Bandha Mudra.  Questo esercizio richiede un'introduzione data nel Corso di Addestramento di Base ed è più ampiamente trattato nel Corso di Addestramento per Insegnanti.  La parola separata Prana, che significa energia, si riferisce all'energia di Shiva, che scende da Chandra Bindu.
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