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Hatha Yoga Pradipika

Estructura y contenido

El Hatha Yoga Pradipika es el manual escrito mas importante sobre Hatha Yoga. Su
autor, el Yogui Svatmarama vivid a mediados del siglo XIV d.C. Esta obra persigue
la integracion entre las disciplinas fisicas y las practicas espirituales mas elevadas
del Rgja Yoga.

El Hatha Yoga Pradipika esta dividido en cuatro capitulos, con un total de 389 s/okas
(aunque éste numero puede oscilar de una version a otra). Algunos manuscritos
incluyen un quinto capitulo con 24 S/okas mas, pero este suplemento pertenece
claramente a un periodo posterior.

Svatmarama no sistematiza el camino del yoga pero proporciona muchas
definiciones fundamentales sobre técnicas esenciales. Se describen hasta dieciséis
asanas, muchas de ellas variaciones de la postura sentada con las piernas
cruzadas. Para quienes padecen de desdérdenes en los humores corporales (dosas)
se prescriben los “seis-actos” (satkarmas). Estas técnicas purificatorias se deben
practicar antes que las técnicas de control respiratorio. Svatmarama diferencia ocho
tipos de control de la respiracion, que denomina “retenciones” (kumbhakas). Se
afirma que tales “retenciones” despiertan el “poder serpentino” (kundalinisakti).

Este proceso esotérico se complementa con los diez “sellos” (muadras), que incluyen
los tres “bloqueos” (bandhas): en la garganta, el estbmago y el ano. El texto también
contiene descripcidn sobre las técnicas tantricas vajroimudra, sahajolimudra y
amarolimuara.

Un caracteristica importante en la ensefanza de Svafmarama es el “culto a través
del sonido” (nadaupasana), por medio del cual se alcanza la condicion de

“disolucion” (/aya) mental.
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|| 1 || prathamopadesah

Primera parte: sobre las asanas

Saludo y presentacion.

atha hathayogapradipika | sriadinathaya namo'stu tasmai yenopadista
hathayogavidya | vibhrajate pronnatarajayogamarodhumicchoradhirohiniva ||1]|

|_1. Saludo a Siva, el primer Sefior del Yoga que ensefié el hathavidya a (su esposa)
Parvaftiel cual, como una escalera, conduce hacia el rgjayoga.

pranamya srigurur natham svatmaramena yogina | kevalam rajayogaya
hathavidyopadisyate ||2||

I_2. El yogui Svafmarama, después de saludar solemnemente a su maestro,
establece desde el principio que el hathavidya es solamente un medio para la
realizacion del rgjayoga.

bhrantya bahumatadhvante rajayogamajanatam | hathapradipikam dhatte
svatmaramah krpakarah ||3||

I_3. Para quienes vagan en la oscuridad de las diferentes doctrinas en conflicto,
incapaces de seguir el rgjayoga, el compasivo Svatmarama ofrece la luz del
hathavidya.

hathavidya hi matsyendragoraksadya vijanate | svatmaramo'thava yogi janite
tatprasadatah ||4||

I_4. Svatmarama aprendio el hathavidya de los maestros Goraksay Matsysendra.
Sriadinathamatsyendrasabaranandabhairavah |
caurangiminagoraksavirupaksabilesayah ||5]|

manthano bhairavo yogi siddhirbuddhasca kanthadih | korantakah suranandah
siddhapadasca carpatih ||6]|

kaneri pujyapadasca nityanatho nirafjanah | kapah bindunathasca
kakacandisvarahvayah ||7||

allamah prabhudevasca ghoda coli ca tintinih | bhanuki naradevasca khandah
kapalikastatha ||8||
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ityadayo mahasiddha hathayogaprabhavatah | khandayitva kaladandam brahmande
vicaranti te ||9||

|_5_9. Siva, Matsyendra, Sabara, Anandabhairava, Caurarigi, Mina, Goraksa,
Virdpaksa, Bilesaya, Manthana, Bhairava, Siddhi; Buddha, Kanthadi, Korantaka,
Surananda, Siddhapada, Carpati, Kaneri, Pajyapada, Nityanatha, Nirafijana, Kapal,
Vindunatha, Kaka, Candisvara, Allama, Prabhudeva, Ghoda, Coli, Tintini, Bhanuki,
Naradeva, Khanda, Kgpalikay otros mahasiddhas, habiendo conquistado el tiempo
por medio del hathayoga, exiten aun en el universo.

asesatapataptanam samasrayamatho hathah | asesayogayuktanamadharakamatho
hathah ||10]|

I_10. El hathayoga es un refugio para quienes padecen de los tres tipos de dolor.
Para todos los que se dedican al yoga, el hathayoga es la base que soporta su
practica.

hathavidya param gopya yogina siddhimicchata | bhavedviryavati gupta nirvirya tu
prakasita ||11]|

I_11. El yogui que desee el éxito debe mantener el hathayoga en riguroso secreto,
pues solo asi es efectivo. Cuando se divulga indiscriminadamente pierde todo su

poder.

Lugar para la practica.

surajye dharmike dese subhikse nirupadrave | dhanuh pramanaparyantam
Silagnijalavarjite | ekante mathikamadhye sthatavyam hathayogina ||12]|

I_12. Se debe practicar hathayoga en una pequefa y solitaria ermita (matha),
libre de piedras, agua y fuego, en una region donde impere la justicia, la paz y
la prosperidad.

alpadvaramarandhragartavivaram natyuccanicayatam
samyaggomayasandraliptamamalam nihsesajantujjhitam | bahye
mandapavedikuparuciram prakarasamvestitam proktam yogamathasya
laksanamidam siddhairhathabhyasibhih ||13||

I_13. La matha debe tener una pequeina puerta y carecer de ventanas. El piso
ha de estar nivelado y sin hoyos, sin ser demasiado alto ni demasiado bajo, y

ha de conservarse muy limpio (cubierto de estiercol de vaca) y libre de
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insectos. El exterior debe ser agradable, con una entrada (mandapa), una
plataforma elevada y un pozo de agua. El conjunto ha de estar rodeado por
un muro. Estas son las caracteristicas de la ermita descritas por los siddha del
hathayoga.

evamvidhe mathe sthitva sarvacintavivarjitah | guripadistamargena yogameva
samabhyaset ||14||

|_14. En tal lugar el yogui, libre de toda preocupacion, se dedicara unicamente

a la practica del yoga siguiendo las instrucciones de su guru.

Requisitos para la practica.

atyaharah prayasasca prajalpo niyamagrahah | janasangasca laulyam ca
sadbhiryogo vinasyati ||15]|

I_15. El yogui fracasa por exceso de comida, agotamiento fisico,
charlataneria, ascetismo exagerado, compafia inadecuada e inquietud.
utsahatsahasaddhairyattattvajnanacca niscayat |
janasangaparityagatsadbhiryogah prasiddhyati ||16]|

I_16. El éxito en el yoga depende del esfuerzo, la valiente determinacion, la
audacia, el conocimiento discriminativo, la perseverancia, la fe (en las

ensefanzas del guru) y el alejamiento de toda compania (superflua).

Actitudes previas.

atha yamaniyamah | ahimsa satyamasteyam brahmacaryam ksama
dhrtih | dayarjavam mitaharah saucamn caiva yama dasa ||

Las diez yama son:. ahimsa, satya, asteya, brahmacarya, paciencia,
fortaleza de espiritu, compasion, honestidad, moderacién en la dieta y
sauca.

tapah samtosa astikyam danamisvaraputjanam |
siddhantavakyasravanam hrimati ca japo hutam | niyama dasa
samprokta yogasastravisaradaih ||

Las diez niyama son: fgpas, samtosa, espiritu religioso, caridad,

isvarapranidhana, svadhyaya, sencillez, inteligencia, japay yatna.
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Posturas.

hathasya prathamangatvadasanam purvamucyate | kuryattadasanam
sthairyamarogyam cangalaghavam ||17||

I_17. En primer lugar se exponen las &asanas, pues constituyen el primer paso del
hathayoga. Las &sanas se practican para lograr una postura estable, salud vy
flexibilidad.

vasisthadyaisca munibhirmatsyendradyai$ca yogibhih | angikrtanyasanani kathyante
kanicinmaya ||18||

I_18. A continuacion se muestran algunas de las dsanas adoptadas por sabios como

Vasisthay por yoguis como Matsyendra.

Posturas generales.

janurvorantare samyakkrtva padatale ubhe | rjukayah samasinah svastikam
tatpracaksate ||19||

|_19. Svastikasana.sentarse en el suelo con el cuerpo erguido y las piernas
dobladas colocando la planta de cada pie entre la pantorrilla y el muslo (de la
pierna contraria).

savye daksinagulpham tu prsthaparsve niyojayet | daksine'pi tatha savyam
gomukham gomukhakrtih ||20]|

|_20. Gomukhasana: el pie derecho se coloca junto a la nalga izquierda y el
pie izquierdo junto a la nalga derecha. Esta postura se parece a la boca de
una vaca.

ekam padam tathaikasminvanyaseduruni sthiram | itarasmimstatha corum
virasanamitiritam ||21]|

|_21. Virasana. un pie se coloca encima del muslo contrario y el otro pie
debajo (del otro muslo).

gudam nirudhya gulphabhyam vyutkramena samahitah | kirmasanam
bhavedetaditi yogavido viduh ||22]|

|_22. Kurmasana. sentarse de forma equilibrada con los tobillos cruzados
debajo del ano.
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padmasanam tu samsthapya janurvorantare karau | nivesya bhimau
samsthapya vyomastham kukkutasanam ||23||

|_23. Kukkutasana. en padmasana, se introducen las manos entre los muslos
y las pantorrillas; se apoyan firmemente en el suelo y se levanta el cuerpo.
kukkutasanabandhastho dorbhyam sambadhya kandharam |
bhavetkirmavaduttana etaduttanakurmakram ||24||

|_24. Uttanakdrmasana. adoptando kukkutasana (sin elevacion del cuerpo), se
agarra la nuca con los dedos de las manos entrelazados y se permanece asi,
como una tortuga boca arriba (con la espalda en el suelo).

padangusthau tu panibhyam grhitva sravanavadhi | dhanurakarsanam
kuryaddhanurasanamucyate ||25||

|_25. Dhanurasana. sujetando los dedos gordos de los pies con ambas
manos, mantener una pierna estirada mientras se acerca la otra a la oreja,
como sl_el cuerpo fuera un arco.

vamorumularpitadaksapadam janorbahirvestitavamapadam | pragrhya
tisthetparivartitangah srimatsyanathoditamasanam syat ||26]|

|_26. Matsyendrasana. se coloca el pie derecho en la raiz del muslo izquierdo
y el pie izquierdo junto a la parte exterior de la rodilla derecha; se agarra el pie
izquierdo con la mano derecha y el derecho con la mano izquierda (pasando
los brazos por detras de la espalda); se permanece con el cuerpo girado todo
lo que se pueda hacia la izquierda.

matsyendrapitham jatharapradiptim pracandarugmandalakhandanastram |
abhyasatah kundaliniprabodham candrasthiratvarm ca dadati pumsam ||27]]
|_27. Esta postura incrementa el apetito estimulando el fuego gastrico (p/fta);
es un remedio contra las enfermedades mas mortiferas. Con su practica
regular se despierta kundalini'y se detiene el néctar que se derrama desde la
luna.

prasarya padau bhuvi dandartpau dorbhyam padagradvitayam grhitva |
januparinyastalalatadeso vasedidam pascimatanamahuh ||28|

|_28. Pascimatanasana. permanecer con las dos piernas extendidas en el
suelo sujetando los dedos de los pies con las manos y apoyando la cabeza

sobre las rodillas.
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iti pascimatanamasanagryam pavanam pascimavahinam karoti | udayam
jatharanalasya kuryadudare karsyamarogatam ca purmsam ||29||

|_29. Esta excelente gsana hace que el prana fluya a través de susumna,
estimula el fuego gastrico (pifta), flexibiliza la espalda y elimina todas las
dolencias que afectan a las personas.

dharamavastabhyah karadvayena tatkurparasthapitanabhiparsvah | uccasano
dandavadutthitah khe mayurametatpravadanti pitham |[|30||

|_30. Maydrasana. se colocan las manos firmemente en el suelo y se eleva el
cuerpo en el aire apoyando el vientre sobre los codos; el cuerpo se mantiene
recto como un palo.

harati sakalaroganasu gulmodaradinabhibhavati ca dosanasanam srimayuram
| bahu kadasanabhuktam bhasma kuryadasesam janayati jatharagnim
jarayetkalakutam ||31]]

|_31. Esta asana cura diversas enfermedades como gu/ma, udara y otras
dolencias abdominales; elimina los desérdenes causados por el desequilibrio
entre vala, pitta'y kapha, facilita las digestiones pesadas y hace digerible
incluso a kalakuta.

uttanam savavadbhumau sayanam tacchavasanam | Savasanam $rantiharam
cittavisrantikarakam ||32]|

|_32. Savasana. permanecer tendido en el suelo boca arriba como un muerto;
esta gsana elimina el cansancio ocasionado por otras asanas y proporciona

descanso a la mente.

Posturas de meditacion.

caturasityasanani Sivena kathitani ca | tebhyascatuskamadaya sarabhttam
bravimyaham ||33||
|_33. Siva ensefid 84 asanas, se describen ahora las cuatro mas importantes:

siddhasana, padmasana, simhasanay bhadrasana.
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Siddhasana.

siddharm padmam tatha simharn bhadram veti catustayam | sSrestham
tatrapi ca sukhe tisthetsiddhasane sada ||34||

I_34. La mas confortable de las cuatro, siddhasana, debe practicarse
siempre.

tatra siddhasanam | yonisthanakamanghrimulaghatitam krtva drdham
vinyasenmendhre padamathaikameva hrdaye krtva hanum susthiram |
sthanuh samyamitendriyo'caladrsa pasyedbhruvorantaram
hyetanmoksakapatabhedajanakam siddhasanam procyate ||35||

I_35. Siddhasana. se aprieta con firmeza el talén izquierdo contra el
perineo y se coloca el derecho justo encima del 6rgano sexual (a la
altura del pubis), sujetando el pene entre los dos pies (en la version
femenina, el taldbn mas bajo debe colocarse contra los labios mayores
de la vagina); se mantiene la barbilla contra el pecho y se permanece
sentado en posicidon erguida, con los sentidos controlados y la mirada
fija entre las cejas. Siddhasana permite atravesar la puerta que
conduce a la perfeccion.

mendhradupari vinyasya savyam gulpham tathopari | gulphantaram ca
niksipya siddhasanamidam bhavet ||36||

I_36. Siddhasana se realiza también colocando el talén izquierdo por
encima del medhra o del yoni, y el talon derecho por encima de éste.
etatsiddhasanam prahuranye vajrasanam viduh | muktasanam
vadantyeke prahurguptasanam pare ||37||

I_37. Algunos llaman a esta variacion s/iddhasana, otros la conocen
COMO vajrasana, mukiasana o guptasana.

yamesviva mitaharamahimsam niyamesviva | mukhyam
sarvasanesvekam siddhah siddhasanam viduh ||38||

I_38. Igual que entre los yamay niyama las practicas mas importantes
son la moderacién en la dieta y ahimsa, los siddhas saben que la mas
importante de las asanas es siddhasana.
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caturasitipithesu siddhameva sadabhyaset | dvasaptatisahasranam
nadinam malasodhanam ||39||

I_39. Entre las 84 asanas, se ha de practicar siempre siddhasana, pues
purifica los 72.000 nadis.

atmadhyayl mitahar yavaddvadasavatsaram | sada
siddhasanabhyasadyogi nispattimapnuyat ||40||

I_40. El yogui que practicando siddhasana durante doce afnos medita
sobre su auténtica esencia (4fma) y come con moderacién, logra el
éxito (sidadhi) en el yoga.

kimanyairbahubhih pithaih siddhe siddhasane sati | prananile
savadhane baddhe kevalakumbhake | utpadyate
nirayasatsvayamevonmant kala |[41||

I_41. Sl_se domina siddhasana y se logra contener prana con la
practica de kevalakumbhaka, no son precisas las demas asanas.
tathaikasminneva drdhe siddhe siddhasane sati |
bandhatrayamanayasatsvayamevopajayate ||42||

I_42. Cuando se ha perfeccionado s/iddhasana, se puede gozar del
éxtasis proporcionado por el estado meditativo wnmaniavastha que
surge por si solo; los tres bandha aparecen de forma natural, sin
esfuerzo.

nasanam siddhasadrsam na kumbhah kevalopamah | na khecarisama
mudra na nadasadrso layah ||43||

I_43. No hay &sana como siddhasana, ni kumbhaka como kevala, ni

mudra como khecari, ni laya como nada.

Padmasana.

atha padmasanam | vamorupari daksinam ca caranam samsthapya
vamam tatha daksorupari pascimena vidhina dhrtva karabhyam drdham
| angusthau hrdaye nidhaya cibukam
nasagramalokayedetadvyadhivinasakari yaminarm padmasanam

procyate ||44||
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|_44. Padmasana. se coloca el pie derecho sobre el muslo izquierdo y
el pie izquierdo sobre el muslo derecho; se cruzan los brazos por la
espalda y se cogen los dedos gordos de ambos pies, el del derecho
con la mano derecha y el del iquierdo con la mano izquierda; se aprieta
la barbilla contra el pecho y se fija la mirada en la punta de la nariz.
Padmasana cura las enfermedades del yogui.

uttanau caranau krtva Urusamsthau prayatnatah | Grumadhye
tathottanau pani krtva tato drsau ||45||

nasagre vinyasedrajadantamdule tu jihvaya | uttambhya cibukam
vaksasyutthapya pavanam sanaih ||46||

I_45_46. Colocar los pies sobre los muslos contrarios y las manos en el
regazo con las palmas hacia arriba, una encima de la otra; fijar la
mirada en la punta de la nariz y tocar con la lengua la raiz de los
incisivos superiores; apretar la barbilla contra el pecho y elevar apana
con suavidad mediante la contraccion del ano (mdalabandha).

idam padmasanam proktam sarvavyadhivinasanam | durlabham yena
kenapi dhimata labhyate bhuvi ||47]|

|_47. Esta es (otra variacion de) padmasana, destructora de todas las
enfermedades (Unicamente) en personas de gran percepcion.

krtva samputitau karau drdhataram baddhvatu padmasanam gadham
vaksasi sannidhaya cibukam dhyayamsca taccetasi |
varamvaramapanamurdhvamanilam protsarayanpuritam
nyaficanpranamupaiti bodhamatulam saktiprabhavannarah ||48||

I_48. Adoptar padmasana con una mano sobre otra (en el regazo) y la
barbilla firmemente apretada contra el pecho, meditar sobre brafima,
contrayendo frecuentemente el musculo del ano para hacer subir
apana. Analogamente, llevar prana hacia abajo (contrayendo la
garganta). De esta forma, se despierta kundalini y se logra el

conocimiento supremo.
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padmasane sthito yogi nadidvarena puritam | marutam dharayedyastu
sa mukto natra samsayah ||49||
I_49. Sin duda alguna, cuando el yogui se sienta en padmasana y

controla el pranainspirado a través de los nadis, alcanza la liberacion.

Simhasana.

atha simhasanam | gulphau ca vrsanasyadhah sivanyah parsvayoh
ksipet | daksine savyagulpham tu daksagulpham tu savyake ||50||

I_50. Simhasana. colocar los talones (con los pies cruzados) bajo el
sexo, con el derecho tocando el lado izquierdo del perineo y el
izquierdo tocando el lado derecho.

hastau tu janvoh samsthapya svangulih samprasarya ca | vyattavaktro
nirikseta nasagram susamahitah ||51||

I_51. Colocar las palmas de las manos con los dedos extendidos sobre
las rodillas; con la boca abierta, concentrar la mirada en la punta de la
nariz.

simhasanam bhavedetatpujitam yogipungavaih |
bandhatritayasandhanam kurute casanottamam ||52]|

I_52. Simhasana es muy apreciada por los mejores yoguis. Esta
excelente 4sana facilta los tres bandhas (mualabandha,

Jalandarabhanday uddijyanabandha).

Bhadrasana.

atha bhadrasanam | gulphau ca vrsanasyadhah sivanyah parsvayoh
ksipet | savyagulpham tatha savye daksagulpham tu daksine ||53||

|_53. Bhadrasana. colocar los tobillos bajo el sexo a ambos lados del
perineo, el derecho a la derecha y el izquierdo a la izquierda (con las
plantas de los pies unidas).

parsvapadau ca panibhyam drdham baddhva suniscalam |
bhadrasanam bhavedetatsarvavyadhivinasanam |

goraksasanamityahuridam vai siddhayoginah ||54||
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I_54. Mantener los pies firmemente unidos con las manos vy
permanecer inmoévil. Bhadrasana cura todas las enfermedades.
evamasanabandhesu yogindro vigatasramah | abhyasennadikasuddhim
mudradipavanakriyam ||55||

I_55. Esta dsana se denomina Goraksasana por los yoguis avanzados

(siddha) y el cansancio desaparece sentandose en esta ella.

Conclusién.

asanam kumbhakam citrarh mudrakhyam karanam tatha | atha
nadanusandhanamabhyasanukramo hathe ||56||

|_56. Después de las gsanas y las bandhas, continua la secuencia en la
practica del hathayoga con las distintas variaciones de kumbhakas, los

mudras 'y la concentracion en el sonido interior (nada).

Dieta moderada.

brahmacari mitahari tyagi yogaparayanah | abdadurdhvam bhavetsiddho natra karya

vicarana ||57||

I_57. Con toda seguridad, el brahmacarin que observe una dieta moderada y
practique el hathayoga renunciando a los frutos de sus acciones, se convertira en un
siddha en el plazo de un ano.

susnigdhamadhuraharascaturthamsavivarjitah | bhujyate sivasamprityai mitaharah sa
ucyate ||58||

I_58. Seguir una dieta moderada quiere decir alimentarse con comida agradable y
dulce dejando siempre libre una cuarta parte del estbmago y dedicando el acto de

comer a Siva.

Dieta a evitar.

katvamlatiksnalavanosnaharitasakasauviratailatilasarsapamadyamatsyan |
ajadimamsadadhitakrakulatthakolapinyakahingulasunadyamapathyamahuh
1159

I_59. No se consideran adecuados para el yogui los alimentos amargos,

agrios, picantes, salados o muy calientes; los vegetales verdes (distintos de
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los recomendados), las legumbres fermentadas, el aceite de semillas, el
sésamo, la mostaza, las bebidas alcohdlicas, el pescado, la carne, el
requeson, el suero de la mantequilla, los granos de tipo casa, la azufaifa, las
tortas de aceie, la asafétida y el ajo.

bhojanamahitam vidyatpunarasyosnikrtam ruksam | atilavanamamlayuktam
kadasanasakotkatam varjyam ||60||

|_60. También debe evitarse la comida recalentada, los alimentos secos,
demasiado salados o acidos, y los alimentos con mucha mezcla de vegetales

(dificiles de digerir).

Habitos.

vahnistripathisevanamadau varjanamacaret | tatha hi goraksavacanam -
varjayeddurjanaprantam vahnistripathisevanam | pratahsnanopavasadi
kayaklesavidhim tatha ||61||

|_61. Al principio, deben evitarse el fuego, las relaciones sexuales y los viajes.
Goraksa enseia que “al principio, el yogui ha de evitar las companias
inadecuadas, el calentarse junto al fuego, las relaciones sexuales, los viajes
largos, los bafios frios por la mafana temprano, el ayuno y el esfuerzo fisico

exagerado”.

Dieta recomendada.

godhimasaliyavasastikasobhanannam ksirajyakhandanavanitasitamadhuni |
Sunthipatolakaphaladikapafncasakam mudgadi divyamudakafica
yamindrapathyam ||62]|

|_62. Los siguientes alimentos son recomendados para el yogui: trigo, arroz,
centeno, sastika, productos hechos de cereales, leche, ghé, azucar moreno,
miel, jengibres eco, pepinos, pafolaka, las cinco legumbres (jivant,
vastumulya, aksi, meghanaday punarnava), mungy agua pura.

pustam sumadhuram snigdham gavyam dhatupraposanam | mano'bhilasitarn
yogyam yogi bhojanamacaret ||63||

|_63. El yogui debe tomar alimentos nutritivos y dulces, mezclados con leche y

ghé, que aumenten los dhatuy sean agradables.

© Yogadarshana-Yoga y Meditacion: http://www.abserver.es/yogadarshana/
15



Hatha Yoga Pradipika

Conclusiones.

yuva vrddho'tivrddho va vyadhito durbalo'pi va | abhyasatsiddhimapnoti
sarvayogesvatandritah ||64||

|_64. Cualquier persona que practique activamente yoga, ya sea joven o vieja,
o incluso muy vieja, enfermiza y débil, puede convertirse en un siddha.
kriyayuktasya siddhih syadakriyasya katham bhavet | na sastrapathamatrena
yogasiddhih prajayate ||65]|

|_65. Cualquiera que practique puede lograr el éxito (siddhi), a menos que sea
perezoso. No se logra triunfar en el yoga simplemente leyendo libros
(sastras).

na vesadharanam siddheh karanam na ca tatkatha | kriyaiva karanam siddheh
satyametanna samsayah ||66||

|_66. Tampoco se logra siddhis vistiendo de una forma determinada o
conversando sobre yoga: solo se triunfa a través de la practica incansable.
Sin duda, este es el secreto del éxito.

pithani kumbhakascitra divyani karanani ca | sarvanyapi hathabhyase
rajayogaphalavadhi ||67||

|_67. Mientras no se logre el triunfo en el rgjayoga han de practicarse las

diversas asanas, kumbhakasy mudras del hathayoga.

Iti hathapradipikayam prathamopadesah |
Fin de la primera parte del Hatha Yoga Pradipika
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|| 2 || dvifiyopadesah

Segunda parte: sobre el pranayama

Necesidad del pranayama.

athasane drdhe yogi vasi hitamitasanah | guripadistamargena
pranayamansamabhyaset || 1 ||

[I_1. El yogui que realiza perfectamente sus asanas, se alimenta con moderacion y
controla sus sentidos, debe ahora practicar pranayama siguiendo las instrucciones
de su guru.

cale vate calam cittam niscale niscalam bhavet | yogi sthanutvamapnoti tato vayum
nirodhayet || 2 ||

[I_2. Mientras la respiracion (prana) sea irregular, la mente permanecera inestable;
cuando la respiracion se calme la mente permanecera inmovil y el yogui lograra
estabilidad. Por consiguiente, se ha de controlar la respiracion (con la practica del
pranayama).

yavadvayuh sthito dehe tavajjivanamucyate | maranam tasya niskrantistato vayum
nirodhayet || 3 ||

[I_3. Hay vida mientras haya respiracion (prana). Si la respiracion (prana) cesa, el

cuerpo muere. Por consiguiente, hay que practicar pranayama.

Necesidad de purificar los nadis.

malakulasu nadisu maruto naiva madhyagah | katham syadunmanibhavah
karyasiddhih katham bhavet || 4 ||

lI_4. Mientras los nadis (iday pirigald) permanezcan con impurezas, prana no podra
entrar en susumna. De esta forma el yogui no conseguira el estado de unmani'y no
tendra exito.

suddhimeti yada sarvam nadicakram malakulam | tadaiva jayate yogi
pranasangrahane ksamah || 5 ||

[I_5. Solo cuando se hayan purificado todos los nadis que estan todavia impuros, el

yogui podra practicar pranayama con eéxito.
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pranayamam tatah kuryannityam sattvikaya dhiya | yatha susumnanadistha malah
Suddhim prayantica || 6 ||
[I_6. Por tanto, se ha de practicar pranayama diariamente, con un estado mental en

que predomine saftva, hasta que susumna quede libre de impurezas.

NadiSsodhanapranayama

baddhapadmasano yogi pranam candrena purayet | dharayitva yathasakti
bhUyah suryena recayet || 7 ||

lI_7. En la postura padmasana, el yogui debe inspirar (puraka) a través de la
ventana nasal izquierda (candra, ida) y, tras contener la respiracion
(kumbhaka) tanto como sea posible, ha de espirar (recaka) por la ventana
nasal derecha (sdrya, pirigala).

pranam suryena cakrsya purayedudaram sanaih | vidhivatkumbhakam krtva
punascandrena recayet || 8 ||

[I_8. A continuacion se debe inspirar por pirigala, practicar kumbhaka como
antes, y espirar por /da.

yena tyajettena pitva dharayedatirodhatah | recayecca tato'nyena $anaireva
na vegatah || 9 ||

[I_9. Después de recaka se debe efectuar (siempre) pdraka por la misma
ventana nasal; kumbhaka debe mantenerse el maximo posible (hasta que el
cuerpo empieza a transpirar o se pone a temblar); (después de Akumbhaka) se
ha de espirar lentamente (si se hace rapidamente se reduce la energia del
cuerpo).

pranam cedidaya pibenniyamitam bhuyo'nyaya recayetpitva pingalaya
samiranamatho baddhva tyajedvamaya | suryacandramasoranena
vidhinabhyasam sada tanvatam suddha nadigana bhavanti yaminam
masatrayadurdhvatah || 10 ||

[I_10. Si se inspira prana a través de /ida, se debe espirar a través de pirigala;
a continuacion se inspira (nuevo prana) por pirigala y se espira por /ida,
siempre después de haber contenido la respiracion (kumbhaka) el maximo

tiempo posible. El yogui que se perfeccione con la practica de yama 'y
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practique esta respiracion alternada (nadrsodhana) purificara todos sus nadis

en tres meses.

Fases del pranayama.

Sanairasitiparyantam caturvaram samabhyaset || 11 ||

lI_11. Se ha de practicar pranayama cuatro veces al dia: a primera hora de la
mafana, a mediodia, por la tarde y a medianoche, progresando de forma gradual
hasta que se puedan efectuar ochenta Aumbhaka (en cada sesion).

kaniyasi bhavetsvedah kampo bhavati madhyame | uttame sthanamapnoti tato
vayum nibandhayet || 12 ||

[I_12. En la primera fase hay transpiracion, en la segunda hay temblores y en la fase
superior el prana llega al lugar mas excelso (brahmarandhra); de esta forma ha de
practicarse el pranayama.

jalena ksamajatena gatramardanamacaret | drdhata laghuta caiva tena gatrasya
jayate || 13 ||

[I_13. Si hay transpiracion, debe aplicarse un masaje (para reabsorberla); de esta
forma, el cuerpo se vuelve ligero y fuerte.

abhyasakale prathame sastam ksirajyabhojanam | tato'bhyase drdhibhite na
tadraniyamagrahah || 14 ||

[I_14. Al comienzo de la practica (de prandayama) el yogui ha de tomar alimentos
mezclados con leche y ghé; cuando la practica avanza estas restricciones son ya

innecesarias.

Practica correcta.

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

lI_15. El prana ha de controlarse gradualmente, igual que se doman los leones, los
elefantes y los tigres (poco a poco, con paciencia y energia), pues de lo contrario el

practicante podria morir.
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pranayamena yuktena sarvarogaksayo bhavet | ayuktabhyasayogena
sarvarogasamudbhavah || 16 ||

[I_16. La practica correcta de pranayama libera de todas las enfermedades, pero una
practica incorrecta puede producirlas.

hikka svasasca kasasca sirahkarnaksivedanah | bhavanti vividha rogah pavanasya
prakopatah || 17 ||

[I_17. Una practica incorrecta (de pranayama) puede ocasionar molestias en ojos,
nariz y oidos, dolores de cabeza, hipo, asma y otras dolencias (pulmonares)

yuktam yuktam tyajedvayum yuktam yuktam ca purayet | yuktam yuktam ca
bandhiyadevam siddhimavapnuyat || 18 ||

[I_18. Para tener éxito (s/ddhi) hay que inspirar y espirar con lentitud, procediendo

también de forma gradual con Aumbhaka.

Efectos.

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

[I_19. Cuando los nadis estan purificados, el cuerpo adelgaza y brilla de forma
natural.

yathestarn dharanam vayoranalasya pradipanam | nadabhivyaktirarogyam jayate
nadisodhanat || 20 ||

[I_20. Entonces, el yogui es capaz de retener la respiracion a voluntad, se activa el

fuego gastrico, el nada (sonido interior) se hace audible y la salud es perfecta.

Purificaciones.

medaslesmadhikah purvam satkarmani samacaret | anyastu nacarettani dosanam
samabhavatah || 21 ||

lI_21. Satkarma debe constituir la primera practica para las personas flematicas y de
constitucion débil. En otro caso (con vala, pifta'y kapha equilibrados), no resulta
necesario.

dhautirbastistatha netistratakam naulikarm tatha | kapalabhatiscaitani satkarmani
pracaksate || 22 ||

lI_22. Satkarma se compone de dhauti, vasti, neti, trataka, naull'y kapalabhati.
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karmasatkamidam gopyam ghatasodhanakarakam | vicitragunasandhayi pujyate
yogipungavaih || 23 ||

[I_23. Estas seis practicas purifican el cuerpo y han de mantenerse cuidadosamente
en secreto puesto que producen resultados maravillosos y, en consecuencia, son

muy apreciadas por los grandes yoguis.

Purificacién del tracto digestivo.

tatra dhautih | caturangulavistaram hastapancadasayatam |
gurupadistamargena siktam vastram Ssanairgraset | punah
pratyahareccaitaduditarn dhautikarma tat || 24 ||

ll_24. Dhauti. se traga lentamente una tira de tela humedecida, de cuatro
pulgadas de ancho y quince palmos de largo, siguiendo las instrucciones del
guru, y se saca a continuacion.

kasasvasaplihakustham kapharogasca vimsatih | dhautikarmaprabhavena
prayantyeva na samsayah || 25 ||

lI_25. Dhauti resulta efectiva contra el asma, las enfermedades bronquiales,
pliha, la lepra y muchas otras enfermedades debidas a un desequilibrio de

kapha.

Purificacion del recto.

atha bastih | nabhidaghnajale payau syastanalotkatasanah | adharakufncanam
kuryatksalanam bastikarma tat || 26 ||

lI_26. Vasti en utkatasana (sentado en cuclillas, con los pies juntos y las
nalgas sobre los talones) y sumergido en agua hasta el ombligo, se introduce
en el recto un tubo delgado de bambu y se contrae el esfinter anal (para
aspirar el agua, agitarla dentro y, finalmente, echarla fuera).

gulmaplihodaram capi vatapittakaphodbhavah | bastikarmaprabhavena
ksiyante sakalamayah || 27 ||

lI_27. La practica de vasti es eficaz contra gulma, pliha, udara y todos los

desdrdenes provenientes de un exceso de vata, pifiay kapha.
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dhatvindriyantahkaranaprasadam dadyacca kantim dahanapradiptim |
asesadosopacayam nihanyadabhyasyamanam jalabastikarma || 28 ||
ll_ 28. La practica correcta de vasti, purifica los dhafu (elementos corporales:
quilo, sangre, carne, grasa, hueso, médula y semen), los /ndriya y la mente
(antahkarana); deja el cuerpo brillante y aumenta el poder digestivo,

eliminando todos los desordenes fisioldgicos.

Purificacion de los senos nasales.

atha netih | sitram vitastisusnigdham nasanale pravesayet |
mukhannirgamayeccaisa netih siddhairnigadyate || 29 ||

[I_29. Neti: se introduce un fino cordon, de un palmo de largo, por una de las
ventanas nasales y se saca por la boca.

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

[I_30. Despeja la zona craneal y agudiza la vision; elimina con rapidez todas

las molestias que surjan por encima de los hombros.

Purificacion de los ojos.

atha tratakam | niriksenniscaladr$a suksmalaksyam samahitah |
asrusampataparyantamacaryaistratakam smrtam || 31 ||

lI_31. 7rataka. se mira fijamente y sin parpadear un objeto pequeno, hasta
que surgen lagrimas. Los maestros llaman frataka a esta practica.

mocanam netraroganam tandradinam kapatakam | yatnatastratakam gopyam
yatha hatakapetakam || 32 ||

[I_32. Elimina la pereza y todas las enfermedades oculares; debe mantenerse

cuidadosamente en secreto, como una caja de joyas.

Purificacion del abdomen.

atha naulih | amandavartavegena tundam savyapasavyatah | natamso
bhramayedesa naulih siddhaih prasasyate || 33 ||
[I_33. Naull. inclinar la zona de los hombros hacia delante apoyando con

firmeza las palmas de las manos en el suelo; hacer girar el vientre hacia la
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izquierda y hacia la derecha, como un remolino en un rio. Los s/iddhas llaman
a esto nauli.

mandagnisandipanapacanadisandhapikanandakari sadaiva |
asesadosamayasosani ca hathakriya mauliriyam ca naulih || 34 ||

lI_34 Esta excelente practica del hathayoga elimina | pesadez del fuego
gastrico, estimula la digestion, deja una sensacion agradable y elimina todos

los males y desajustes de los humores.

Purificacion de los pulmones y senos craneales.

atha kapalabhatih | bhastravallohakarasya recapurau sasambhramau |
kapalabhatirvikhyata kaphadosavisosant || 35 ||

lI_35. Kapalabhatr efectuar recakay puraka rapidamente, como el fuelle de
un herrero, se denomina kapalabhati'y elimina todos los males atribuibles a
kapha.

satkarmanirgatasthaulyakaphadosamaladikah | pranayamam tatah
kuryadanayasena siddhyati || 36 ||

[I_36. Estas seis practicas eliminan la obesidad, los transtornos de la flema y
las impurezas; si se ejecuta pranayama a continuacion, se logra el éxito sin

esfuerzo.

Purificacion de todos los nadis.

pranayamaireva sarve prasusyanti mala iti | acaryanam tu
kesancidanyatkarma na sammatam || 37 ||

[I_37. Algunos maestros opinan que los nadis pueden ser purificados solo con
la practica del pranayamay que los satkarmas son innecesarios.

atha gajakarani | udaragatapadarthamudvamanti pavanamapanamudirya
kanthanale | kramaparicayavasyanadicakra gajakaraniti nigadyate hathajfaih

|1 38 ||

lI_38. Gajakarani. con ayuda de mdalabandha hacer subir gpana hacia la
garganta y vomitar lo que haya en el estdmago; con la practica gradual de

esta técnica del hathayoga se pueden controlar todos los nadis.
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Conclusiones.

brahmadayo'pi tridasah pavanabhyasatatparah |
abhuvannantakabhayattasmatpavanamabhyaset || 39 ||

[I_39. Todos los dioses, incluido brahman, se han dedicado a la practica del
prandayama, librandose asi del miedo a la muerte; por tanto, es conveniente practicar
el control respiratorio.

yavadbaddho maruddehe yavaccittam nirakulam | yavaddrstirbhruvormadhye
tavatkalabhayam kutah || 40 ||

[I_40. Mientras prana esté controlado, la mente sosegada y estable y la mirada fija
entre las cejas, no deberia temerse a la muerte.

vidhivatpranasamyamairnadicakre visodhite | susumnavadanam bhittva sukhadvisati
marutah || 41 ||

[I_41. Una vez purificados los nadis con la practica regular de pranayama, prana
atraviesa la entrada de susumnay penetra facilmente.

atha manonmant | marute madhyasancare manahsthairyam prajayate | yo
manahsusthiribhavah saivavastha manonmani || 42 ||

[I_42. Cuando prana fluye a través de susumna, la mente se estabiliza; esta fijacion
de la mente se llama unmaniavastha (0 manonmaniavastha).

tatsiddhaye vidhanajnascitrankurvanti kumbhakan | vicitram
kumbhakabhyasadvicitram siddhimapnuyat || 43 ||

[I_43. A fin de lograr tal estado, los yoguis expertos practican diferentes Akumbhaka,

obteniendo asi maravillosos resultados (siddhis).

Técnicas de respiracion.

atha kumbhakabhedah | suryabhedanamuijjayi sitkari sitali tatha | bhastrika bhramari
murccha plavinityastakumbhakah || 44 ||
lI_44. Hay ocho kumbhakas. sdryabhedana, ujayi, sitkari, sitali, bhastrika, bhramari,

mdrcchay plavini.

Llaves durante la respiracion.

purakante tu kartavyo bandho jalandharabhidhah | kumbhakante recakadau

kartavyastuddiyanakah || 45 ||
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lI_45. Al final de pdraka se debe practicar jalandarabhanda, y al final de
kumbhaka 'y principio de recaka se debe efectuar uddjyanabandha.
adhastatkuncanenasu kanthasankocane krte | madhye pascimatanena
syatprano brahmanadigah || 46 ||

ll_46.Pracicando jalandarabhanda, malabandha y uddiyanabandha al mismo
tiempo (durante la espiracion), prana fluye por susumna.
apanamurdhvamutthapya pranam kanthadadho nayet | yogr jaravimuktah
samsodasabdavaya bhavet || 47 ||

lI_47. Impulsando apana hacia arriba (con mulabandha) y haciendo bajar
prana desde la garganta (con jalandarabhanda), el yogui se libera de la vejez

y se convierte en un joven de dieciséis afnos.

Respiracién solar.

atha suryabhedanam | asane sukhade yogi baddhva caivasanam tatah |
daksanadya samakrsya bahihstharm pavanam sanaih || 48 ||

II_48. Sdryabhedana:. el yogui ha de sentarse en una asana adecuada,
en un asiento confortable, e inspirar lentamente por pirigala (la fosa
nasal derecha).

akesadanakhagracca nirodhavadhi kumbhayet | tatah $anaih
savyanadya recayetpavanam sanaih || 49 ||

[1_49. A continuacion debe practicar Acumbhaka hasta que sienta el
prana penetrar en todo su cuerpo, desde la punta de los cabellos hasta
las ufas de los dedos de los pies; entonces ha de espirar lentamente a
través de /da (la fosa nasal izquierda).

kapalasodhanam vatadosaghnam krmidosahrt | punah punaridam
karyam suryabhedanamuttamam || 50 ||

[I_50. Esta excelente sdryabhedana (kumbhaka) ha de practicarse una
y otra vez, pues despeja el cerebro (I6bulo frontal y senos), combate
los parasitos intestinales y cura los males causados por exceso de

vata.
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Respiracioén victoriosa.

athojjayr | mukham sarmyamya nadibhyamakrsya pavanam $anaih |
yatha lagati kanthattu hrdayavadhi sasvanam || 51 ||

[I_51. Ujjayr. con la boca cerrada, inspirar lentamente por ambas fosas
nasales de tal forma que el aire produzca un ruido (sordo) al pasar por
la garganta hacia los pulmones.

purvavatkumbhayetpranam recayedidaya tatha | Slesmadosaharam
kanthe dehanalavivardhanam || 52 ||

[I_52. Practicar kumbhaka como antes y espirar por /ida (la fosa nasal
izquierda); con esta técnica se eliminan los problemas de flema en la
garganta y se incrementa la capacidad digestiva del cuerpo.

gacchata tisthata karyamujjayyakhyam tu kumbhakam || 53 ||

[I_53. También cura la hidropesia y los desérdenes en los nadis 'y en
los dhatus, este kumbhaka se puede practicar en cualquier situacion,

tanto sentado como caminando.

Respiracién enfriadora.

atha sitkart | sitkam kuryattatha vaktre ghranenaiva vijrmbhikam |
evamabhyasayogena kamadevo dvitiyakah || 54 ||

I|_54. Sitkari inspirar por la boca produciendo un sonido sibilante, al
mantener la lengua entre los dientes, y espirar a continuacion por la
nariz; la practica continuada de ésta técnica vuelve al yogui hermoso
como el dios del amor (Kamadeva).

yoginicakrasammanyah srstisamharakarakah | na ksudha na trsa nidra
naivalasyam prajayate || 55 ||

[I_55. Entonces, se vuelve muy atractivo para las yoguinis, controla sus
acciones, no siente hambre, ni sed y no se ve afectado por la
somnolencia o la pereza.

bhavetsattvam ca dehasya sarvopadravavarjitam | anena vidhina
satyam yogindro bhimimandale || 56 ||

[I_56. Con esta practica consigue fuerza fisica y se convierte en

maestro de yoga, libre de todas las desgracias terrenales.
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Respiracion refrescante.

atha $itall | jihvaya vayumakrsya purvavatkumbhasadhanam |
Sanakairghranarandhrabhyam recayetpavanarm sudhih || 57 ||

I|_57. Sitali inspirar a través de la lengua en forma de tubo, como el
pico de un pajaro, proyectada un poco por fuera de los labios; a
continuacion, espirar lentamente a través de la nariz.
gulmaplihadikanroganjvaram pittam ksudham trsam | visani sitali nama
kumbhikeyam nihanti hi || 58 ||

[I_58. Este kumbhaka cura las enfermedades del abdomen y del bazo,
entre otras; también evita la fiebre, la tendencia a sufrir trastornos

biliares, el hambre, la sed y los efectos de los venenos.

Respiracién del fuelle.

atha bhastrika | Grvorupari samsthapya subhe padatale ubhe |
padmasanam bhavedetatsarvapapapranasanam || 59 ||

I_59. Bhastrika. adoptando padmasana, al colocar los pies sobre los
muslos (contrarios), se eliminan los efectos nocivos de todas las
enfermedades.

samyakpadmasanam baddhva samagrivodarah sudhih | mukham
samyamya yatnena pranam ghranena recayet || 60 ||

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

[I_60_61. Tras adoptar correctamente dicha postura, con la espalda y la
nuca alineadas, cerrar la boca y espirar con energia por la nariz de tal
forma que se sienta la presion en el corazon, la garganta y la cabeza; a
continuacion, inspirar con rapidez hasta que la respiracién alcance el
loto del corazén.

punarvirecayettadvatpurayecca punah punah | yathaiva lohakarena
bhastra vegena calyate || 62 ||

tathaiva svasarirastham calayetpavanam dhiya | yada sramo

bhaveddehe tada suryena purayet || 63 ||
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[I_62_63. Se repiten la espiracidon y la inspiracion de la misma forma
una y otra vez, igual que un herrero manejando su fuelle con fuerza; de
esta manera se consigue una circulacidn constante de prana por el
cuerpo; cuando se sienta el cuerpo cansado espirar (lentamente) por
pingala.

yathodaram bhavetpurnamanilena tatha laghu | dharayennasikam
madhyatarjanibhyam vina drdham || 64 ||

[I_64. Después de llenar el interior del cuerpo con prana, cerrar ambas
fosas nasales con el pulgar, el anular y el menique; efectuar kumbhaka
como antes y espirar (lentamente) a través de /da.

vidhivatkumbhakam krtva recayedidayanilam | vatapittaslesmaharam
Sariragnivivardhanam || 65 ||

[I_65. Esto elimina los desdrdenes ocasionados por un exceso de pitta,
kaphay vatay estimula el fuego gastrico del cuerpo.

kundalibodhakam ksipram pavanam sukhadam hitam |
brahmanadimukhe samsthakaphadyargalanasanam || 66 ||

II_66. Este procedimiento despierta a kundalini rapidamente, purifica
los nadis, resulta agradable, y es beneficioso; de esta manera se
elimina la mucosidad que obstruye la boca de susumna.
samyaggatrasamudbhutagranthitrayavibhedakam | viSesenaiva
kartavyam bhastrakhyam kumbhakam tvidam || 67 ||

II_67. Esta kumbhaka denominada bhastrika ha de practicarse
especialmente, pues obliga al prana a atravesar los tres nudos (granthi)

de susumna (brahmagranthi, visnugranthi, rudragranthi)

Respiracién del zumbido.

atha bhramari | vegadghosam purakam bhrnganadam bhraginadam
recakam mandamandam | yogindranamevamabhyasayogaccitte jata
kacidanandalila || 68 ||

[I_68. Bhramarr. inspirar rapidamente, produciendo el sonido del vuelo
de un zangano, y expirar a continuacion con lentitud (después de

efectuar kumbhaka), produciendo el sonido del vuelo de una abeja; con
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la practica de este ejercicio, los grandes yoguis experimentan una

felicidad indescriptible en sus corazones.

Respiracién extenuante.

atha murccha | purakante gadhataram baddhva jalandharam sanaih |
recayenmurcchanakhyeyam manomurccha sukhaprada || 69 ||

[I_69. Mdrccha: al final de pdraka se ejecuta un firme jalandarabhanda
y después se espira lentamente; éste kumbhaka reduce la actividad

mental de forma muy agradable.

Respiracion flotante.

atha plavini | antah pravartitodaramarutapuritodarah | payasyagadhe'pi
sukhatplavate padmapatravat || 70 ||
I1_70. Plavinr. cuando se llenan los pulmones completamente de aire, el

yogui puede flotar facilmente en el agua como una hoja de loto.

Tipos de retencién respiratoria.

pranayamastridha prokto recapurakakumbhakaih | sahitah kevalasceti kumbhako
dvividho matah || 71 ||
lI_71. Hay tres tipos de pranayama. recaka, pdraka y kumbhaka, kumbhaka es

también de dos tipos: sahita (con pdrakay recaka) y kevala (sin pdraka ni recaka).

Retencion absoluta.

yavatkevalasiddhih syatsahitam tavadabhyaset | recakam purakam muktva
sukham yadvayudharanam || 72 ||

lI_72. Kevala es un kumbhaka independiente de pdrakay recaka, durante el
cual se retiene prana sin esfuerzo alguno; mientras no se domine totalmente
kevala, se ha de practicar sahita.

pranayamo'yamityuktah sa vai kevalakumbhakah | kumbhake kevale siddhe
recapurakavarijite || 73 ||

lI_73. Ciertamente, cuando se practica kevalakumbhaka (reteniendo la

respiracion a voluntad), se obtiene el estado de rgjayoga.
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na tasya durlabham kifcittrisu lokesu vidyate | Saktah kevalakumbhena
yathestam vayudharanat || 74 ||

lI_74. Cuando se domina kevalakumbhaka, sin necesidad de pdrakay recaka,
no existe nada en el mundo (interior) que esté fuera del alcance del yogui.
rajayogapadam capi labhate natra samsayah | kumbhakatkundalibodhah
kundalibodhato bhavet | anargala susumna ca hathasiddhisca jayate || 75 ||
lI_75. Por medio de kevalakumbhaka se despierta kundalini'y susumna queda

libre de obstaculos, alcanzandose (gradualmente) la perfeccion en hathayoga.

Raja y Hatha.

hatham vina rajayogo rajayogam vina hathah | na sidhyati tato yugmamanispatteh
samabhyaset || 76 ||

[I_76. No se puede perfeccionar el hathayoga sin la practica del rgjayoga, y
viceversa; por tanto, se han de practicar los dos hasta que se obtenga la perfeccién
en rajayoga.

kumbhakapranarodhante kuryaccittam nirasrayam | evamabhyasayogena
rajayogapadam vrajet || 77 ||

[I_77. Al final de la retencion del aliento en Aumbhaka se debe apartar la mente de

todos los objetos; practicando asi se alcanzara el estado de rgjayoga.

Efectos de la practica.

vapuh kréatvam vadane prasannata nadasphutatvarm nayane sunirmale | arogata
bindujayo'gnidipanam nadivisuddhirhathasiddhilaksanam || 78 ||

[I_78. Cuando se perfecciona el hathayoga aparecen las siguientes sefales: agilidad
fisica, brillo en el rostro, manifestacion del sonido interior (naada), mirada
transparente, salud, control del fluido seminal (bindu), aumento del fuego digestivo y

total purificacion de los nadis.

iti hatha-pradipikayam dvitiyopadesah |
Fin de la segunda parte del Hatha Yoga Pradipika
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|| 3 || triiyopadesah

Tercera parte: sobre los mudras

Kundalini.

sasailavanadhatrinam yathadharo'hinayakah | sarvesam yogatantranam tathadharo
hi kundali ||1]]

[lI_1. De la misma forma que Anania, el sefor de las serpientes, sostiene todo el
universo con sus montanas y bosques, kundalini es el fundamento de todas las
practicas de yoga.

supta guruprasadena yada jagarti kundali | tada sarvani padmani bhidyante
granthayo'pi ca ||2||

[ll_2. Cuando la dormida Aundalini se despierta por mediacion del guru, todos los
cakray todos los granthi son atravesados.

pranasya sunyapadavi tada rajapathayate | tada cittarh niralambarm tada kalasya
vafncanam ||3||

[1I_3. (Entonces) susumna se convierte en el camino real del prana, la mente queda
inactiva y el yogui vence a la muerte.

susumna sunyapadavi brahmarandhram mahapathah | Smasanam sambhavi
madhyamargascetyekavacakah ||4||

_4. Susumna, sdnyapadavi, brahmarandhra (la entrada hacia brahman),
mahapatha, smasana, sambhavi, madhyamarga, se refieren a la misma cosa.
tasmatsarvaprayatnena prabodhayitumidvarim | brahmadvaramukhe suptam
mudrabhyasam samacaret ||5||

[1I_5. Asi, se ha de practicar con empeno los diversos muadras a fin de despertar a la
poderosa diosa Aundalini que duerme cerrando la entrada a susumna (la puerta de

acceso a lo absoluto).
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Mudra.
mahamudra mahabandho mahavedhasca khecari | uddiyanam mulabandhasca
bandho jalandharabhidhah ||6]|

I1l_6. Los diez mudras son: mahamudra, mahabandha, mahavedha, khecari,

uddiyanabandha, mdalabandha, jalandarabhanda, viparitakarani, vajrolimudra vy

sakticalana.

karani viparitakhya vajroli Sakticalanam | idam hi mudradasakam
jaramarananasanam ||7||

[1I_7. Destruyen la vejez y eliminan la muerte.

adinathoditam divyamastaisvaryapradayakam | vallabham sarvasiddhanam

durlabham marutamapi ||8||

lI_8. Los ha ensefiado Siva y proporcionan los ocho siddhis, los siddhas se

esfuerzan en su practica, pero son dificiles de obtener (perfectamente), incluso para

los dioses.
gopaniyam prayatnena yatha ratnakarandakam | kasyacinnaiva vaktavyam

kulastrisuratam yatha ||9]|

[I_9. Se han de mantener cuidadosamente en secreto, como una caja llena de

joyas; y no han de mencionarse a nadie, igual que la relaciéon adultera con una mujer

de buena familia.

Mahamudra.
atha mahamudra | padamulena vamena yonim sampidya daksinam |

prasaritarn padam krtva karabhyam dharayeddrdham ||10||

I_10. Mahamudra. presionar en el perineo con el taldén izquierdo vy

manteniendo esirada la pierna derecha, agarrar los dedos del pie (derecho)

con las manos.

kanthe bandham samaropyam dharayedvayumurdhvatah | yatha dandahatah

sarpo dandakarah prajayate ||11]|

I1I_11. Contraer la garganta (en jalandarabhanaa) y llevar prana hacia arriba

(por el susumnad); De esta forma kundalini se estira, igual que una serpiente

(enroscada) cuando se golpea con un palo.
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rjivibhata tatha saktih kundali sahasa bhavet | tada sa maranavastha jayate
dviputasraya ||12||

[lI_12. Entonces, los otros dos nadis se quedan sin vida (porque prana ya no
los recorre).

tatah sanaih sanaireva recayennaiva vegatah | iyam khalu mahamudra
mahasiddhaih pradarsita ||13 ||

[lI_13. Espirar a continuacion muy lentamente, nunca deprisa; los sabios
denominan a esta practica mahamuara.

mahaklesadayo dosah ksiyante maranadayah | mahamudram ca tenaiva
vadanti vibudhottamah ||14||

[lI_14. Con su practica, se destruyen los k/esasy se vence la muerte; por eso,
los hombres mas sabios la llaman mahamudra, el gran mudra.

candrange tu samabhyasya suryange punarabhyaset | yavattulya
bhavetsankhya tato mudram visarjayet ||15]|

[1I_15. Después de practicar con el (talén) izquierdo (en el perineo) se debe
repetir con el derecho, finalizando la practica cuando se haya ejecutado igual
numero de veces por cada lado.

na hi pathyamapathyam va rasah sarve'pi nirasah | api bhuktar visam
ghoram piyusamapi jiryati ||16]|

[lI_16. Para quien lo practica ningun alimento es ya saludable o dafino, pues
todas las cosas, independientemente de su sabor, incluso sin sabor, y hasta
el mas fuerte veneno, se digieren y se convierten en néctar para él.
ksayakusthagudavartagulmajirnapurogamah | tasya dosah ksayam yanti
mahamudram tu yo'bhyaset ||17]|

I_17. El que practica mahamudra supera problemas como enflaquecimiento,
lepra, hemorroides, gu/ma, molestias digestivas, etcétera.

kathiteyarn mahamudra mahasiddhikara nrnam | gopaniya prayatnena na
deya yasya kasyacit ||18||

IlI_18. Asi se ha descrito mahamudra, que proporciona grandes siddhis a los
hombres; debe mantenerse cuidadosamente en secreto, sin revelarsela a

nadie.
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Mahabandha.

atha mahabandhah | parsnim vamasya padasya yonisthane niyojayet |

vamorupari samsthapya daksinam caranam tatha ||19||

I_19. Mahabandha. colocar el talon izquierdo contra el perineo y el pie
derecho sobre el muslo

purayitva tato vayum hrdaye cibukam drdham | nispidya vayumakufcya
manomadhye niyojayet ||20 ||1

[1I_20. Después de la inspiacion, apretando firmemente la barbilla contra el
pecho (en jalandarabhanda), contraer el esfinter anal y concentrar la atencion
en susumna.

dharayitva yathasakti recayedanilam $anaih | savyange tu samabhyasya
daksange punarabhyaset [|21]|

[lI_21. Tras contener la respiracion el mayor tiempo posible, hay que espirar
lentamente; después de haber practicado por el lado izquierdo, hay que
repetir por el derecho.

matamatra tu kesancitkanthabandham vivarjayet | rajadantasthajihvayam
bandhah sasto bhavediti ||22]|

[lI_22. Segun otras versiones, no es necesario contraer la garganta
(yalandarabhanda); en su lugar, debe apretarse la lengua firmemente contra la
raiz de los dientes superiores (jihvabandha).

ayam tu sarvanadinamurdhvam gatinirodhakah | ayam khalu mahabandho
mahasiddhipradayakah ||23||

[1I_23. A través de esta version (de mahabandha con jihvabandha) que ayuda
a conseguir grandes siddhis, detiene el flujo ascendente de prana por todos
los nadis (a excepcidon de susumna).
kalapasamahabandhavimocanavicaksanah | trivenisangamam dhatte kedaram
prapayenmanah ||24||

[lI_24. Esta técnica permite liberarse de la gran trampa de Yama, consigue la
union de las tres corrientes (/ida, pirigalay susumnad) y posibilita que la mente

permanezca concentrada en el Kedara.
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ripalavanyasampanna yatha stri purusam vina | mahamudramahabandhau
nisphalau vedhavarijitau ||25]|

I11_25. Igual que la belleza y el encanto no le sirven de nada a una mujer si no
esta junto a un hombre, mahamudra y mahabandha carecen de utilidad sin

mahavedha.

Mahavedha.

atha mahavedhah | mahabandhasthito yogi krtva purakamekadhih | vayunam
gatimavrtya nibhrtam kanthamudraya ||26]|

I_26. Mahavedha. el yogui, sentado en mahabandha, debe inspirar con la
mente concentrada y detener a continuacidon el flujo de prana tanto hacia
arriba como hacia abajo, por medio de jalandarabhanda.

samahastayugo bhumau sphicau santadayecchanaih | putadvayamatikramya
vayuh sphurati madhyagah [|27]|

[lI_27. Con las palmas de las manos apoyadas en el suelo, el yogui debe
elevar su cuerpo en el aire para dejarse caer suavemente sobre sus nalgas
varias veces; asi, el prana abandona los nadis (iday pirigala) y se introduce
en susumna.

somasuryagnisambandho jayate camrtaya vai | mrtavastha samutpanna tato
vayum virecayet ||28||

[1I_28. De esta forma tiene lugar la unién de luna, sol y fuego (/da, pirigala y
susumna), que conduce a la inmortalidad; cuando el cuerpo adopte un
aspecto cadavérico, el yogui ha de espirar (lentamente).
mahavedho'yamabhyasanmahasiddhipradayakah | valipalitavepaghnah
sevyate sadhakottamaih ||29]|

[1I_29. Con la practica de mahavedha se consiguen grandes siddhis; hace
desaparecer las arrugas y las canas, combatiendo el movimiento tembloroso
(propio todo ello de la vejez), y por lo tanto es practicado por los mejores

maestros.
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Efectos.

etattrayamh mahaguhyam jaramrtyuvinasanam | vahnivrddhikaram caiva
hyanimadigunapradam ||30||

I1I_30. Estas son las tres (practicas) que deben mantenerse secretas y que
protegen contra la muerte y la vejez, aumentan el fuego gastrico y
proporcionando siddhis, tales como animay otros.

astadha kriyate caiva yame yame dine dine | punyasambharasandhayi
papaughabhiduram sada | samyaksiksavatamevam svalpam
prathamasadhanam ||31||

[1I_31. Deben practicarse las tres ocho veces al dia, cada tres horas; esto
aumenta los efectos beneficiosos de las acciones y elimina los dafinos; quien

reciba la instruccion adecuado (por parte del guru) lo practicara gradualmente.

Khecart: técnica.

atha khecari | kapalakuhare jihva pravista viparitaga | bhruvorantargata drstirmudra
bhavati khecar ||32||

I_32. Khecarr. con la lengua doblada hacia atras se tapona el orificio de conexién
del paladar con las fosas nasales y se fija la mirada entre las cejas.
chedanacalanadohaih kalarm kramenatha vardhayettavat | sa yavadbhrumadhyam
sprsati tada khecarisiddhih ||33]|

[1I_33. La lengua debe alargarse gradualmente, cortando (el frenillo), agitandola y
estirandola, hasta que pueda tocar el entrecejo; entonces se consigue realizar
propiamente khecarimuadra.

(para agitar la lengua hay que cogerla con los dedos y moverla de derecha a
izquierda, para estirarla hay que agarraria y ordefiarla como las ubres de una vaca)
snuhipatranibham $astram sutiksnam snigdhanirmalam | samadaya tatastena
romamatram samucchinet ||34||

[11_34. Con un cuchillo limpio y muy afilado, en forma de hoja de cactus, se practica

un corte en el frenillo del espesor de un cabello.
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tatah saindhavapathyabhyam curnitabhyam pragharsayet | punah saptadine prapte
romamatram samucchinet ||35]|

[11_35. Luego se frota la zona con una mezcla de sal de roca y mirobalan amarillo
(polvo de curcuma); . Después de siete dias cortar nuevamente el espesor de un
pelo.

(Se debe frotar la lengua con la mezcla dos veces al dia)

evam kramena sanmasam nityam yuktah samacaret |
Sanmasadrasanamulasirabandhah pranasyati ||36]|

[11_36. Continuar haciendo lo mismo durante seis meses, con cuidado y de forma
gradual; entonces el frenillo de la lengua quedara completamente cortado.

kalam paranmukht krtva tripathe pariyojayet | sa bhavetkhecari mudra vyomacakram
taducyate ||37||

[1I_37. Cuando el yogui dobla su lengua hacia arriba y atras puede cerrar el punto en

que se cruzan los tres nadis, denominado vyomacakra, esto es khecarimuara.

Khecart: efectos.

rasanamurdhvagam krtva ksanardhamapi tisthati | visairvimucyate yogi
vyadhimrtyujaradibhih [|38]]

[11_38. El yogui que permanece siquiera medio Asana (24 minutos) con la lengua
dada vuelta, se libera de envenenamientos, enfermedad, vejez y muerte.

na rogo maranam tandra na nidra na ksudha trsa | na ca muarccha bhavettasya yo
mudram vetti khecarim ||39||

1_39. Quien domine khecarimudra no se vera afectado por la enfermedad, la
muerte, la decadencia mental, el suefio, el hambre, la sed o la falta de lucidez
intelectual.

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

[1I_40. Quien domine khecarimudra quedara libre de (las leyes del) karma y del

tiempo.
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cittam carati khe yasmajjihva carati khe gata | tenaisa khecari nama mudra
siddhairnirtpita [|41]|

II_41. Los siddhas llaman khecari a este mudra porque mientras dura la practica la
mente y la lengua permanecen el espacio vacio.

khecarya mudritam yena vivaram lambikordhvatah | na tasya ksarate binduh kaminya
aslesitasya ca |42 ||

[1I_42. Una vez taponado el orificio en la parte superior-trasera del paladar por medio
de la khecarimudra, el yogui puede controlar la eyaculacion incluso en el abrazo mas
pasional con una mujer.

calito'pi yada binduh samprapto yonimandalam | vrajatyurdhvam hrtah Saktya
nibaddho yonimudraya ||43||

[1I_43.- Incluso aunque sobrevenga la eyaculacion, el bindu es forzado hacia arriba,

por medio de yonimuara.

Néctar.

urdhvajihvah sthiro bhutva somapanam karoti yah | masardhena na sandeho mrtyum
jayati yogavit ||44||

[1I_44. Quien domine los secretos del yoga puede vencer a la muerte en quince dias,
manteniendo la lengua doblada hacia atras, con la mente concentrada y bebiendo
somarasa (fluido vital, néctar).

nityarm somakalaptrnam $ariram yasya yoginah | tatksakenapi dastasya visam tasya
na sarpati |[45]|

[11_45. El yogui que inunda su cuerpo diariamente con el néctar que fluye de la “luna”
(somarasa) es inmune al veneno, aunque le muerda faksaka.

indhanani yatha vahnistailavarttim ca dipakah | tatha somakalapturnam dehi deham
na muncati ||46]|

[1I_46. De la misma forma que el fuego arde mientras hay combustible y la lampara
luce mientras quedan aceite y mecha, el alma permanece en el cuerpo mientras hay

néctar que brota del soma.
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gomamsam bhaksayennityam pibedamaravarunim | kulinam tamaharm manya itare
kulaghatakah [|47 ||1

[lI_47. Quien coma gomansa y beba amaravaruni diariamente, sera considerado
como una persona distinguida; en otro caso, desprestigiara a su familia.
gosabdenodita jihva tatpraveso hi taluni | gomamsabhaksanam tattu
mahapatakanasanam ||48||

[1I_48. La palabra go alude a la lengua; “comerla” (gomansabhaksna) equivale a
meter la lengua en la cavidad del paladar; esto destruye todos los pecados.
jihnvapravesasambhutavahninotpaditah khalu | candratsravati yah sarah sa
syadamaravaruni ||49||

[11_49. Cuando la lengua da la vuelta y penetra en la garganta el cuerpo se calienta
mucho y fluye somarasa, a esto se le llama amaravaruni.

cumbanti yadi lambikagramanisam jihvarasasyandini saksara
katukamladugdhasadrsi madhvajyatulya tatha | vyadhinam haranam jarantakaranam
Sastragamodiranam tasya syadamaratvamastagunitam siddhanganakarsanam ||50||
[11_50. Si la lengua permanece apretada contra el orificio del paladar haciendo fluir
somarasa, que tiene un sabor salado, acido y picante, pero que también parece
leche, miel y ghé, entonces se eliminan todas las enfermedades y la vejez, se vuelve
invulnerable a los ataques armados, alcanza la inmortalidad y los ocho siddhisy se
vuelve irresistible ante las mujeres siddhas.

murdhnah sodasapatrapadmagalitam pranadavaptam hathadurdhvasyo rasanam
niyamya vivare saktim param cintayan | utkallolakalajalam ca vimalam dharamayam
yah pibennirvyadhih sa mrnalakomalavapuryogi ciram jivati ||51||

[1I_51. El que, con la mirada dirigida hacia arriba y la lengua cerrando el orificio del
paladar, medita sobre parasaktiy bebe de la clara corriente del somarasa, desde la
cabeza hasta el loto de dieciséis pétalos (visuddhacakra), por medio del control del
prana, se libera de toda enfermedad y vive mucho tiempo con un hermoso cuerpo,

delicado como un tallo de loto.

© Yogadarshana-Yoga y Meditacion: http://www.abserver.es/yogadarshana/
39



Hatha Yoga Pradipika

yatpraleyaprahitasusiram merumuardhantarastham tasmimstattvam pravadati
sudhistanmukham nimnaganam | candratsarah sravati vapusastena mrtyurnaranam
tadbadhniyatsukaranamato nanyatha kayasiddhih ||52]|

[11_52. El que posee una mente pura (de la naturaleza de saftva, no ensombrecida
por rgjas ni tamas) reconoce la Verdad (su popio afma) en el néctar segregado
desde la cavidad de donde surgen los nadis, dentro de la parte superior del monte
Meru, de la “luna” surge el néctar, la esencia corporal y, de su pérdida, la
destruccion fisica; por consiguiente, se ha de practicar el beneficioso khecarimudra
(para detener la pérdida); de lo contrario no se conseguira obtener la perfeccion
fisica (caracterizada por belleza, gracia, fuerza y autocontrol).

susiram jianajanakam pancasrotahsamanvitam | tisthate khecari mudra
tasmifichunye niraijane ||53||

[11_53. Dicha cavidad en la abertura superior de susumna, es el lugar de confluencia
de los cinco rios (nadis) y proporciona conocimiento divino; en el vacio de la
abertura, libre de la influencia de la ignorancia (avidya), el dolor y las ilusiones,

khecarimudra alcanza la perfeccion.

Conclusién.

ekam srstimayam bijameka mudra ca khecari | eko devo niralamba ekavastha
manonmant ||54||

[lI_54. Existe solo un germen de evolucion, que es o, existe un solo muadra,
khecari, un solo deber, llegar a ser independiente de todo; y un solo estado

espiritual, manomanr avastha.

Uddiyanabandha.

athoddiyanabandhah | baddho yena susumnayam pranastuddiyate yatah |

tasmaduddiyanakhyo'yam yogibhih samudahrtah ||55]|
I_55. Uddiyanabandha. se llama asi entre los yoguis porque con su practica el

pranavuela por susumna.
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uddinam kurute yasmadavisrantarh mahakhagah | uddiyanam tadeva syattatra
bandho'bhidhiyate ||56]|

[1I_56. Gracias a esta bandha, el gran pajaro prana vuela incesantemente a traves
de susumna; a continuacion se explica uddjyanabandha.

udare pascimam tanam nabherurdhvam ca karayet | uddiyano hyasau bandho
mrtyumatangakesari ||57||

I_57. Se llama uwddiyanabandha a la retraccion del abdomen por encima del
ombligo (de tal forma que se empuje hacia la espalda y hacia el diafragma); es el
leén que vence al elefante, la muerte.

uddiyanam tu sahajam guruna kathitam sada | abhyasetsatatam yastu vrddho'pi
tarunayate ||58||

[11_58. El que practica con frecuencia uddjyanabandha tal como le ensefa su guru,
hasta que se produce de forma natural, rejuvenece por viejo que sea.
nabhertrdhvamadhascapi tanam kuryatprayatnatah | Sanmasamabhyasenmrtyurn
jayatyeva na samsayah ||59||

[11_59. Se debe contraer el abdomen con fuerza por encima del ombligo y hacia
atras, y en el plazo de seis meses se vencera a la muerte, sin lugar a dudas.
sarvesameva bandhanamuttamo hyuddiyanakah | uddiyane drdhe bandhe muktih
svabhaviki bhavet ||60]|

I_60. Entre todas las bandhas, uddiyana es la mejor. Cuando se consigue

dominarla, la liberacion se produce espontaneamente.

Milabandha.

atha mulabandhah | parsnibhagena sampidya yonimakuficayedgudam |
apanamurdhvamakrsya mulabandho'bhidhiyate ||61||

I_61. Malabandha: presionar el perineo con el talon y contraer el (esfinter del) ano
para hacer subir gpana.

adhogatimapanam va urdhvagam kurute balat | akuincanena tam
prahurmulabandharm hi yoginah ||62|]|

[lI_62. Por medio de la contraccion de mdaladhara, la corriente de prana, que
normalmente fluye hacia abajo, es forzada a subir (por susumna); los yoguis llaman

a este ejercicio malabandha.
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gudam parsnya tu sampidya vayumakuncayedbalat | varam varam yatha cordhvam
samayati samiranah ||63||

[11_63. Apretando el talén contra el perineo presionar fuertemente sobre gpana hasta
que inicie el movimiento ascendente.

pranapanau nadabindu mulabandhena caikatam | gatva yogasya samsiddhim
yacchato natra samsayah ||64||

IlI_64. A través de mdlabandha, tanto pranay apana como naday bindu, se uneny
proporcionan el éxito en el yoga, sin la menor duda.

apanapranayoraikyam ksayo mutrapurisayoh | yuva bhavati vrddho'pi satatam
mulabandhanat ||65]|

[1I_65. Con la practica constante de mdlabandha se alcanza la union de pranay
apana, se reducen considerablemente las secreciones (de orina y excrementos) e
incluso los mas viejos rejuvenecen.

apana urdhvage jate prayate vahnimandalam | tadanalasikha dirgha jayate
vayunahata ||66]|

[I_66. Cuando apana se eleva y alcanza la zona del fuego (manipdracakra),
alimenta e intensifica la llama (del fuego interior).

tato yato vahnyapanau pranamusnasvarupakam | tenatyantapradiptastu jvalano
dehajastatha ||67]|

[lI_67. Cuando apanay el fuego se unen a prana, caliente por naturaleza, el fuego
corporal se intensifica especialmente.

tena kundalini supta santapta samprabudhyate | dandahata bhujangiva nisvasya
rjutam vrajet ||68||

[1I_68. Gracias al intenso calor generado, la durmiente Akundalini percibe la fuerte
energia y despierta de su sueilo como una serpiente golpeada por un palo, que silba
y se endereza.

bilam pravisteva tato brahmanadyantaram vrajet | tasmannityam mulabandhah
kartavyo yogibhih sada ||69||

[1I_69. Entonces penetra en susumna, como una serpiente que se mete en su

agujero; por consiguiente, el yogui ha de practicar siempre mdalabandha.
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Jalandharabandha.

atha jalandharabandhah | kanthamakufcya hrdaye sthapayeccibukam drdham |
bandho jalandharakhyo'yam jaramrtyuvinasakah ||70||

I_70. Jalandarabhanda:. contraer la garganta y mantener la barbilla apretada contra
el pecho (hueco del esterndn); jalandarabhanda destruye la vejez y la muerte.
badhnati hi sirajalamadhogami nabhojalam | tato jalandharo bandhah
kanthaduhkhaughanasanah ||71]|

I_71. Esta bandha se llama jalandara porque contrae los nadis y detiene el flujo
descendente del néctar que baja desde soma a través de la cavidad en el paladar;
elimina todas las afecciones de garganta.

jalandhare krte bandhe kanthasankocalaksane | na piylusam patatyagnau na ca
vayuh prakupyati ||72]]

lI_72. Cuando se ejecuta jalandarabhanda con la garganta contraida, el néctar no
puede caer al fuego de la vida (manijpdracakra), y prana no resulta agitado
(siguiendo un camino equivocado).

kanthasankocanenaiva dve nadyau stambhayeddrdham | madhyacakramidam
jieyam sodasadharabandhanam ||73||

[1I_73. Cuando la garganta esta firmemente contraida los dos nadis (iday pirigala)
quedan como muertos; en la garganta se encuentra el cakra del medio, visuddha,
donde se unen firmemente los (nadis que conectan los) dieciséis puntos vitales.

(los puntos vitales son: pulgares, tobillos, rodillas, muslos, perineo, pene o clitoris,
ombligo, corazon, nuca, garganta, lengua, nariz, entrecefo, frente, cabeza y

brahmarandhra)

Bandhatraya.

mulasthanam samakufncya uddiyanam tu karayet | idam ca pingalam baddhva
vahayetpascime pathi ||74]|

I_74. Practicando (simultaneamente) wddiyanabandha,  mdlabandha vy

Jalandarabhanda, se hacer subir prana por susumna.
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anenaiva vidhanena prayati pavano layam | tato na jayate mrtyurjararogadikam tatha
175

1I_75. De esta forma prana queda inmovil en susumna y se vence a la vejez, la
enfermedad y la muerte.

bandhatrayamidam sresthamh mahasiddhai$ca sevitam | sarvesam hathatantranam
sadhanam yogino viduh ||76]|

I_76. El yogui conoce estas tres bandhas que practicaban los grandes siddhas,
como medios fundamentales a través de las cuales se consigue el éxito en

hathayoga.

Viparitakaranimudra.

yatkifcitsravate candradamrtam divyarupinah | tatsarvam grasate suryastena pindo
jarayutah ||77]]

WI_77. Viparitakaranr. todo el néctar que produce la luna celestial (somarasa) acaba
siendo devorado por el sol; asi envejece el cuerpo.

atha viparitakarani mudra | tatrasti karanam divyam suryasya mukhavafcanam |
gurupadesato jieyam na tu sastrarthakotibhih ||78||

[11_78. Existe una excelente practica por medio de la cual se consigue burlar al sol,
pero solo la podemos aprender del guru, y no por el estudio tedrico de los sastras.
urdhvanabheradhastalorurdhvam bhanuradhah $asi | karani viparitakhya
guruvakyena labhyate ||79||

1I_79. Se trata de viparitakarani, que situa el sol, en el plexo solar, por encima de la
luna, sobre el paladar; esto ha de aprenderse siguiendo las instrucciones del guru.
nityamabhyasayuktasya jatharagnivivardhini | aharo bahulastasya sampadyah
sadhakasya ca ||80||

[11_80. En el que practica cada dia incrementa el fuego gastrico y ha de tener
siempre comida abundante.

alpaharo yadi bhavedagnirdahati tatksanat | adhahsirascordhvapadah ksanam
syatprathame dine ||81||

[1I_81. Si reduce su alimentacidn, el fuego consumira rapidamente su cuerpo. El
primer dia debe permanecer (sélo) por poco tiempo apoyado sobre la cabeza, con

los pies en alto.
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ksanacca kincidadhikamabhyasecca dine dine | valilam palitam caiva
sanmasordhvam na drsyate | yamamatram tu yo nityamabhyaset sa tu kalajit ||82]|
[11_82. Aumentar la duracién de la practica de forma gradual, dia a dia; al cabo de
seis meses desaparecen las canas y las arrugas; practicando tres horas al dia se

vence a la muerte.

Vajrolimudra.

atha vajroli | svecchaya vartamano'pi yogoktairniyamairvina | vajrolim yo vijanati sa
yogi siddhibhajanam ||83||

1_83. Vajrolimudra: incluso los que llevan una vida desordenada sin observar las
disciplinas proclamadas por el yoga, pueden alcanzar el triunfo dominando
vajrolimudra.

tatra vastudvayam vaksye durlabham yasya kasyacit | ksirarh caikam dvitiyam tu nari
ca vasavartini ||84||

[1I_84. Para esta practica se necesitan dos cosas dificiles de obtener para la gente
comun: leche (en el momento preciso) y una mujer que se comporte del modo
deseado.

mehanena sanaih samyagurdhvakuficanamabhyaset | puruso'pyathava nari
vajrolisiddhimapnuyat ||85||

[11_85. Aspirando el bindu que se eyacula durante la relacion sexual, sea el sujeto
hombre o mujer, se obtiene éxito en la practica de vajrolr.

yatnatah Sastanalena phutkaram vajrakandare | Sanaih sanaih prakurvita
vayusancarakaranat ||86||

[11_86. Con cuidado, soplar con fuerza en el interior del pene con ayuda de un tubo
(insertado en la uretra), a fin de permitir el paso del aire (hacia el interior).

(hay que conseguir primero un tubo de plomo -cateter- muy fino, de catorce dedos
de largo e insertarlo en la uretfra, profundizando /a insercion el ancho de un dedo
cada dia, hasta que se introducen doce dedos y queda fuera una longitud de dos
dedos que se dobla hacia arriba, a continuacion, se inserta un tubo mas fino en e/
anterior y se sopla con suavidad para limpiar el pasaje de impurezas, despues se
continua absorbiendo agua a través del tubo -y progresivamente liquidos cada vez

mas densos- y, finalmente, absorbiendo semen -primero con la sonda colocada y
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luego sin ella-; solo se tendra éxifo si la respiracion se mantiene controlada y se
domina khecarimudrg)

naribhage patadbindumabhyasenordhvamaharet | calitam ca nijam
bindumurdhvamakrsya raksayet ||87]|

1I_87. El bindu que esta a punto de ser eyaculado en la vagina de una mujer debe
aspirarse con la ayuda de vgjrolimuadra, si la eyaculacion ya ha tenido lugar se debe
reaspirar el propio b/ndu junto con los fluidos vaginales a fin de preservarlo.

(durante la eyaculacion, recorren la uretra contracciones espasmaodicas, reflejas e
irreprimibles que expulsan el esperma,; vajroli reduce el riesqgo de eyaculacion
desensibilizando las terminaciones nerviosas de la uretra, lo que embota el reflejo
eyaculatorio sin disminuir la voluptuosidad sexual)

evam samraksayedbindurn mrtyum jayati yogavit | maranam bindupatena jivanam
bindudharanat ||88||

[11_88. De esta forma, el yogui preserva su binduy vence a la muerte; cuando se
malgasta b/indu, la muerte sobreviene a su debido tiempo, pero quien lo preserva,
vive una larga vida.

sugandho yogino dehe jayate bindudharanat | yavadbinduh sthiro dehe
tavatkalabhayam kutah [|89]|

[11_89. Reteniendo bindu con ayuda de vajroimuadra, el cuerpo del yogui emana un
agradable olor; no hay que temer la muerte mientras bindu este retenido en el
cuerpo.

(vajroli afirma los testiculos y tonifica las gonadas, lo que aumenta el vigor y la
virilidad mientras la produccion incrementada de hormonas masculinas rejuvenece el
organismo)

cittayattarm nrnam sukram Sukrayattam ca jivitam | tasmacchukram manascaiva
raksaniyam prayatnatah [|90||

11_90. El bindu de los hombres esta bajo el control de la mente, y la vida depende
del bindu. Por lo tanto, la mente y el bindu deben ser protegidos por todos los

medios.
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rtumatya rajo'pyevam nijam bindum ca raksayet | medhrenakarsayedurdhvam
samyagabhyasayogavit ||91]]

[11_91. Quien domine esta practica debe aspirar completamente el semen junto con
los fluidos vaginales de la mujer con quien tiene relacion sexual, a través del pene.

(este sloka puede ser una interpolacion posterior al texto)

Sahajolimudra.

atha sahajolih | sahajoliScamarolirvajrolya bheda ekatah | jalesu bhasma
niksipya dagdhagomayasambhavam [|92]|

I_92. Sahajolimudra. sahajoli y amaroli son distintas variaciones de vajrof,
dependiendo del resultado que se obtenga. Hay que mezclar cenizas de
estiercol quemado con agua.

vajrolimaithunadurdhvam stripumsoh svangalepanam | asinayoh sukhenaiva
muktavyaparayoh ksanat ||93||

[1I_93. Tras la practica de vajrofi durante la relacién sexual, una vez finalizada
toda actividad, el hombre y la mujer sentados comodamente, deben frotar las
partes mas notables de su cuerpo (cabeza, frente, ojos, corazon, hombros y
brazos) con esta mezcla.

(segun unas versiones, la mezcla utilizada se compone de cenizas de
estiercol de vaca con agua,; segun otras, se debe utilizar la mezcla del semen
eyaculado, bindu, con los fluidos vaginales, rajas. Ofras escuelas especifican
que sahajoll consiste en cerrar el yoni hasta que éste apriete el liigam como
una mano, abriendolo y cerrandolo a su gusto, como la mano de una gopi que
ordena la vaca)

sahajoliriyam prokta sraddheya yogibhih sada | ayam Subhakaro yogo
bhogayukto'pi muktidah ||94||

[11_94. Esto se denomina sahajoli'y debe ser estimado por los yoguis, pues es
un proceso benéfico que proporciona la liberacion a través de la experiencia

sensual.
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ayam yogah punyavatam dhiranam tattvadarsinam | nirmatsaranam vai
sidhyeta na tu matsarasalinam ||95||
[1I_95. Esta técnica solo es dominada por personas virtuosas y valientes, que

conocen la verdad y no son en absoluto envidiosas.

Amarolimudra.

athamaroli | pittolbanatvatprathamambudharam vihaya

nihsaratayantyadharam | nisevyate Sitalamadhyadhara kapalike
khandamate'maroli ||96||

I_96. Amarolimudra. segun la doctrina secreta de los kagpalika, amarolr
consiste en beber la propia orina (amari) una vez enfriada, desechando la
primera orina de la mafana, por poseer un exceso de bilis, y la ultima del dia,
por ser muy ligera.

amarim yah pibennityam nasyam kurvandine dine |
vajrolimabhyasetsamyaksamaroliti kathyate [|97||

[11_97. Quien bebe amari, lo huele y practica vagjroli diariamente, recibe el

nombre de practicante de amarol.

Vajroli para la yoguini

abhyasannihsrtam candrim vibhatya saha misrayet | dharayeduttamangesu
divyadrstih prajayate ||98||

[1_98. Hay que mezclar cenizas con bindu tras la practica de vajroli'y frotar
con esta mezcla las partes nobles del cuerpo, obteniendo asi visién divina.
pumso bindum samakuicya samyagabhyasapatavat | yadi nari rajo
raksedvajrolya sapi yogini ||99||

[11_99. Si una mujer practica lo suficiente como para volverse una experta y es
capaz de absorber el bindu de un hombre (eyaculado en su interior) y
retenerlo dentro, por medio de la técnica vagjroli, se convertira en una yoguini.
tasyah kifcidrajo nasam na gacchati na samsayah | tasyah sarire nadasca
bindutameva gacchati ||100]|

[11_100. (Asi) sin duda, no se pierde ni la mas minima cantidad de semen y en

el cuerpo (de la yoguini) nada se transforma en binau.
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sa bindustadrajascaiva ekibhuya svadehagau | vajrolyabhyasayogena
sarvasiddhim prayacchatah ||101]|

I_101. Si binduy rajas permanecen unidos en el interior del cuerpo mediante
vajroli, se consigue todo tipo de siddhis.

raksedakufncanadurdhvam ya rajah sa hi yogini | atitanagatam vetti khecari ca
bhaveddhruvam |[102]|

[1I_102. La yoguini que preserva su rgjas mediante una contracciéon hacia
arriba, puede conocer el pasado y el futuro, y alcanzar la perfeccion en

khecari.

Conclusién.

dehasiddhim ca labhate vajrolyabhyasayogatah | ayam punyakaro yogo bhoge
bhukte'pi muktidah [|[103|]

[1I_103. Mediante la practica del yoga de vajrofi, se obtiene la perfeccién del
cuerpo (belleza, gracia y fuerza); este tipo de yoga proporciona mérito (punya)

y, aunque coexiste con la experiencia sensual, conduce hacia la liberacion.

Kundalini.

atha sakticalanam | kutilangr kundalint bhujangi saktirisvart | kundalyarundhatr caite
Sabdah paryayavacakah |[104||

I_104. Kutilangi, kundalini; bhujarigi, sakti, isvari, kundal, arundhafr. todas éstas
palabras son sindnimas.

udghatayetkapatam tu yatha kuncikaya hathat | kundalinya tatha yogr moksadvaram
vibhedayet |[105]|]

[11_105. Igual que la puerta se abre con la llave, el yogui debe abrir la puerta de la
liberacion mediante el hathayogay el poder de kundalini.

yena margena gantavyam brahmasthanam niramayam | mukhenacchadya
taddvaram prasupta paramesvari ||106]|

[1I_106. La gran diosa (kundaliniy duerme cerrando con su boca el pasaje a través
del cual se puede ascender al brahmarandhra (asiento de Brahma), el lugar en

donde no existe dolor ni sufrimiento.
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kandordhve kundali saktih supta moksaya yoginam | bandhanaya ca mudhanam
yastam vetti sa yogavit ||107]]

I_107. Kundalinisakfi, que duerme sobre el bulbo kanda (donde convergen todos
los nadis), proporciona liberacion al yogui y esclavitud al necio; el que conoce a
kundalini conoce el yoga.

kundali kutilakara sarpavatparikirtita | sa saktiscalita yena sa mukto natra samsayah
1108]|

I_108. Kundalini se describe enroscada como una serpiente; quien pueda hacer
que saktise mueva (de mdaladhara hacia arriba) quedara liberado, sin duda.
gangayamunayormadhye balarandam tapasvinim | balatkarena grhniyattadvisnoh
paramam padam |[109]|

[I_109. Entre el Gariga y el Yamuna esta sentada una joven viuda practicando
tapas, hay que poseerla por la fuerza, pues esto conduce a la sede suprema de
Visnu (su esposo en sahasrara).

ida bhagavati ganga pingala yamuna nadi | idapingalayormadhye balaranda ca
kundalr [|110]]

[1I_110. El sagrado Gariga es iday el Yamuna es pirigala, entre iday pirigala esta la

joven viuda Akundalini.

Sakticalanamudra.

pucche pragrhya bhujagim suptamudbodhayecca tam | nidram vihaya sa
Saktirirdhvamuttisthate hathat ||111]|

WI_111. Sakticalanakriya se debe despertar a la serpiente dormida (kundalini)
agarrandole la cola; entonces, saktiabandona su suefo y se levanta con fuerza.
avasthita caiva phanavati sa pratasca sayam praharardhamatram | prapurya
suryatparidhanayuktya pragrhya nityam paricalaniya ||112||

[1I_112. Después de inspirar por pirigala, la adormecida serpiente debe ser manejada
mediante la técnica paridhana, a fin de moverla diariamente durante hora y media,
tanto al amanecer como al atardecer.

(la técnica paridhana es similar a naul, pues consiste en mover los musculos

abdominales de izquierda a derecha, de derecha a izquierda y en espiral)
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Kanda.
urdhvam vitastimatram tu vistaram caturangulam | mrdulam dhavalam proktam
vestitambaralaksanam ||113]|

I_113. El kanda tiene una extension igual al ancho de doce dedos, se
encuentra situado encima del ano a una distancia de cuatro dedos y tiene un
aspecto delicado, de color blanco, como cubierto por un trozo de pano blanco.
(el centro del cuerpo se halla en un punto situado dos dedos por encima del/
ano y dos dedos por debajo de la raiz del pene; el kanda se halla a nueve
dedos del centro del cuerpo y parece un huevo cubierfo por una serie de
capas membranosas, los animales lo fienen situado en el centro del
abdomen)

sati vajrasane padau karabhyam dharayeddrdham | gulphadesasamipe ca
kandam tatra prapidayet ||114||

llI_114. Sentado en la postura vajrasana, coger los pies cerca de los tobillos y

presionar (con los talones) sobre el kanda.

vajrasane sthito yogi calayitva ca kundalim | kuryadanantaram bhastram

kundalimasu bodhayet ||115]|]

I_115. En la postura de vajrasana, después de mover kundalini, el yogui ha de
practicar bhastrikakumbhaka, a fin de despertarla rapidamente.

bhanorakuficanam kuryatkundalim calayettatah | mrtyuvaktragatasyapi tasya
mrtyubhayam kutah [|116]|

[1I_116. Luego ha de contraer el sol para obligar a kundalini a ascender; aunque se
sienta llegar a las puertas de la muerte, el yogui no tiene nada que temer.

(el sol, suarya, es la region del abdomen, cerca del ombligo, que se contrae por medio
de uddiyanabandha)

muhurtadvayaparyantam nirbhayam calanadasau | ardhvamakrsyate
kincitsusumnayam samudgata ||117||

[1I_117. Cuando se mueve kundalini sin temor alrededor de hora y media, ésta entra

y sube un poco por susumna.
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tena kundalini tasyah susumnaya mukham dhruvam | jahati tasmatprano'yam
susumnam vrajati svatah ||118||
[1I_118. De esta forma, kundalini deja libre la entrada de susumna, que es arrastrada

sin esfuerzo hacia arriba por la corriente de prana.

Efectos.

tasmatsancalayennityam sukhasuptamarundhatim | tasyah sancalanenaiva
yogi rogaih pramucyate |[119]|

[11_119. Por lo tanto, se ha de mover todos los dias esta arundhati, que
duerme cdmodamente, pues asi el yogui se vera libre de enfermedades.

yena sancalita saktih sa yogri siddhibhajanam | kimatra bahunoktena kalam
jayati lilaya ||120]|

[1I_120. El yogui que mueve Sakti consigue los siddhis, ;qué mas puede
decirse?; se vence al tiempo como si se tratase de una simple representacion.
brahmacaryaratasyaiva nityam hitamitasinah | mandaladdrsyate siddhih
kundalyabhyasayoginah ||121||

[1I_121. Sélo el yogui que lleva una vida de brahmacarya, observa una dieta
moderada y saludable, y practica yoga estimulando correctamente a kundalini,
alcanzara siddhis en el plazo de 40 dias.

kundalim calayitva tu bhastram kuryadvisesatah | evamabhyasyato nityam
yamino yamabhih kutah ||122]|

[1I_122. Una vez se ha puesto en movimiento a kundalini se ha de practicar
especialmente bhastrikakumbhaka, ;de ddnde puede surgir el miedo a la

muerte en un yogui que se autocontrola y practica siempre segun lo indicado?

Otras técnicas.

dvasaptatisahasranam nadinam malasodhane | kutah praksalanopayah
kundalyabhyasanadrte |[123]|
1I_123. Aparte de la practica de sakticalana, que hace moverse a kundalini; ;qué

otras técnicas hay para eliminar las impurezas de los 72.000 nadis?
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iyam tu madhyama nadi drdhabhyasena yoginam | asanapranasamyamamudrabhih
sarala bhavet ||124||

I_124. Susumna se endereza (para facilitar el paso de prana) por medio de la
practica de asanas, pranayamasy muaras.

abhyase tu vinidranam mano dhrtva samadhina | rudrani va para mudra bhadram
siddhim prayacchati ||125]|

[11_125. Quien permanezca atento a la practica (liberado de la pereza) y concentrado
en samadhi, obtendra grandes beneficios tanto de sambhavicomo de otros muaras.
rajayogam vina prthvi rajayogam vina nisa | rajayogam vina mudra vicitrapi na
Sobhate [|126]|

I_126. Sin rgjayoga no hay prthivi, sin rajayoga no hay noche; sin rgjayoga son
inutiles todos los mudras.

marutasya vidhim sarvam manoyuktam samabhyaset | itaratra na kartavya
manovrttirmanisina ||127||

I_127. Todas las técnicas de pranayama han de realizarse con la mente
concentrada; el sabio no debe permitir que su mente ande vagando (mientras

practica los ejercicios).

Conclusiones.

iti mudra dasa prokta adinathena sambhuna | ekaika tasu yaminam
mahasiddhipradayini ||128||

l1I_128. El primer Sefior, Siva, ha descrito de esta forma las diez mudras; cada una
de ellas otorgara grandes siddhis a quien permanezca autocontrolado (yamin).
upadesam hi mudranam yo datte sampradayikam | sa eva sriguruh svami
saksadisvara eva sah ||129||

11_129. El que imparte las ensefianzas sobre estos muadras, recibidas a su vez tal
como se trasmiten tradicionalmente, de guru a guru, él mismo es verdaderamente un

guru, y se le puede llamar maestro, Dios (prthivi) en forma humana.
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tasya vakyaparo bhatva mudrabhyase samahitah | animadigunaih sardham labhate
kalavaincanam ||130]||

[11_130. Quien siga cuidadosamente sus ensefanzas, concentrado en la practica de
los mudras, sera capaz de vencer a la muerte y conseguira siddhis, como animam (y
otros).

(los ocho siddhis clasicos son. animam, laghimam, prapti, prakamyam, mahimam,

isitvam, vasitvam, kamavasayitam)

iti hatha-pradipikayam trtiyopadesah |
Fin de la tercera parte del Hatha Yoga Pradipika
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|| 4 || chaturthopadesah

Cuarta parte: sobre el samadhi

Samadhi.

namah Sivaya gurave nada-bindu-kalatmane | nirafijana-padam yati nityam tatra
parayanah || 1 ||

IV_1. Loor a Siva, el guru que se presenta en forma de ndda, binduy kala, quien se
consagre a €l alcanzara el estado sin mancha y se librara de maya.

(nada es un sonido mistico, similar a la reberveracion de la campana, representado
por el semicirculo dibujado en om, bindu es el sonido representado en om por e/
punto sobre nada, kala es una particularidad de nada)

athedanim pravaksyami samadhikramamuttamam | mrtyughnam ca sukhopayam
brahmananda-karam param || 2 ||

IV_2. A continuacion se expone la técnica del samadhi que vence a la muerte,
conduce a la felicidad (eterna) y a la gloriosa disolucion en brahman.

raja-yogah samadhisca unmani ca manonmanit | amaratvam layastattvam
sunyasunyam param padam || 3 ||

amanaskam tathadvaitam niralambam nirafjanam | jivanmuktiSca sahaja turiya
chetyeka-vachakah || 4 ||

IV_3-4. R3jayoga, samadhi, unmani, manonmani, amaratva, laya, lattva,
sunyasdnya, paramapada, amanaska, advaita, niralamba, niranjana, jivanmukt,
sahgjay turiyd son sindbnimos.

salile saindhavam yadvatsamyam bhajati yogatah | tathatma-manasoraikyam
samadhirabhidhiyate || 5 ||

IV_5. Samadhi. asi como un grano de sal se disuelve en el agua y se convierte en
uno con ella, durante el estado de samadhi se produce una unién similar entre

mente y atma.
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yada samksiyate prano manasam ca praliyate | tada samarasatvam ca
samadhirabhidhiyate || 6 ||

IV_6. Cuando no hay movimiento de prana (duante kumbhaka) y la mente se
disuelve en el si mismo, tal estado de armonia se denomina samadadhi.

(este estado es el samprajfiatasamadhi descrito por Patarjali)

tat-samam ca dvayoraikyam jivatma-paramatmanoh | pranasta-sarva-sangkalpah
samadhih so|abhidhiyate || 7 ||

IV_7. El estado de equilibrio, unién de jivatman y paramatman, que se produce
cuando cesan todos los procesos mentales, es samadhi.

(este estado es el asamprajiatasamadhi, en el cual no se distingue entre sujeto

conocedor, objeto conocido y proceso de conocimiento)

Efectos.

raja-yogasya mahatmyam ko va janati tattvatah | jianam muktih sthitih
siddhirguru-vakyena labhyate || 8 ||

IV_8. ¢Quién conoce realmente la grandeza del rgjayoga?; gracias a la
ensefanza impartida por el guru, se alcanza jiana, mukti, sthitiy siddhi.
durlabho visaya-tyagho durlabham tattva-darsanam | durlabha sahajavastha
sad-guroh karunam vina || 9 ||

IV_9. Sin la ayuda de un auténtico guru, es muy dificil lograr la renuncia a los
deseos (vairagya), la percepcion de la verdad y el auténtico estado natural de
samadhi (sahajavastha)

vividhairasanaih kubhairvichitraih karanairapi | prabuddhayam maha-$aktau
pranah sunye praliyate || 10 ||

IV_10. Cuando se ha despertado kundalini mediante la practica de asanas,
kumbhakas y mudras, el prana se disuelve en el vacio (Sdnya) de
brahmarandhra.

utpanna-$akti-bodhasya tyakta-nihsesa-karmanah | yoginah sahajavastha
svayameva prajayate || 11 ||

IV_11. El yogui que ha despertado a sakf/ y se ha liberado de todo karma,

alcanzara de forma natural el auténtico estado de su ser (samadhi).

© Yogadarshana-Yoga y Meditacion: http://www.abserver.es/yogadarshana/
56



Hatha Yoga Pradipika

susumna-vahini prane sunye visati manase | tada sarvani karmani nirmulayati
yogavit || 12 ||

IV_12. Cuando prana fluye por susumna y la mente se disuelve en el vacio
(sanya), el conocedor del yoga (que ha logrado detener el flujo de las

modificaciones mentales) extirpa las raices del karma.

Conclusién.

amaraya namastubhyam sol|api kalastvaya jitah | patitam vadane yasya
jaghadetachcharacharam || 13 ||

IV_13. Loor a Ti, joh, amara!, que has conquistado incluso el tiempo, en cuyas
fauces sucumbe el universo con todas las cosas animadas e inanimadas.

(el perfecto yogui es mencionado en este sloka con el termino amara)

Prana.

chitte samatvamapanne vayau vrajati madhyame | tadamaroli vajroli sahajoli
prajayate || 14 ||

IV_14. Amaroli, vajroli y sahajoli, se consiguen con éxito cuando la mente es
reducida a un estado de equilibrio perfecto y prana fluye por susumna.

jhanam kuto manasi sambhavatiha tavat pranolapi jivati mano mriyate na yavat |
prano mano dvayamidam vilayam nayedyo moksam sa ghachchati naro na
kathamchidanyah || 15 ||

IV_15. ;Como podria obtenerse jiana si prana todavia vive (se halla activo) y la
mente aun no ha muerto (no ha detenido sus procesos mentales)?; solamente quien
logre permanecer en la inmovilidad, deteniendo prana y mente, alcanzara la
liberacion.

jhatva susumnasad-bhedam krtva vayum ca madhyagham | sthitva sadaiva susthane
brahma-randhre nirodhayet || 16 ||

IV_16. Una vez dominada la técnica para abrir susumna'y hacer que prana fluya por
su interior, hay que practicar en un lugar adecuado (y no descansar) hasta que
kundalini se establezca en brahmarandhra.
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Susumna.

surya-candramasau dhattah kalam ratrindivatmakam | bhoktri susumna
kalasya ghuhyametadudahrtam || 17 ||

IV_17. Sol y luna originan la division del tiempo en forma de dia y noche;
susumna (sin embargo) devora el tiempo; esto es un gran secreto.
dva-saptati-sahasrani nadi-dvarani pafjare | susumna $ambhavi saktih
Sesastveva nirarthakah || 18 ||

IV_18. Hay 72.000 nadis en el cuerpo; de todos ellos, susumna es el que
contiene la energia divina ($dmbhavi—sakti que apacigliia a Siva; los otros no
son de gran uso.

vayuh parichito yasmadaghnina saha kundalim | bodhayitva susumnayam
pravisedanirodhatah || 19 ||

IV_19. Con prana controlado, hay que despertar a Aundalini y encender el
fuego gastrico para entrar en susumna sin temor.

susumna-vahini prane siddhyatyeva manonmani | anyatha tvitarabhyasah
prayasayaiva yoginam || 20 ||

IV_20. Cuando prana fluye a través de susumna se alcanza manonmank

avastha, otro tipo de practicas son simples esfuerzos del yogui.

Prana y mente.

pavano badhyate yena manastenaiva badhyate | manasca badhyate yena
pavanastena badhyate || 21 ||

IV_21. Cuando se detiene prana se detienen también los procesos mentales;
quien controle la mente, controlara también prana.

hetu-dvayam tu chittasya vasana ca samiranah | tayorvinasta ekasmintau
dvavapi vinasyatah || 22 ||

IV_22. Las dos causas de actividad mental son pranay vasana, la inactividad
de una de ellas provoca la inactividad de la otra.

mano yatra viliyeta pavanastatra liyate | pavano liyate yatra manastatra viliyate
123 ]|

IV_23. Cuando la mente esta absorta, prana se detiene; cuando prana esta

suspendido, la mente permanece quieta.
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dughdhambuvatsammilitavubhau tau tulya-kriyau manasa-marutau hi | yato
maruttatra manah-pravrttir yato manastatra marut-pravrttih || 24 ||

IV_24. Mente y prana estan relacionados entre si como la leche y el agua
(que contiene), siendo sus actividades coincidentes; si existe movimiento de
prana, existe movimiento mental, y si hay actividad mental, la hay de prana.
tatraika-nasadaparasya nasa eka-pravrtterapara-pravrttih |
adhvastayos$chendriya-vargha-vrttih pradhvastayormoksa-padasya siddhih ||
25|

IV_25. Si se suspende la actividad de una de ellas (mente y prana), la otra
parara; si una actua, la otra también actuara; si no permanecen quietas, los
sentidos estaran siempre activos; si se consigue controlarlas, se alcanzara

moksa.

Mente y mercurio.

rasasya manasaschaiva chanchalatvam svabhavatah | raso baddho mano
baddham kim na siddhyati bhatale || 26 ||

IV_26. La naturaleza de la mente consiste en estar en movimiento continuo,
igual que la del mercurio; cuando ambos quedan inmoviles, ¢hay algo en este
mundo que no pueda lograrse?

marchchito harate vyadhinmrto jivayati svayam | baddhah khecaratam dhatte
raso vayusca parvati || 27 ||

IV_27. {Oh Parvatl Tanto el mercurio como el prana, cuando se inmovilizan,
se vencen todas las enfermedades; cuando mueren (se vuelven inactivos),

proporcionan vida; cuando se controlan, la levitacidén es posible.

Prana, mente y semen.

manah sthairyam sthiro vayustato binduh sthiro bhavet | bindu-sthairyatsada
sattvam pinda-sthairyam prajayate || 28 ||

IV_28. Cuando la mente queda quieta, prana se detiene y, en consecuencia,
bindu permanece inmovil; cuando bindu permanece estable, el cuerpo

adquiere fuerza y estabilidad, a su vez.
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indriyanam mano natho manonathastu marutah | marutasya layo nathah sa
layo nadamasritah || 29 ||
IV_29. La mente domina los /ndriyas y depende de prana; laya produce prana

y, a su vez, depende de nada.

Liberacién.

solayamevastu moksakhyo mastu vapi matantare | manah-prana-laye
kaschidanandah sampravartate || 30 ||

IV_30. La quietud mental en si misma se llama moksa, aunque otros puedan
denominarla de distinta forma; en cualquier caso, cuando mente y prana se

disuelven, sobreviene una indefinible alegria.

Laya.

pranasta-svasa-nisvasah pradhvasta-visaya-ghrahah | nischesto nirvikarasca layo
jayati yoginam || 31 ||

IV_31. Cuando cesa el movimiento respiratorio y la atraccién por los objetos de los
sentidos, cuando el cuerpo permanece inmoévil y se detienen las modificaciones
mentales, el yogui experimenta el /ayayoga.

uchchinna-sarva-sangkalpo nihsesasesa-chestitah | svavaghamyo layah ko|api
jayate vagh-aghocharah || 32 ||

IV_32. Cuando cesa completamente toda actividad mental y fisica se produce el
indescriptible estado del /ayayoga, del cual s6lo el si mismo es consciente, pues esta
mas alla de las palabras.

yatra drstirlayastatra bhutendriya-sanatant | sa Saktirjiva-bhtatanam dve alaksye
layam ghate || 33 ||

IV_33. La disolucién tiene lugar en brahmarandhra, en el lugar adonde se dirige la
concentracion; en el indiferenciado brahman se disuelve avidya, por medio de la cual

existen los bhutasy los indriyas, y la energia (Sakt) que se halla en todo ser vivo.
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layo laya iti prahuh kidrsam laya-laksanam | apunar-vasanotthanallayo visaya-
vismrtih || 34 ||

IV_34. La gente dice “/aya, /aya’, pero, ¢qué es realmente /aya?: es el estado de

olvido de los objetos de los sentidos, debido a que los samskaras dejan de

actualizarse.

Sambhavimudra.

veda-sastra-puranani samanya-ghanika iva | ekaiva $ambhavi mudra ghupta
kula-vadhdariva || 35 ||

IV_35. Los vedas, los sastras y los puranas son como prostitutas (pues estan
disponibles para todo el mundo); en cambio sambhavimudra se encuentra
cuidadosamente guardada, como una mujer honesta.

atha sambhavi antarlaksyam bahirdrstirnimesonmesa-varijita | esa sa
$§ambhavi mudra veda-$astresu ghopita || 36 ||

I\V_36. Sambhavimudra consiste en concentrar la mente en el interior (en
cualquiera de los cakra) mientras se mantiene fija la mirada en un objeto
exterior, sin parpadear; los vedas y los sasfras mantienen este mudra en
secreto.

antarlaksya-vilina-chitta-pavano yogi yada vartate drstya nischala-taraya
bahiradhah pasyannapasyannapi | mudreyam khalu sambhavi bhavati sa
labdha prasadadghuroh stunyasunya-vilaksanam sphurati tattattvam padam
sambhavam || 37 ||

\V_37. Sdmbhavimudrd es un estado en que mente y prana se vuelven uno
con el objeto interno, mientras la mirada permanece fija, como si todo lo viera,
cuando en realidad no ve nada; cuando, gracias al guru, se alcanza ese
estado, mas alla del vacio y del no-vacio (sdnyasdnya), en que todo se
convierte en manifestacion del gran Sambhu, entonces se manifiesta la
realidad.

(la atencion debe fijarse en anahatacakra y el objeto interno para la
contemplacion debe ser iSvara o brahman, no es un estado vacio, porque
mientras se contempla el objeto interno existe la naturaleza del ser; tampoco

es no-vacio, porque incluso este objeto se disuelve)
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Sri-sambhavyasca khecarya avastha-dhama-bhedatah | bhavechchitta-
layanandah sunye chit-sukha-rtpini || 38 ||

IV_38. Tanto sambhavimudra como khecarimudra, aunque difieren en el punto
en que se fija la mirada y en el objeto de concentracién, tienen en comun que
ambas proporcionan el estado de felicidad que tiene lugar cuando se disuelve
la mente en el vacio (en afma), el cual es un estado de bienaventuranza en si
mismo.

(se denomina vacio porque no esta afectado por tiempo, espacio o materia,
es un estado vacio de si mismo y también de objetos distinfos a si mismo. Los
puntos de fijacion de la mirada en los dos mudra son diferentes porque en
sambhavimudra los ojos se dirigen hacia el exterior y en khecari hacia el
entrecefo;, los objefos de concentracion son distinfos porque en
sambhavimudra la atencion se fija en anahalacakra, y en khecarimudra en
ajnacakra)

tare jyotisi samyojya kimchidunnamayedbhruvau | purva-yogam mano
yunjannunmani-karakah ksanat || 39 ||

IV_39. El estado wnmani surge de forma natural cuando la mirada se dirige
hacia la luz que aparece en la punta de la nariz, se levantan un poco las cejas
y se concentra la mente, como se ha explicado antes (sambhavimuadra).
kechidagama-jalena kechinnighama-sangkulaih | kechittarkena muhyanti naiva
jananti tarakam || 40 ||

IV_40. Algunos se enganan con las promesas de los ggamas, otros con las
perplejidades de los vedas y otros mas con la dialéctica; ninguno de ellos
conoce aquello (unmanFavasthd) con cuya ayuda se puede cruzar el océano
de la existencia.

ardhonmilita-lochanah sthira-mana nasaghra-datteksanas candrarkavapi
lnatamupanayannispanda-bhavena yah | jyoti-rupamasesa-bijamakhilam
dedipyamanam param tattvam tat-padameti vastu paramam vachyam
kimatradhikam || 41 ||

IV_41. Con los ojos semicerrados, la mirada fija en la punta de la nariz, la
mente en calma y la corriente de prana en ida y pirigala detenida,

permaneciendo en un estado de quietud (corporal, sensual y mental) se
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alcanza lo mas elevado en forma de luz radiante que es la fuente de todas las

cosas y, en si mismo es todo, la suprema realidad; ; qué mas se puede decir?

Lingam.

diva na pujayellingam ratrau chaiva na pujayet | sarvada pujayellingam
divaratri-nirodhatah || 42 ||

IV_42. No se debe adorar el /irigam ni de dia ni de noche; el /irigam ha de
adorarse so6lo cuando han dejado de existir el dia y la noche.

(lingam hace referencia al si mismo, al atma, es de dia cuando prana fluye por
el sol o pirigala, y de noche cuando lo hace por la luna, por ida; no se debe
contemplar atma cuando prana fluye por estos nadis; primero debe cesar e/
movimiento de prana en ida y pingala para hacerlo fluir por susumna par

poder asi contemplar el si mismo)

Khecarimudra.

atha khecari savya-daksina-nadi-stho madhye charati marutah | tisthate
khecarm mudra tasminsthane na samsayah || 43 ||

IV_43. Cuando prana, que normalmente fluye por los nadis derecho e
izquierdo, (los abandona y) se mueve por susumna, entonces se puede
practicar khecarimudra hasta alcanzar la perfeccion, sin lugar a dudas.
ida-pingghalayormadhye sunyam chaivanilam ghraset | tisthate khecari mudra
tatra satyam punah punah || 44 ||

IV_44. Cuando el vacio (sdnya) entre ida 'y pirigala (susumna), devora la
corriente de prana, indudablemente khecarimudra se vuelve perfecto.
(devorar el prana quiere decir que este debe permanecer estable en
susumna)

surchyacandramasormadhye niralambantare punah | samsthita vyoma-chakre
ya sa mudra nama khecari || 45 ||

IV_45. Entre /d4d y pirigala hay un espacio vacio donde se aplica la lengua

para la practica de khecarimuara.
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somadyatrodita dhara saksatsa siva-vallabha | purayedatulam divyam
susumnam paschime mukhe || 46 ||

IV_46. Khecarimudra, que recoge el néctar procedente de la luna, es la
amante visible de Siva; la entrada del incomparable y divino susumna debe
bloquearse con la lengua invertida, vuelta hacia el velo del paladar.
purastachchaiva puryeta nischita khecari bhavet | abhyasta khecar
mudrapyunmani samprajayate || 47 ||

IV_47. Susumna también quedara bloqueado cuando se llene de prana; esta
es la perfecta khecarimudra que conduce al unmanrFavastha.

(si susumna no se llena de prana, la practica de khecarimudra solo conduce a
un estado de aturdimiento, y eso no es el auténtico khecarimuadra)
bhruvormadhye Siva-sthanam manastatra viliyate | jAiatavyam tat-padam
turyam tatra kalo na vidyate || 48 ||

IV_48. Entre las cejas esta la sede de Siva, el lugar donde la mente se
aquieta; este estado mental (samadhi) se conoce como {furiya, al que no tiene
acceso el tiempo (la muerte).

abhyasetkhecarim tavadyavatsyadyoga-nidritah | samprapta-yoga-nidrasya
kalo nasti kadachana || 49 ||

IV_49. Se ha de practicar khecarimudra hasta que se alcance el estado de

yoganidra; el tiempo (la muerte) no existira para quien lo logre.

Disolucién.

niralambam manah krtva na kimchidapi chintayet | sa-bahyabhyantaram
vyomni ghatavattisthati dhruvam || 50 ||

IV_50. Una vez se ha liberado la mente de todo objeto y concepto, ya no se
desarrollan mas pensamientos; entonces se parece a una vasija vacia
rodeada y llena de gkasa.

bahya-vayuryatha linastathd madhyo na sams$ayah | sva-sthane sthiratameti
pavano manasa saha || 51 ||

IV_51. Cuando cesa la respiracion exterior (con la practica de khecari),

también lo hace la interior (produccion de prana); entonces, la corriente de

© Yogadarshana-Yoga y Meditacion: http://www.abserver.es/yogadarshana/
64



Hatha Yoga Pradipika

prana y la corriente mental se detienen en el lugar apropiado
(brahmarandhra).

evamabhyasyatastasya vayu-marghe divanisam | abhyasajjiryate
vayurmanastatraiva liyate || 52 ||

IV_52. El practicante que dia y noche dirige el flujo de prana (a través de
susumna), consigue disolver la mente alli donde prana se disuelve.

amrtaih plavayeddehamapada-tala-mastakam | siddhyatyeva maha-kayo
maha-bala-parakramah || 53 ||

IV_53. Hay que inundar el cuerpo de pies a cabeza con el néctar (que fluye de
la luna); asi, el cuerpo se dotara de gran fortaleza y valor.

Sakti-madhye manah krtva saktim manasa-madhyagham | manasa mana
alokya dharayetparamam padam || 54 ||

IV_54. Centrar la mente en Sak#/ y mantener sSak#/ en el centro de la mente;
observar la mente con la mente y hacer del supremo estado (samadhi) el
objeto de concentracion.

(el significado parece ser el siguiente: mantener prana en la mente y la mente
en brahmarandhra, entonces, contemplando Aundalinisakfi, la mente y
kundalini se vuelven uno)

kha-madhye kuru chatmanamatma-madhye ca kham kuru | sarvam ca kha-
mayam krtva na kimchidapi chintayet || 55 ||

IV_55. Colocando el si mismo (&fma) en medio de gkasay akasa en medio
del si mismo, reduciendo todo a la naturaleza de akasa (mas alla del tiempo y
del espacio), no se piensa en nada mas.

antah sunyo bahih stinyah sunyah kumbha ivambare | antah purno bahih
purnah purnah kumbha ivarnave || 56 ||

IV_56 Asi, el yogui en estado de meditacién se vacia por dentro y por fuera
COmMO una vasija en gkasa, y, al mismo tiempo, se llena por dentro y por fuera

como una vasija en el océano.
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bahya-chinta na kartavya tathaivantara-chintanam | sarva-chintam parityajya
na kimchidapi chintayet || 57 ||

IV_57. No debe haber procesos mentales sobre cosas externas o internas; se
han de abandonar todos los pensamientos subjetivos y objetivos, y no hay
que pensar en nada.

sangkalpa-matra-kalanaiva jaghatsamaghram sangkalpa-matra-kalanaiva
mano-vilasah | sangkalpa-matra-matimutsrja nirvikalpam asritya
nisSchayamavapnuhi rama santim || 58 ||

IV_58. La totalidad de este mundo es solo una creacion de la mente, incluso
la misma actividad mental es una ilusidn; cuando se trasciende la mente,
compuesta de procesos mentales, se halla descanso en aquello que no
cambia; con seguridad, joh Rama!, se ha conseguido la paz.

karpuramanale yadvatsaindhavam salile yatha | tatha sandhiyamanam ca
manastattve viliyate || 59 ||

IV_59. Igual que el alcanfor en la llama y la sal en el agua, la mente se

disuelve en contacto con la realidad (&tma).

jAeyam sarvam pratitam ca jianam ca mana uchyate | jdianam jheyam samam
nastam nanyah pantha dvitiyakah || 60 ||

IV_60. Todo lo que se presenta ante la mente no es mas que lo cognoscible, pues la
mente es el conocimiento mismo; cuando el proceso de conocimiento y el objeto de
concentracion se absorben reciprocamente, desaparece toda dualidad.
mano-drsyamidam sarvam yatkimchitsa-characharam | manaso hyunmani-
bhavaddvaitam naivolabhyate || 61 ||

IV_61. Todo en este mundo, tanto animado como inanimado, es una creacion de la
mente; cuando la mente alcanza el estado trascendente (unmani-avastha), deja de

experimentarse la dualidad.
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Conclusiones.

jhieya-vastu-parityaghadvilayam yati manasam | manaso vilaye jate
kaivalyamavasisyate || 62 ||

IV_62. Cuando se abandonan todos los objetos de conocimiento, la mente se
disuelve (en el absoluto satcitananda) y solo permanece el estado kaivalya.

evam nana-vidhopayah samyaksvanubhavanvitah | samadhi-marghah kathitah
purvacharyairmahatmabhih || 63 ||

IV_63. Los diferentes caminos que conducen al samadhi, que utilizan distintas
técnicas, fueron descritos por los grandes maestros de la antigiedad, los cuales
basaron las ensefianzas en su propia experiencia.

susumnayai kundalinyai sudhayai candra-janmane | manonmanyai namastubhyam
maha-saktyai chid-atmane || 64 ||

IV_64. Loor a susumna, a kundalini, al néctar que fluye de la luna, al manonmankr

avasthay a la gran sakti, en forma de conciencia pura.

Nadam.

asakya-tattva-bodhanam mudhanamapi sammatam | proktam goraksa-nathena
nadopasanamuchyate || 65 ||

IV_65. Ahora se describe la practica de nada (anahata), tal como la enseid
Goraksanatha, valida incluso para los menos ilustrados, incapaces de comprender la
realidad.

sri-adinathena sa-pada-koti-laya-prakarah kathita jayanti |
nadanusandhanakamekameva manyamahe mukhyatamam layanam || 66 ||

I\V_66. El Primigenio Sefior Siva ha mostrado innumerables caminos que conducen a
/aya, pero parece que el mejor de todos ellos es la practica de nadam.

muktasane sthito yogi mudram sandhaya $ambhavim | sStnuyaddaksine karne
nadamantasthamekadhih || 67 ||

IV_67. El yogui, sentado en mukiasanay adoptando sambhavimudra, debe escuchar
atentamente el sonido interior que se oye en el oido apropiado.

(estos sonidos proceden de susumna, el Tripurasarasamuccaya aclara que el sonido
puede oirse de diez formas distintas: como un enjambre de abejas, como una flauta,

como campanas, como las olas del océano, como el trueno, etc)
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Sravana-puta-nayana-yughala ghrana-mukhanam nirodhanam karyam | suddha-
susumna-saranau sphutamamalah srayate nadah || 68 ||

IV_68. Cerrando los oidos, la nariz, la boca y los ojos, entonces se oira claramente
un sonido en el purificado susumna.

(los oidos deben cerrarse con los pulgares, los ojos con los indices, la nariz con los
dedos medijo y anular y la boca colocando los meriques en la comisura de los
/abios)

Etapas.

arambhasca ghataschaiva tatha parichayo|api ca | nispattih sarva-yoghesu
syadavastha-chatustayam || 69 ||

IV_69. Toda practica de yoga contiene cuatro etapas: arambhavastha,

ghatavastha, paricayavasthay nispattyavastha.

Arambhavastha.

atha arambhavastha brahma-grantherbhavedbhedo hyanandah sinya-
sambhavah | vichitrah kvanako dehe|anahatah srtyate dhvanih || 70 ||
IV_70. Arambhavastha. cuando brahmagranthi  (situado en
anahatacakra) es atravesado (con la practica de pranayama), se
experimenta una especie de beatitud en sunya (gkasa del corazon)
donde se oyen sonidos tintineantes, como de joyas, en el centro del
cuerpo.

divya-dehasca tejasvi divya-ghandhastvaroghavan | sampurna-hrdayah
sunya arambhe yogavanbhavet || 71 ||

IV_71. En cuanto se hace audible el sonido en el vacio (interior), el
cuerpo del yogui se vuelve resplandeciente y brillante; emana una
exquisita fragancia, se aleja de la enfermedad y su corazon se llena de

pranay felicidad.

© Yogadarshana-Yoga y Meditacion: http://www.abserver.es/yogadarshana/
68



Hatha Yoga Pradipika

Ghatavastha.

atha ghatavastha dvitiyayam ghatikrtya vayurbhavati madhyaghah |
drdhasano bhavedyogi jiani deva-samastada || 72 ||

IV_72. Ghatavastha. en la segunda etapa prana se une con agpana,
naday binduy entra en el cakra medio (el del corazdn); ahora las
asanas se perfeccionan y surge la sabiduria divina.

(el cakra del medio es el visuddhacakra)

visnu-granthestato bhedatparamananda-suchakah | atiSunye
vimardasca bheri-sabdastada bhavet || 73 ||

IV_73. Cuando el wvisnugranthi es atravesado (por prana durante
kumbhaka), la felicidad divina esta proxima; en el vacio de

visuddhacakra, surge un sonido que retumba, como de timbales.

Paricayavastha.

atha paricayavastha trtiyayam tu vijieyo vihayo mardala-dhvanih |
maha-sunyam tada yati sarva-siddhi-samasrayam || 74 ||

IV_74. Nispattyavastha en la tercera etapa se percibe un sonido
parecido al de un mardala situado en el entrecejo; entonces, prana
entra en el gran vacio (mahasdnya, es decir, susumnad), la sede de
todos los siddhis.

chittanandam tada jitva sahajananda-sambhavah | dosa-duhkha-jara-
vyadhi-ksudha-nidra-vivarjitah || 75 ||

IV_75. Una vez superado el estado de felicidad puramente mental
(logrado al escuchar los sonidos misticos), se experimenta de forma
espontanea la felicidad que deriva del conocimiento de a#ma; entonces,
se superan todos los desequilibrios (de los dhatus), los dolores, la

vejez, la enfermedad, el hambre y el cansancio.
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Nispattyavastha.

atha nispatty-avastha rudra-granthim yada bhittva sarva-pitha-
ghatolanilah | nispattau vainavah sabdah kvanad-vina-kvano bhavet ||
76 ||

IV_76. Nispattyavastha una vez atravesado el rudragranthi, el prana
alcanza el asiento de isvara (en el akasa entre las cejas); entonces se
escucha el sonido como de una la flauta que asume la resonancia de la
vina.

ekibhttam tada chittam raja-yogabhidhanakam | srsti-samhara-kartasau
yogisvara-samo bhavet || 77 ||

IV_77. La integracion mental (en un estado en el cual la dualidad
sujeto-objeto no existe) se denomina rgjayoga; el yogui, se convierte
ahora en maestro de creacion y destruccion, igual que /iSvara.

astu va mastu va muktiratraivakhanditam sukham | layodbhavamidam
saukhyam raja-yogadavapyate || 78 ||

IV_78. Se le llame o no liberacion, esto es la felicidad perfecta; esta

felicidad proviene de /ayay se consigue a través del rgjayoga.

Hatha y Raja.

raja-yogamajanantah kevalam hatha-karminah | etanabhyasino manye prayasa-
phala-varjitan || 79 ||
IV_79. Hay muchos que solo son hathayoguis, y no conocen el rgjayoga, estos son

simples practicantes que nunca alcanzaran los (verdaderos) frutos de sus esfuerzos.

Unmaniavastha.

unmany-avaptaye sighram bhri-dhyanam mama sammatam | raja-yoga-padam
praptum sukhopayol|alpa-chetasam | sadyah pratyaya-sandhayi jayate nadajo layah ||
80 ||

IV_80. La contemplacién en el espacio situado entre las cejas es la mejor forma de
alcanzar el unmanravastha en poco tiempo; incluso para las personas de intelecto
limitado ésta es la forma mas adecuada para alcanzar el rgjayoga. El estado de /aya

que nace de nada, proporciona esta experiencia de forma inmediata.
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nadanusandhana-samadhi-bhajam yogisvaranam hrdi vardhamanam |
anandamekam vachasamaghamyam janati tam sri-gurunatha ekah || 81 ||

IV_81. (Todos) los grandes yoguis que han logrado el estado de samadhi a través de
la concentracion en nada, han experimentado en sus corazones una felicidad
inigualable, mas alla de toda descripcion y que sélo puede ser conocida por el

bendito maestro (Sri Gurunatha).

Practica del nadam.

karnau pidhaya hastabhyam yah srnoti dhvanim munih | tatra chittam
sthirikuryadyavatsthira-padam vrajet || 82 ||

IV_82. El muni, cerrados sus oidos con los pulgares, escucha (atentamente) el
sonido mistico (en su interior) hasta que alcanza lo inmutable (furiya).
abhyasyamano nadolayam bahyamavrnute dhvanim | paksadviksepamakhilam jitva
yogi sukhi bhavet || 83 ||

IV_83. Por medio de la practica de la escucha atenta, el sonido interior sobrepasa
gradualmente a los sonidos exteriores; asi, el yogui en quince dias puede superar la
inestabilidad mental y alcanzar la felicidad.

Sruyate prathamabhyase nado nana-vidho mahan | tato|labhyase vardhamane
Sruyate suksma-suksmakah || 84 ||

IV_84. En las primeras etapas de la practica se pueden oir diversos sonidos fuertes,
pero a medida que se progresa se vuelven mas y mas sutiles.

adau jaladhi-jimuta-bheri-jharjhara-sambhavah | madhye mardala-Ssangkhottha
ghanta-kahalajastatha || 85 ||

IV_85. Al principio se oyen interiormente varios sonidos como el rugir del océano o
como el trueno, como el del tambor o el del timbal; en la etapa intermedia los
sonidos se escuchan como un tambor mardala, la concha, la campana o el cuerno;
finalmente, el sonido se asemeja al de las campanillas, la flauta, la vina o las abejas.
ante tu kingkini-vams$a-vina-bhramara-nihsvanah | iti nanavidha nadah sruyante
deha-madhyaghah || 86 ||

IV_86. Los distintos sonidos se escuchan desde el centro del cuerpo.
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mahati srilyamane|api megha-bhery-adike dhvanau | tatra siksmatsuksmataram
nadameva paramrset || 87 ||

IV_87. Aunque todavia se escuchen los sonidos fuertes, como el del trueno o el del
timbal, hay que dirigir la atencion exclusivamente a los mas sultiles.

ghanamutsrjya va suksme suksmamutstjya va ghane | ramamanamapi ksiptam mano
nanyatra chalayet || 88 ||

IV_88. Aunque la atencion pueda alternarse entre los sonidos fuertes y los sutiles, se
ha de impedir que la mente vague por todas partes, al ser de naturaleza inestable.
yatra kutrapi va nade laghati prathamam manah | tatraiva susthiribhtya tena
sardham viliyate || 89 ||

IV_89. En cualquier sonido interno en que la mente fije primero su atencion, se
puede lograr estabilidad cuando se funden (/gya) mente y sonido.

makarandam pibanbhrngghi ghandham napeksate yatha | nadasaktam tatha chittam
visayannahi kangksate || 90 ||

IV_90. La mente absorta en nada no siente atraccion por los objetos de los sentidos,
igual que una abeja que cuando bebe el nectar (de las flores) no se preocupa de su
olor.

mano-matta-ghajendrasya visayodyana-charinah | samartholayam niyamane ninada-
nisitangkusah || 91 ||

IV_91. El afilado hierro de nada refrena la mente, que se comporta como un elefante
loco (dificil de controlar) vagando por el jardin de los objetos sensoriales.

(aqui se hace referencia a pratyahara, que consiste en alejar la mente de los objetos
de los sentidos)

baddham tu nada-bandhena manah santyakta-chapalam | prayati sutaram sthairyam
chinna-paksah khagho yatha || 92 ||

IV_92. Cuando se ha despojado a la mente de su (habitual) naturaleza inquieta y se
halla sujeta con las cuerdas de nada, alcanza la mayor estabilidad, como un pajaro

al que se le han recortado las alas.
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sarva-chintam parityajya savadhanena chetasa | nada evanusandheyo yoga-
samrajyamichchata || 93 ||

IV_93. El que desea alcanzar el dominio del yoga ha de reducir al maximo toda la
actividad mental y, con la mente totalmente concentrada, meditar exclusivamente en
naaa.

(es decir, la mente debe volverse una con nada, lo cual representa el estado de

dhyana)

Semejanzas.
nado|antaranggha-saranggha-bandhane vaghurayate | antaranggha-kurangghasya

vadhe vyadhayate|api ca || 94 ||

IV_94. Nada es como la trampa que captura al ciervo interno (la mente); y también
como el cazador que mata al animal interior (el pensamiento conceptual).
antarangghasya yamino vajinah parighayate | nadopasti-rato nityamavadharya hi
yogina || 95 ||

IV_95. Nada es como el cerrojo de la puerta que encierra el caballo (el pensamiento
conceptual) del yogui; por consiguiente, se ha de meditar diariamente sobre nada.
baddham vimukta-chafnchalyam nada-ghandhaka-jaranat | manah-paradamapnoti
niralambakhya-khe|atanam || 96 ||

IV_96. La mente y el nada son como el mercurio y el sulfuro que, cuando se unen, la
mezcla se solidifica y el mercurio (la mente) pierde su naturaleza activa, capaz
incluso de moverse sin apoyo en el gkasa de brahman.

nada-sravanatah ksipramantaranggha-bhujangghamam | vismrtaya sarvamekaghrah
kutrachinnahi dhavati || 97 ||

IV_97. Cuando la mente se sumerge en nada es como una serpiente absorta en la

unidad, que se olvida de toda inquietud y no huye a ninguna parte.
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Asamprajnatasamadhi.

kasthe pravartito vahnih kasthena saha samyati | nade pravartitam chittam nadena
saha liyate || 98 ||

IV_98. El fuego que quema un trozo de madera se apaga cuando ha consumido toda
la madera; asi también la mente, cuando permanece concentrada (y no busca mas
combustible), se disuelve en nada.
ghantadinada-sakta-stabdhantah-karana-harinasya | praharanamapi sukaram
syachchara-sandhana-pravinaschet || 99 ||

IV_99. La mente (anfahkarana) es como un ciervo que, atraido por el sonido del
reclamo, se queda inmovil y puede ser herido facilmente por un arquero (es decir,
totalmente silenciada por aquel que domina prana).

anahatasya sabdasya dhvanirya upalabhyate | dhvanerantarghatam jieyam
jieyasyantarghatam manah | manastatra layam yati tadvisnoh paramam padam ||
100 ||

IV_100. Lo que se puede oir ahora es la resonancia mistica de un sonido; y la
quintaesencia de eso que se oye es el supremo objeto de conocimiento, la
consciencia absoluta (caitanya); antahkarana (mente) se vuelve una con caitanya, se
disuelve en ella; este es el supremo estado de Visnu (el omnipenetrante ser).
tavadakasa-sangkalpo yavachchabdah pravartate | nihsabdam tat-param brahma
paramateti ghiyate || 101 ||

IV_101. El concepto de akasa (el substrato del sonido) existe solo mientras el sonido
puede escucharse; la maxima realidad (brahman) expresada en el silencio, es el
supremo atma.

yatkimchinnada-ripena sruyate Saktireva sa | yastattvanto nirakarah sa eva
paramesvarah || 102 ||

IV_102. Todo lo que se escucha bajo forma del mistico nada es realmente sakti, es
el estado que estda mas alla de toda forma, en el que los elementos (‘attva) se

disuelven (/aya), es el Supremo Sefor (paramesvara).
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Unmaniavastha.

iti nadanusandhanam sarve hatha-layopaya rajayogasya siddhaye | raja-yoga-
samarudhah purusah kala-vafichakah || 103 ||

IV_103. Todas las practicas del hathayoga y el layayoga no son mas que medios
para consequir el rgjayoga, quien logre el rajayoga triunfara sobre la muerte.

tattvam bijam hathah ksetramaudasinyam jalam tribhih | unmani kalpa-latika sadya
eva pravartate || 104 ||

IV_104. La mente es la semilla, el hathayoga el suelo y vairagya el agua; con estos
tres elementos crece rapidamente el arbol (kalpavrksa) del unmankavastha.

(el kalpavrksa es un arbol mitico que cumple todos los deseos; en el estado de
trascendencia mental unmanravastha también se cumplen todos los deseos)

sada nadanusandhanatksiyante papa-samchayah | niraijane viliyete nischitam
chitta-marutau || 105 ||

IV_105. Por medio de la constante meditacion en nada, se destruyen todos los
deseos acumulados, y la mente y el prana se disuelven definitivamente en la
inmaculada consciencia absoluta (vacia de todos las gunas).
sangkha-dundhubhi-nadam ca na srnoti kadachana | kasthavajjayate deha
unmanyavasthaya dhruvam || 106 ||

IV_106. Durante unmanFavastha el cuerpo se parece a un trozo de madera y el
yogui no se inmuta ni por los fuertes sonidos de la concha marina ni por el del
adundubhi.

sarvavastha-vinirmuktah sarva-chinta-vivarjitah | mrtavattisthate yogr sa mukto natra
samsayah || 107 ||

IV_107. El yogui que supera todos los estados y se libera de todos los
pensamientos, parece como muerto (es decir, inmutable ante los estimulos externos)
y se halla liberado, sin duda alguna.

(hay cinco estados o avastha: jagrat, svapna, susupti, marcha y marana)
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Samadhi.

khadyate na ca kalena badhyate na ca karmana | sadhyate na sa kenapi yogr yuktah
samadhina || 108 ||

IV_108. Un yogui en samadhi no resulta dominado por el proceso del tiempo (la
muerte), ni por el fruto de las acciones (karma); nada ni nadie puede afectarle.

na ghandham na rasam ripam na ca spar$am na nihsvanam | natmanam na param
vetti yogi yuktah samadhina || 109 ||

IV_109. Un yogui en samadhi no recibe nada a través de los sentidos; no se conoce
a si mismo ni a los demas.

chittam na suptam nojaghratsmrti-vismrti-varjitam | na chastameti nodeti yasyasau
mukta eva sah || 110 ||

IV_110. Aquel cuya mente no esta despierta ni dormida, libre de los recuerdos y del
olvido, para quien nada permanece quieto o activo, es realmente un liberado
(yivanmukty).

(se dice que la mente duerme cuando pierde la facultad de discernir entre distintos
objetos, dado que tamas cubre los organos de los sentidos, superando a rgjas y
saftva,; el estado de samadhi no es de vigilia porque no se experimentan los objefos
de los sentidos, tampoco es un estado en el que surgen los recuerdos, pues no se
trata de una modificacion mental que haya surgido antes y no se despierta de tal
estado, se permanece libre del olvido, porque no hay impresiones menltales que
conduzcan al recuerdo, no se esta quieto, porque existen aun impresiones
residuales; y tampoco activo, porque las modificaciones mentales han cesado en su
movimiento)

na vijanati sitosnam na duhkham na sukham tatha | na manam nopamanam ca yogi
yuktah samadhina || 111 ||

IV_111. Un yogui en samadhi es insensible al calor y al frio, al dolor y al placer, al
honor y al insulto.

svastho jaghradavasthayam suptavadyolavatisthate | nihévasochchvasa-hinasca
nischitam mukta eva sah || 112 ||

IV_112. Ciertamente, se trata de una persona liberada, de aspecto saludable (con la
mente clara y despejada), que parece dormido pero esta despierto, que no inspira ni

espira (debido al sostenimiento de Aumbhaka).
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avadhyah sarva-sastranamasakyah sarva-dehinam | aghrahyo mantra-yantranam
yogi yuktah samadhina || 113 ||
IV_113. Un yogui en samadhi no puede ser herido por ningun arma, ni ser atacado

por nadie; estda mas alla de las influencias de mantrasy yantras.

Conclusién.

yavadvidurna bhavati drdhah prana-vata-prabandhat | yavaddhyane sahaja-sadrsam
jayate naiva tattvam tavajjnanam vadati tadidam dambha-mithya-pralapah || 114 ||
IV_114. Pero, mientras prana no entre en susumna y alcance su meta en
brahmarandhra, mientras bindu no esté controlado mediante la contencién de la
respiracion, mientras la mente no refleje su auténtica naturaleza durante la
meditacion, los que hablan de conocimiento espiritual no son mas que charlatanes y

tergiversadores.

iti hatha-yogha-pradipikayam samadhi-lakshanam
nama chaturthopadesah |

Fin de la cuarta parte del Hatha Yoga Pradipika
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