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Esta es la Biblia del Hatha Yoga.  Se considera uno de los antiguos fundamentos del Raja o Yoga real.  Hasta ahora faltaba el conocimiento esencial del Sandhya Bhasa, la lengua de los albores, para traducir esta Sagrada Escritura, haciéndola ilegible.  Junto con nuestro libro "Atma Vidya o anatomía sutil", este tesoro espiritual te muestra el camino hacia la restauración de tu salud, una vida mucho más larga y quizás incluso hacia la inmortalidad física. 
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HATHA YOGA PRADIPIKA




PRIMER CAPÍTULO


1.	Saludo al Señor primigenio [Shiva], que enseñó a [Parvati] el Hatha Yoga Vidya, que es como una escalera para aquellos que desean alcanzar el elevado Raja Yoga.


Tradicionalmente, una escritura sagrada comienza con una invocación, un deseo o una expresión de gratitud.  Su propósito es crear un vínculo con los poderes superiores que permiten la creación de dicho tratado al engendrar la inspiración.  En este caso, se trata de un saludo y de un reconocimiento que permite establecer un vínculo instantáneo con el dios Shiva.


El yoga es, según las antiguas escrituras, de origen divino.  Se dice que, hace mucho tiempo, el dios Shiva expuso la ciencia del yoga a su esposa, Parvati, en la playa de lo que hoy es Sri Lanka.  Por casualidad, un pez, Matsya, lo escuchó.  Las lecciones fueron tan formidables que el pez se convirtió en rey, y fue conocido además como Matsyendra.  Este pez fue el predecesor del hombre, y el mencionado Matsyendra fue el primer yogui.


El autor indica que en este documento sólo explica la primera parte: la del Hatha Yoga. La continuación, que comienza donde termina ésta, se llama Raja Yoga.  Al parecer, en la época había suficientes textos a mano para dilucidar el Raja Yoga.  Esta es, por cierto, una observación importante, si el Yoga en su forma completa está destinado a lograr Kaivalya, la liberación.


2.	Svatmarama Yogin, habiendo saludado a su Señor y Gurú, enseña el Hatha Vidya únicamente para el logro del Raja Yoga.


El nombre del autor, Svatmarama, se compone de estas palabras: Sva o Ser, Atma o Alma, y Rama, el nombre de uno de los últimos Budas.  Este nombre indica a un yogui avanzado, que ha adquirido la autorrealización.  El Hatha Yoga está claramente indicado como una preparación para el Raja-Yoga.


3.	A aquellos que vagan en la oscuridad de las doctrinas conflictivas, siendo ignorantes del RajaYoga, el más compasivo Svatmarama Yogin ofrece la luz del Hatha-Vidya.


4.	Matsyendra, Goraksha y otros conocían bien el Hatha-Vidya.  El Yogin Svatmaram lo aprendió por su favor.


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


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


Surananda, Siddhapada, Carpati, Kaneri, Pujyapada, Nityanatha, Nirañjana, Kapalin, Bindunatha, Kakacandishvara, Allama, Prabhudeva, Ghodacolin, Tintini, Bhanukin, Naradeva, Khanda, Kapalika y muchos otros grandes Siddha, habiendo conquistado el tiempo por el poder del Hatha Yoga, se mueven por el universo.


En el Yoga es tradición mencionar el linaje del maestro, si éste ha recibido sus conocimientos de una persona. Esto da la oportunidad de controlar la calidad de ese maestro. 


10.	El Hatha Yoga es un monasterio de refugio para aquellos abrasados por todos los [tres] tipos de dolor (tapa).  Para quienes se dedican a la práctica de todo tipo de Yoga, el Hatha Yoga es como la tortuga que sostiene [el mundo].


Hay tres tipos de dolor: el interno, físico o mental; el externo, causado por personas, animales u objetos; y el causado por cosas sutiles como las condiciones meteorológicas (tormentas, heladas) y las influencias planetarias.


11.	El Yogin deseoso de obtener la perfección (Siddhi) debe mantener el Hatha Yoga muy en secreto. Porque es potente cuando se mantiene en secreto e ineficaz cuando se revela [imprudentemente].


El término "secreto" debe interpretarse de forma diferente a la habitual. La ciencia del yoga está abierta a todo el mundo y el profesor de yoga hace todo lo posible por difundir este conocimiento.  No hay nada misterioso en ello.  Sin embargo, surge un problema práctico: si entras en un curso de Yoga a mitad de curso, entenderás poco o nada.  Es como el cálculo.  La formación tiene una estructura, y hay muchos ejercicios que te ayudan a realizar pasos.  Si te pierdes uno, no puedes simplemente continuar. 


LA MATA


12.	El que practica el Hatha Yoga debe vivir solo en una pequeña ermita (Matha) situada en un lugar libre de rocas, agua y fuego en la medida de un arco y en un reino virtuoso y bien gobernado, que sea próspero y libre de perturbaciones.


Estar solo es importante porque el objetivo del entrenamiento de Yoga es alcanzar la autorrealización.  Por lo tanto, se trata de una actividad solitaria, que sólo más tarde, después de completarla con éxito, se convertirá en un factor armonizador en la sociedad.   


La presencia de rocas, agua y fuego en las inmediaciones es realmente perturbadora: la energía sutil de estos elementos puede, por su dominio, perturbar los intentos de controlar tu propia energía e incluso provocar el fracaso.  Es obvio que es bastante difícil preocuparse por los asuntos espirituales cuando las necesidades primarias de la vida aún no se han satisfecho.


13.	La Matha debe tener una puerta pequeña y no debe tener ventanas; debe estar nivelada y sin agujeros; no debe ser ni demasiado alta, ni demasiado baja, ni demasiado larga.  Debe estar muy limpia, bien untada de estiércol de vaca y libre de todo insecto.  En el exterior, debe ser atractiva, con una pequeña sala (Mandapa), un asiento elevado y un pozo, y rodeada por un muro. Estas son las características de un Yoga-Matha tal y como lo establecen los Siddha que han practicado el Hatha Yoga.


Sigo pensando en el concepto de cabañitas del Club Med, una fórmula vacacional cara pero exitosa. 


El objetivo de un Matha de este tipo es simplemente satisfacer las necesidades fundamentales, pero haciendo un énfasis mínimo en ellas, mantener el camino libre para los esfuerzos espirituales.


LOS PRIMEROS REQUISITOS


14.	Viviendo en tal ermita [el Yogin], estando libre de toda preocupación, debe practicar solamente el Yoga todo el tiempo, en la forma enseñada por su Guru.


El éxito sólo puede lograrse con una actitud tranquila, perseverancia y directrices claras.


15.	El yoga fracasa por las seis [causas]: comer en exceso, el sobreesfuerzo, la charla excesiva, la observancia de disciplinas [inadecuadas], la compañía promiscua y la inestabilidad.


Comer habitualmente también es comer demasiado.  Come sólo cuando tengas mucha hambre.  Un trabajo a tiempo completo o los estudios pueden ser demasiado exigentes.  Es preferible esperar hasta que te hayas graduado o tengas un trabajo a tiempo parcial.  Obligarte a tomar una ducha fría cada mañana, o a correr cada mañana afecta negativamente a tus esfuerzos de yoga debido a la obligación que te impones.  Evita a las personas con una actitud negativa sobre el Yoga.  Practicar Yoga de vez en cuando, sin regularidad, también conduce al fracaso.


16.	El yoga tiene éxito gracias a las seis [calificaciones]: el coraje, la determinación audaz, el conocimiento verdadero, la firmeza [de la creencia en las palabras del Gurú] y la renuncia a la compañía de personas [inadecuadas].


[No hacer daño, decir la verdad, abstenerse de tomar lo que pertenece a otro, preservar la continencia, practicar la tolerancia, tener fortaleza, ser misericordioso, ser recto, ser moderado en la dieta y ser puro. Estos diez constituyen Yama].


Como en todo lo que se emprende, la motivación es importante, y la determinación conduce al éxito. A veces, cuando las cosas se ponen difíciles, se necesita una buena dosis de coraje para salir adelante.  También es importante disponer de la información adecuada, seguirla y descartar las empresas inadecuadas de su casa.


[La austeridad (Tapas), el contentamiento, la creencia en Dios, la caridad, la adoración de Dios, la escucha de la exposición de las doctrinas [vedánticas], la modestia, una mente con discernimiento, el Japa (la repetición de oraciones) y el sacrificio (Huta) - estos diez constituyen Niyama, dicen los expertos en Yoga].


Estos Yama's y Niyama's son comparables a los nuestros, tal y como los explica Patanjali en sus Yoga Sutra's, también publicados por The Raja Yoga Institute. En conclusión: antes de hacer ejercicios físicos hay que practicar los principios e ideales morales.


ASANA'S


17.	Las asanas se tratan en primer lugar, porque forman la primera etapa del Hatha Yoga.  Las asanas hacen que uno sea firme, libre de enfermedades y ligero de miembros.


El objetivo de las asanas es generar el libre flujo de energía en nuestro ser.  Esto crea firmeza, salud y flexibilidad.


18.	Procedo a describir algunas de las Asanas aceptadas por los sabios como Vasistha y Yogin como Matsyendra.


La información interesante aquí es que las siguientes Asanas han sido específicamente seleccionadas por el muy respetable vidente Vasistha, uno de los compositores del Rig Veda, varios Purana y Upanishad y el Yoga-Vasistha. Por otro lado, Matsyendra es el primer ser humano que recibió y practicó el Yoga.


SVASTIKASANA


19.Habiendo colocado correctamente las dos plantas de los pies entre los muslos y las rodillas, uno debe sentarse equilibrado y con el cuerpo recto.  Esto se llama Svastikasana.
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GOMUKHASANA


20.  Coloca el tobillo derecho junto a la nalga izquierda y el [tobillo] izquierdo junto a la [nalga] derecha.  Esto es Gomukhasana, y se parece a la cara de una vaca.
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VIRASANA


21.  Coloca un pie [el derecho] firmemente sobre el otro muslo [izquierdo] y el muslo [derecho] sobre el otro pie [izquierdo]. Esto se llama Virasana.
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KURMASANA


22.  Presiona el ano firmemente con los tobillos en direcciones opuestas y siéntate bien aplomado.  Esto es Kurmasana según los yoguines.


KUKKUTASANA	[image: ]



23. Asumiendo la Padmasana, introduce las manos entre los muslos y las rodillas; plantándolas firmemente en el suelo, levántate en el aire. Esto es Kukkutasana.
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UTTANA KURMASANA


24. Asumiendo la postura Kukkutasana (bandha) enrolla los brazos alrededor del cuello y recuéstate sobre la espalda como una tortuga.  Esto se llama Uttana Kurmasana.
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DHANURASANA


25.  Sujetando los dedos de los pies con las manos [mantén un brazo estirado al frente y] lleva [el otro] hasta la oreja como si dibujara un arco.  Esto se llama Dhanurasana.
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MATSYENDRASANA


26.	Coloca el pie derecho en la base del muslo izquierdo y el pie izquierdo por fuera de la rodilla derecha. Sujeta [el pie derecho con la mano izquierda y el pie izquierdo con la mano derecha] y permanece con el cuerpo girado [hacia la izquierda]. Esta es la Asana descrita por Matsyendra.


[image: ]


27.	Esta Matsyendrasana, [que aumenta el apetito al] avivar el fuego gástrico, es un arma que destruye todas las terribles enfermedades del cuerpo; con la práctica [diaria] despierta la Kundalini y hace que la Luna se estabilice en los hombres.


La Luna significa Chandra Bindu.  En este punto, aproximadamente 15 cm por encima de la cabeza, la energía Shiva entra y la energía Shakti sale del ser humano.


PASCIMOTTANASANA


28.	Estira las dos piernas en el suelo sin doblarlas, y habiendo tomado los dedos de los pies con las manos, coloca la frente sobre las rodillas y descansa así.  Esto es Pascimottanasana.
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29.	La más excelente de todas las Asanas, Pascimottana, hace que la energía fluya a través de Sushumna, estimula el fuego gástrico, hace que los lomos se inclinen y elimina todas las enfermedades de los hombres.


En mi propia práctica de Yoga comprobé la veracidad de este Sutra con tres grupos posteriores de


10-15 alumnos y un plan de formación de una clase de 1 hora durante 15 semanas cada vez. Esta Asana resultó ser un poderoso ejercicio terapéutico. Incluso mejor: este ejercicio es uno de los tres mejores ejercicios para curarse, como Uttanasana y Salamba Sarvangasana.


MAYURASANA


30.	Coloca las manos firmemente en el suelo y apoya en los codos los lados del ombligo, [el cuerpo] levantado en una postura elevada en el aire como una vara [es decir, recto y rígido, los pies por encima del suelo a nivel de la cabeza].  A esta posición la llaman Mayura.
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31.	La Mayurasana cura rápidamente todas las enfermedades como Gulma (agrandamiento de las glándulas), Udara (hidropesía y otras enfermedades del estómago), etc. y supera el desequilibrio de los humores [a saber, vatta, pitta y kapha].  Reduce a cenizas [es decir, permite la digestión de] todos los alimentos tomados indiscriminadamente, enciende el fuego gástrico y hace que se digiera [incluso] el Kalakuta [un terrible veneno].


Cuando era un joven de 16 años me curé de varios problemas de estómago e hígado con este ejercicio. Mi estado general, que era bastante malo, cambió y mi salud mejoró.


SHAVASANA


32.  Acostarse de espaldas en el suelo [en toda su extensión] como un cadáver es Shavasana.  Shavasana elimina la fatiga [causada por las otras Asanas] e induce al reposo de la mente.


[image: ]


Como uno está conectado a tierra, esto significa que todos los siete Chakras están en contacto con la tierra, el desequilibrio de algunos centros puede ser eliminado, resultando en la aptitud. 


ASANAS DE SHIVA


33.	Las asanas propuestas por Shiva son ochenta y cuatro.  De ellas, describiré cuatro, que son la quintaesencia.


34.	Estas cuatro, Siddha, Padma, Simha y Bhadra [Asanas] son las más excelentes.  De estas [cuatro] la más cómoda, Siddhasana, puede ser siempre asumida.


SIDDHASANA


35.	La Siddhasana [se describe ahora]: Presiona el perineo con la base del talón [izquierdo] y coloca el [otro] pie firmemente sobre el pene [o pubis].  Mantenga la barbilla firmemente sobre el pecho.  Permanece inmóvil con los órganos de los sentidos bajo control y con la visión fija mira el punto entre las cejas.  Esto se llama Siddhasana; abre la puerta a la emancipación.
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"Mantener la barbilla firmemente sobre el pecho" significa Jalandhara Bandha Mudra. Esto evita que la energía Shakti te abandone. Como resultado obtienes tanta Shakti como Shiva en tu ser.


El punto entre las cejas se refiere a la base de la nariz, que esotéricamente significa la causa del olfato o el Jnanendriya de la tierra, que está en el centro del cráneo, o en el tálamo. Este ejercicio de concentración se asemeja a la primera fase del Shambhavi Mudra, el sello energético que conduce al Dios Shiva o Sambhu, explicado más adelante en el texto.


36.	Según otro punto de vista, colocar el tobillo izquierdo por encima del pene y mantener el otro tobillo por encima, es la Siddhasana.


37.	Algunos dicen que es Siddhasana, otros la conocen como Vajrasana; algunos la llaman Muktasana y otros hablan de ella como Guptasana. 


38.	Los Siddha saben que al igual que entre los Yama una dieta moderada es lo más importante, y entre los Niyama, la inofensividad, entre todas las Asanas está la Siddhasana.


39.	De las ochenta y cuatro posturas, siempre hay que practicar Siddhasana.  Purifica los 72.000 Nadi.


Los nadis son corrientes de energía que constan de dos canales, Ida y Pingala, por los que fluyen respectivamente la energía Shiva y Shakti, cuya dirección es opuesta.  Para más información, consulte nuestro libro sobre anatomía sutil.


40.	El yogui que, contemplando el Ser y siguiendo una dieta moderada, practica continuamente la Siddhasana durante doce años, obtiene la plenitud.


La perfección significa completamente Sattva, lo que implica el equilibrio entre las energías Shiva y Shakti.


41.	Cuando se domina la Siddhasana, ¿de qué sirven las demás Asanas?  Cuando la energía vital está bien contenida por la práctica de Kevala Kumbhaka, el Unmani Avastha, que da placer, surge por sí mismo sin esfuerzo.


Kevala Kumbhaka es el ejercicio de Pranayama más avanzado, en el que se controla espontáneamente la energía.  El estado de Unmani (sin pensamientos) es realmente el paso más alto en el Yoga, la contemplación o Samadhi.


42.	Cuando se domina completamente la Siddhasana sola, los tres Bandha siguen naturalmente y sin esfuerzo.


Los tres Bandha son: Jalandhara Bandha, Uddiyana Bandha y Muladhara Bandha.  Son sellos energéticos especiales o Mudra's, que ayudan durante el Pranayama como cerraduras de las corrientes de energía.


43.	No hay Asana como el Siddha, ni Kumbhaka como el Kevala, ni Mudra como el Khecari, ni Laya (absorción de la mente) como la del sonido interior (Nada).


El Khecari Mudra es un ejercicio fantástico para alimentar tu propia energía de Shiva para rejuvenecerte e incluso alcanzar la inmortalidad física.  Laya significa fusión durante un ejercicio de concentración, refiriéndose aquí a Nada, el sonido del mar, audible en una caracola, pero que se origina en tus propias corrientes energéticas.


PADMASANA


44.  A continuación se describe la Padmasana: Coloca el pie derecho sobre el muslo izquierdo y el [pie] izquierdo sobre el muslo derecho, cruza las manos por detrás de la espalda y coge firmemente los dedos de los pies [el derecho con la mano derecha y el izquierdo con la izquierda].  Coloca la barbilla sobre el pecho y mira la punta de la nariz.  Esto se llama Padmasana; destruye las enfermedades de los auto-reprimidos [Yoguines].
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"Colocar la barbilla sobre el pecho" se refiere al Jalandhara bandha, el llamado bloqueo de la barbilla, que se realiza para bloquear la energía en el cuerpo sutil.


"Punta de la nariz" no es más que una imagen, sinónimo de "entrecejo", que en realidad significa origen (base) de la nariz.  Nariz a su vez significa órgano sutil de percepción de la tierra o del olfato.


Gracias a la anatomía sutil sabemos que esta bola de energía armoniosa o sáttvica de la tierra, que posee un diámetro de 10 centímetros, está situada cerca del tálamo.  A ella debemos dirigir nuestra atención.


Esta forma particular de Padmasana como se menciona aquí, sosteniendo los dedos de los pies por detrás de la espalda, la llamamos Baddha Padmasana. Se trata por separado en el entrenamiento como una Padmasana mejorada. "Las enfermedades de los que se controlan" significa las enfermedades del discípulo o practicante de Yoga.


En efecto, es posible que durante esa limpieza de primavera se produzcan inconvenientes para el propio ser.  Por eso es deseable tener una buena guía, aunque sólo sea para no preocuparse cuando se presenten estos extraños problemas.  Las enfermedades del discípulo se tratan a fondo en el curso del maestro.


45,46.  Otro punto de vista: Coloca los pies con [el necesario] esfuerzo, con las plantas hacia arriba, sobre los muslos [opuestos] y coloca las manos, con las palmas hacia arriba, entre los muslos; dirige los ojos a la punta de la nariz y coloca [la punta de] la lengua en la raíz de los dientes delanteros, y la barbilla sobre el pecho y eleva lentamente el Prana hacia arriba [contrayendo el ano en el Mula Bandha]


Al colocar la lengua contra la base de los dientes, se realiza un circuito energético, conocido en acupuntura.  La palabra Prana se refiere a la energía Shakti.


47.	Esto se llama Padmasana; destruye todas las enfermedades.  Las personas ordinarias no pueden alcanzarla. Sólo los inteligentes de la tierra la alcanzan.


Además de las enfermedades del discípulo, también se destruyen otras enfermedades.  Esto se debe a que la energía Shakti se despierta en el cuerpo por la postura con las piernas cruzadas y la afluencia de Shakti (conscientemente o no) en Surya bindu, la puerta del sol en la parte inferior de su diafragma pélvico, junto con la obstrucción de la garganta hecha por uno mismo (Jalandhara Bandha). Debido a esto, la energía Shakti no puede llegar directamente a Chandra bindu, la puerta de la luna sobre tu cabeza.  La energía Shakti, en un momento dado, igualará el nivel de la energía Shiva que normalmente predomina y entonces se producirá un equilibrio.


Esto provoca la disolución de todos los nudos en las vibraciones energéticas, por lo tanto todas las enfermedades. La palabra inteligente se refiere a los iniciados en lo anterior.


48.	Asumiendo bien la Padmasana, con las palmas de las manos una sobre otra [sobre el regazo] fijar la barbilla firmemente sobre el pecho y contemplando [a Brahman] en la mente (Citta), elevar repetidamente el Apana hacia arriba [contrayendo el ano] y llevar el Prana recién aspirado, hacia abajo.  


Citta significa (sustancia de) la memoria.  Es la ocurrencia momentánea y local de Karana Sharira, el cuerpo causal.  Contemplar en Citta se refiere a la técnica del Asmita Samadhi, el estado de contemplación en el que se invoca y se retiene sólo el "ser". 


Apana Prana es la vibración energética de la materia sólida, llamada tierra, donde prevalece Shakti.  El ejercicio en el que se hace subir repetidamente Apana Prana mediante la contracción del ano se llama Mula Bandha Mudra.  Este ejercicio requiere una introducción que se da en el Curso de Formación Básica y se desarrolla más ampliamente en el Curso de Formación de Maestros.  La palabra separada Prana, que significa energía, se refiere a la energía de Shiva, que fluye hacia abajo desde Chandra Bindu.
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