| testi classici del tantrismo Indu

HATHA-YOGA PRADIPIKA
a
CAPITOLO |
1. Mi inchino al Primo Maestro Shri Adinatha, dal quale provenne la scienza dello

Hatha-Yoga, che splende come una scala per colui che vuole raggiungere le vette del
Réja-Yoga.

2. Lo Yogi Svatmarama, avendo salutato il suo Guru Natha, si prepara ad esporre la
scienza dello Hatha-Yoga solo come preparazione per il Raja-Yoga.

3. Svatmarama, nella sua pieta, offre questa illuminazione dello Hatha-Yoga a coloro
che non possono conoscere il Raja-Yoga, confusi da molte opinioni diverse.

4. Matsyendra, Goraksa ed altri, hanno conosciuto bene la scienza dello Hatha-Yoga.
Lo Yogi Svatméarama I'ha conosciuta grazie al loro aiuto.

5-6-7-8-9.  Shri Adinatha, Matsyendra, Shabara, Anandabhairava, Caurangi, Mina,
Goraksha, VirGpaksha, Bileshaya, Manthdnabhairava, Siddhi, Buddha, Kanthadi,
Korantaka,Surédnanda, Siddhipada, Carpati, Kaneri, PUjyapada, Nityanatha, Nirafijana,
Kapali, Bindunatha, Kakacanhdhishvara, Alldama, Prabhudeva, Ghodacoli, Tintini,
Bhan(ki, Naradeva, Khandakéapélika, ed altri saggi, con la potenza dello Hatha-Yoga,
conquistano le leggi della morte, percorrendo liberamente I'universo.

10. Lo Hatha-Yoga ¢ il rifugio in cui trovano asilo coloro che patiscono ogni forma di
sofferenza ed € come la tartaruga di sostegno dell'universo, per quelli che sono impegnati
in qualsiasi forma di Yoga.

11.  Gli Yogi che aspirano al successo devono tenere rigorosamente segreta la scienza
dello Hatha-Yoga. Segreta ¢é efficace, rivelata & inutile.

12. Lo Hatha-Yogi deve vivere in un luogo solitario, in un paese ben governato dove
sono applicate le leggi del Dharma, dove abbondano le elemosine ed il cibo, in una piccola
capanna, delle dimensioni di un tiro d'arco, senza sassi, fuoco ed acqua.

13. La capanna deve avere una piccola porta; essere senza finestre né altre aperture,
non troppo alta o troppo bassa, ben spalmata con uno strato di sterco di mucca, pulita e
assolutamente senza insetti. L'esterno deve essere gradevole, allietato da un grande
spazio aperto, una pergola, e un pozzo circondato da un muro. Queste sono le
caratteristiche di una capanna per lo Yogi, descritta dai Siddha esperti nello Hatha-Yoga.

14. Occupando questa capanna, libero da ogni preoccupazione, egli deve interessarsi
esclusivamente di Yoga, come insegnatogli dal Guru.

15. Lo Yoga é ostacolato da sei motivi: I' eccesso di cibo, gli sforzi troppo violenti,
I'eccessivo parlare, I' eccessiva austerita, i contatti con le persone e l'instabilita.

78



16. Lo Yoga riesce con successo grazie a sei fattori: I'energia, il coraggio, la
perseveranza, la retta comprensione, la fermezza, la rinuncia alle relazioni sociali.

17. Le Asana, cioé le posizioni, sono il primo gradino dell'Hatha-Yoga e sono trattate
per prime. Hanno per risultato la stabilita, la salute e I'agilita.

18.  Descriverd adesso alcune Asana adottate da saggi come Vasishtha e Yogi come
Matsyendra.

Svastikasana.

19. Si dice Svastikdsana quando si sono correttamente poste le piante dei piedi fra le
cosce ed il ginocchio opposto, in posizione seduta.

Gomukéasana (posizione del muso di vacca).
20. Si dice Gomukhasana ed assomiglia al muso di una vacca: bisogna porre la
caviglia destra sul fianco esterno della coscia sinistra ed il tallone sinistro sul fianco
esterno della coscia destra.

Virasana (posizione dell'eroe)

21.  Si mette un piede su una delle cosce, facendola cosi trovare al di sopra dell'altro
piede: € Virasana.

Kdrmasana (posizione della tartaruga).

22. Stare seduti, comprimendo I'ano con i due talloni in direzioni contrapposte (la
caviglia destra a sinistra e quella sinistra a destra), costituisce Kirmésana.

Kukkutésana (posizione del gallo).

23. Partendo dalla posizione di Padmésana, inserendo le mani fra le cosce e i polpacci,
le si appoggiano al terreno, ci si solleva e ci si tiene in alto: € la posizione Kukkutasana.

Uttanakdrmasana (posizione della tartaruga rovesciata).

24. Partendo dalla posizione di Kukkutasana, si uniscono le mani dietro la nuca e si
giace sulla schiena come una tartaruga rovesciata: & Uttanakdrmésana.

Dhanuréasana (posizione dell'arco).

25. Afferrando i due alluci con le mani, portarli a sé fino alle orecchie, piegando il corpo
all'indietro, come se fosse un arco: questo & detto Dhanurasana.

Matsyendrasana (la posizione di Matsyendra)
26. Mettere il piede destro alla base della coscia sinistra, ed il piede sinistro all'esterno

del ginocchio destro. Lo Yogi mantiene questa posizione, afferrando i piedi, con il corpo
girato nella direzione opposta. E' I'Asana insegnata da Sri Matsyanatha.
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27. Questa posizione di Matsyendra stimola il fuoco gastrico, & un‘arma potente che
distrugge terribili malattie. La sua pratica costante conferisce agli uomini il risveglio di
Kundalini e la stabizzazione del nettare lunare.

Pashchimatanasana (posizione dell'estensione dorsale).
28. Avendo steso le gambe al suolo, dritte come bastoni, bisogna afferrare con le mani
le dita dei piedi ed appoggiare la fronte sulle ginocchia: resatare in questa posizione &

Pashchimatana.

29. Questa importante Asana fa circolare la corrente vitale lungo il dorso (nella
Shusumna Nadi), risveglia il fuoco gastrico, riduce il ventre e da la salute.

May(rasana (posizione del pavone).

30. Appoggiandosi sulla terra con le mani, porre i gomiti a livello dellombelico e
sollevare il corpo mantenendolo ben diritto. Questo & detto Maydraséna.

31. Questa Asana elimina rapidamente ogni malattia, a partire dalla dilatazione della
milza e dall'idropsia. Consuma totalmente tutti i cibi malsani o presi in eccesso, vivifiaca il
fuoco gastrico e fa digerire anche i veleni mortali.

Shavéasana (posizione del cadavere).

32. Giacere a terra sulla schiena come un cadavere, &€ Shavasana. Toglie la fatica e da
il riposo mentale.

33. Fra le ottantaquattro Asana insegnate da Shiva, ho scelto le quattro essenziali, e le
spieghero.

34. Le quattro migliori Asana son Siddhasana, Padmasana, Simhasana e Bhadrasana.
E fra queste, Siddhasana, la piu comoda, deve essere praticata tutti i giorni.

Siddhasana (posizione perfetta o dei Siddha).
35. Avendo messa la pianta di un piede contro la regione perineale, si deve porre l'altro
piede sopra all'organo sessuale. Appoggiando forte il mento sul petto, si deve restare
immobili, con i sensi sotto controllo, e lo sguardo fisso al centro delle sopracciglia. Questa
posizione & chiamata Siddhasana ed apre le porte della liberazione.

36. Ancora un modo per eseguire Siddhasana: quando si porta il tallone sinistro al di
sopra dell'organo sessuale, e, su questo tallone, si pone il tallone destro.

37. Questa posizione viene chiamata Siddhésana; altri la conoscono come Vajrasana,
altri la chiamano Muktasana, altri ancora Guptasana.

38.  Cosi come fra gli Yama e preminente un‘alimentazione moderata, e fra i Niyama la
non violenza, per i Siddha Siddhasana ¢ la piu importante di tutte le Asana.
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39. Fra le ottantaquattro posizioni, si deve sempre praticare Siddhasana, perché
purifica le settantadue Nadi.

40. Lo Yogi che medita e mangia con moderazione, praticando Siddhasana
costantemente, per dodici anni, otterra i risultati finali.

41. Che bisogno c'é delle tante altre posizioni se Siddhasana & eseguita bene, ed il
respiro & accuratamente trattenuto per mezzo del Kevala Kumbhaka?

42. Se anche soltanto Siddhédsana & eseguita con maestria, senza difficolta, si avra la
sospensione delle funzioni dello spirito (Unmani Kala), e i tre Bandha saranno eseguiti con
facilita.

43. Non c'¢ nessuna Asana come Siddhasana, nessun Kumbhaka come Kevala
Kumbhaka, nessun Mudrd come Khecari, e nessun assorbimento dello spirito (Laya)
come quello fatto in Nada.

Padmésana (posizione del loto).

44. Porre il piede destro sulla coscia sinistra e, nello stesso modo, il piede sinistro sulla
coscia destra. Afferrare i due alluci con le mani incrociate dietro la schiena, appoggiare il
mento sul petto e dirigere lo sguardo verso la punta del naso. Gli Yamin chiamano questa
posizione Padméasana, che distrugge tutte le malattie.

45. Porre i piedi sulle cosce, con le piante verso l'alto. Appoggiare le mani fra le cosce,
con le mani rivolte verso l'alto

46. Dirigere lo sguardo verso la punta del naso, appoggiare la lingua sulla base dei
denti ed il mento sul petto.Innalzare lentamente il Prana.

47. Questa posizione € chiamata Padmésana, che distrugge tutte le malattie; non pud
essere praticata dalle persone qualsiasi, ma solo dai saggi.

48. Mantenendo bene la posizione di Padméasana , unire le mani a coppa, spingere
forte il mento sul petto; meditando sull'Assoluto, bisogna piu volte sollevare Apana Vayu e
spingere verso il basso il Préna inspirato. Chi esegue questo, ha un risveglio
ineguagliabile, per mezzo della potenza di Shakti.

49. Non c'e alcun dubbio che lo Yogi in Padmasana, che trattiene I'aria inspirata dalla
Nadi, otterra la liberazione.

Simhasana (posizione del leone).

50. Mettere le caviglie sotto i testicoli, ai due lati della Sivani (perineo), la caviglia
sinistra dal lato destro e quella destra dal lato sinistro.

51. Dopo aver messo le mani sulle ginocchia, con le dita aperte, la bocca spalancata, la
mente concentrata, fissare con lo sguardo la punta del naso.

52. Questa posizione & Simhasana, esaltata dai migliori Yogi, un'eccellente Asana che
favorisce la coordinazione fra i tre Bandha.
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Bhadréasana (posizione benefica).

53. Mettere le caviglie sotto i testicoli, ai lati della Sivani, tenendo la caviglia sinistra a
sinistra, e quella destra a destra.

54. Afferrare con le mani i piedi e tenerli ben fermi, uniti 'uno contro l'altro. Questa
posizione & Bhadrasana, che distrugge tutte le malattie.

55. | Siddha e dli Yogi la chiamano Gorakshasana. Con la sua pratica, la fatica
accumulata con le Asana e i Bandha scompare.

56-57.0ccorre ora portare la propria attenzione sulla purificazione delle Nadi, la
respirazione durante i Mudra, etc. Le Asana, i Kumbhaka di ogni tipo, le tecniche chiamate
Mudra, infine un attento ascolto dei richiami interiori (Nada-anusamdhana), rappresentano
la corretta successione degli esercizi nella pratica dell'Hatha-Yoga. Il discepolo che
osserva il voto di continenza, che segue una dieta moderata,che rinuncia a tutto e si
dedica completamente allo Yoga, in un anno diventa un Siddha (raggiunge il successo),
non c'é alcun dubbio.

58. Per dieta moderata si intende un cibo grasso e dolce, che lascia libero un quarto
dello stomaco, mangiato come fosse un'offerta a Shiva.

59.  Per uno Yogi sono controindicate: le sostanze amare, acide, piccanti, troppo salate,
calde, gli ortaggi verdi, la farinata acida, gli olii, i semi di sesamo, la mostarda, le bevande
inebrianti, il pesce, la carne di capra e di altri animali, il latte accagliato, il latticello, il
baccello Kulattha, le giuggiole, i dolci al sesamo, l'assafetida e I'aglio.

60. Occorre conoscere la dieta non adatta ad uno Yogi: il cibo riscaldato, secco o
insipido, sciocco o troppo salato, acido, avariato, con troppa verdura, deve essere evitato.

61. Al principio della pratica lo Yogi dovra evitare di scaldarsi al fuoco votivo, le donne
ed i viaggi. Secondo le parole di Goraksha: "Bisogna evitare la compagnia di persone
inadatte, l'occuparsi dei fuochi sacrificali, delle donne e dei pellegrinaggi; occorre
rinunciare ai bagni di prima mattina, ai digiuni e a tutto cid che puo' creare malessere".

62. Sono raccomandati per gli Yogi i cereali piu adatti, come grano, riso ed orzo, il riso
Shéshtika, etc....., il latte, il burro chiarificato (Ghee), il burro fresco, lo zucchero scuro, lo
zenzero, il frutto di Patolaka, le cinque verdure fogliose Jivanti, Vastu, Mualyakshi,
Meghanéada e Punarnava, le lenticchie e I'acqua pura.

63. Uno Yogi deve mangiare cibi nutrienti, grassi, ricchi di latte, appetitosi e dolci, adatti
alla pratica.

64. Un uomo sia giovane, maturo o vecchio, anche se malato e debole, otterra il
successo praticando instancabilmente lo Yoga in tutti i suoi aspetti.

65. Il successo & raggiunto da chi pratica assiduamente lo Yoga. Come potrebbe cid
accadere all'ozioso? Non si pud ottenere il successo nello Yoga solo con la lettura.
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66. Il successo non si raggiunge indossando I'abito adatto o parlando di Yoga. Solo la
pratica € causa del successo; non c'é alcun dubbio, questa ¢ la verita.

67. Le posizioni, i diversi tipi di Kumbhaka e le altre divine tecniche, devono tutte

essere eseguite durante la pratica dell'Hatha-Yoga, perché si raggiunga il risultato del
Raja-Yoga.
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CAPITOLO Il

1. Quando lo Yogi si & perfezionato nelle posizioni, deve praticare Pranayama
secondo gli insegnamenti del proprio maestro, con i sensi sotto controllo e seguendo una
dieta salutare e moderata.

2. Quando il respiro € irregolare la mente € instabile. Quando il respiro € immobile, la
mente € calma e lo Yogi raggiunge l'immobilita assoluta. Questo si ottiene trattenendo il
respiro.

3. Si dice che c'e vita, finché c'e il respiro: la morte € la sua mancanza. Quindi il
respiro deve essere trattenuto.

Nadi- Shuddhi.

4. Quando le Nadi sono piene di impurita, il Prana non passa dal sentiero di mezzo.
Come si pu0 allora avere Unmani-bhava, ed avere successo nella pratica?

5. Quando tutte le Nadi impure sono state purificate, solo allora lo Yogi € capace di
regolare completamente il Prana.

6. Occorre praticare Prandyama tutti i giorni, con spirito sattvico (col cuore puro),
perché siano rimosse tutte le impurezze che ostruiscono Sushumna-nadi.

Nadi-shodhana Pranayama.

7. Lo Yogi, assunta la posizione di Padméasana deve inspirare dalla luna (la narice
sinistra) e, dopo aver trattenuto il respiro per quanto puo', deve espirare dal sole (la narice
destra).

8. Poi inspirando dal sole, riempie lentamente il petto; espira dalla luna dopo aver
trattenuto il respiro come si & gia detto.

9. Inspirando ogni volta dalla narice da cui si & espirato, bisogna trattenere il respiro il
piu opossibile, poi espirare dall'altra narice lentamente, mai rapidamente.

10. L'aria € inspirata da Ida (la narice sinistra), dopo averla trattenuta deve essere
espirata dall'altra narice. Quando si é inspirato da Pingala (la narice destra), dopo aver
trattenuto I'aria, si espira dalla narice sinistra. Presso gli Yamin che praicano regolarmente
questo esercizio, la respirazione alternata dalla narice destra e sinistra, si ha la
purificazione completa delle Nadi in tre mesi.

11.  Si deve praticare Prandyama quattro volte al giorno, all'alba, a mezzogiorno, al
tramonto e a mezzanotte, ed arrivare gradualmente a praticarlo per ottanta volte ogni
volta.

12.  Allo stadio iniziale appare il sudore, a quello intermedio il tremito, a quello finale il
Préana raggiunge il vero Luogo (Brahmarandra). Ecco perché bisogna controllare il Vayu.

13.  Si deve strofinare il corpo col sudore prodotto dallo sforzo, e questo da forza e
leggerezza.
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14.  Nei primi stadi della pratica, si consiglia di mangiare latte e burro chiarificato. In
seguito, quando la pratica si & stabilizzata, non & piu necessaria questa attenzione.

15.  Un leone, un elefante o una tigre sono domati gradualmente, nello stesso modo la
respirazione va controllata per gradi, lentamente, altrimenti uccidera il Sadhaka.

16. Il Prandayama ben eseguito distrugge ogni malattia, ma una sua pratica sbagliata
puo far insorgere tutte le malattie.

17. Il singhiozzo, I'asma, la tosse, la cefalea, il male agli orecchi e agli occhi, ed altre
svariate malattie sono provocate da un disordine del Vayu.

18.  Ogni volta occorre espirare e inspirare l'aria regolarmente, e regolarmente occorre
trattenerla, solo cosi si raggiunge il successo.

19. Quando le Nadi sono purificate, appaiono segni esteriori, come snellezza e
lucentezza del corpo.

20.  Grazie alla purificazione delle Nadi si pud trattenere il respiro a proprio piacimento,
il fuoco gastrico € piu attivo, si manifestano suoni interiori e si gode di una salute perfetta.

Shat Karman (le sei azioni).

21.  Chi e troppo grasso e flemmatico dovrebbe praticare prima di tutto le sei azioni; chi
non ha questi difetti, non deve praticarle, perché c'é gia equilibrio fra i tre umori (Dosha).

22. Le sei azioni sono chiamate: Dhauti, Basti, Neti, Trataka, Nauli, Kapalabhati.

23. Queste sei azioni, che purificano il corpo, devono essere mantenute segrete. Hanno
strabilianti qualita e sono tenute in grande considerazione dai migliori Yogi.

Dhauti (pulizia interna).

24.  Si deve inghiottire lentamente, come dira il Guru, una striscia di stoffa larga quattro
dita e lunga quindici cubiti, ben inumidita, e poi estrarla. Cio &€ chiamato Dhauti-karman.

25. Senza dubbio la tosse, I'asma, la dilatazione della milza, la lebbra e una ventina di
malattie causate dal Kapha scompaiono per merito del Dhauti-karman.

Basti (lavaggio).
26. Seduti nell'acqua sino all'altezza dell'ombelico, nella posizione di Utkatasana, si
contrae I'ano per aspirare I'acqua, dopo avere introdotto in esso un tubicino, e si effettua

cosi un lavaggio: questo ¢ il Basti-karman.

27. |l potere di Basti-karman combatte il tumore addominale, l'ingrossamento della
milza, l'idropsia e tutti i mali derivanti da scompensi di Vata, Pitta e Kapha.
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28. Questo Basti-karman praticato nell'acqua pulisce e armonizza i sette Dhathu, le
facolta di percezione e di azione e lo spirito (Antahkarana). Conferisce la bellezza, attiva il
fuoco gastrico e distrugge completamente i disturbi accumulati.

Neti.

29. Un filo lungo una spanna, ben unto, viene introdotto da una narice e fatto uscire
dalla bocca. Questo viene chiamato dai Siddha Neti-karman.

30. Questo Neti purifica la zona della testa, conferisce una vista chiara e guarisce le
molteplici malattie che compaiono nel corpo al di sopra delle spalle.

Trataka.

31. Fissare con calma e concentrazione un piccolo oggetto finché non compaiono le
lacrime. Questoé chiamato Trataka dagli Acharya.

32. Trataka, che guarisce le malattie degli occhi e vince la pigrizia, deve essere
custodito segretamente, come si farebbe con uno scrigno d'oro.

Nauli.

33. Tenendo le spalle inclinate, si deve ruotare il ventre a destra e a sinistra, con la
velocita di un vortice. Questo & chiamato Nauli dai Siddha.

34. Questo Nauli, coronamento di tutti i Kriya dello Hatha-Yoga, riaccende il fuoco
gastrico indebolito, procura una buona digestione, distrugge ogni malattia e dona felicita
senza fine.

Kapalabhati.

35. Espirare ed inspirare con la velocita del mantice del fabbro &€ chiamato Kapalabhati,
che distrugge tutte le malattie da Kapha.

36. Quando, con le sei azioni, si sono fatte scomparire l'obesita, le impurita e i disordini
causati da Kapha, ci si deve dedicare al Pranayama e il successo sara ottenuto senza
sforzo.

37.  Alcuni Acharya pensano che tutte le impurita vengano distrutte dal solo Pranayama
e che non sia necessaria nessun'altra azione.

Gaja-karani.
38. Spingendo verso l'alto I'Apana-vayu fino in gola, si vomitano le sostanze contenute
nello stomaco. Con questa pratica il sistema delle Nadi viene sempre piu conosciuto e

controllato. Gli esperti di Hatha-Yoga lo chiamano Gaja-karani (la pratica dell'elefante).

39. Perfino Brahma e i trenta dei, per paura della morte, si impegnarono nella pratica
del Pranayama. Ecco perché bisogna controllare il respiro.
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40. Finché si trattiene il respiro, la mente € calma e lo sguardo fissa il centro fra le
sopracciglia. Perché aver paura della morte?

41. Quando il sistema delle Nadi é stato perfettamente purificato grazie alla discoplina
del respiro ben praticata, il Prana entra facilmente nell'imboccatura di Sushumna.

Manonmani.

42. Quando il Prana si muove liberamente lungo Sushumna, la mente raggiunge
I'equilibrio. E' chiamata Manonmani questa condizione di equilibrio della mente.

43. Per realizzare questo scopo, coloro che conoscono i metodi praticano vari tipi di
Kumbhaka. Infatti con la pratica dei diversi tipi di Kumbhaka, si ottengono meravigliosi
successi.

| diversi tipi di Pranayama.

44. Sdryabhedana, Ujjayin, Sitkéarin, Sitali, Bhastrikd, Bhramarin, Mdrccha e Plavini
sono gli otto tipi di Pranayama.

| tre Bandha.

45.  Alla fine della inspirazione si deve praticare il Bandha chiamato Jalandhara. Alla
fine della ritenzione e all'inizio della espirazione, occorre eseguire Uddiyana-bandha.

46. Contraendo contemporaneamente la regione del pube e la gola e ritraendo
I'addome verso il dorso, si fa entrare il Prana nella Brahma-nadi.

47. Lo Yogi che fa risalire I'Apana-vayu e spinge il Prana-vayu verso il basso della gola,
e libero dalla vecchiaia ed ha la forza di un ragazzo di sedici anni.

Slryabhedana.

48. Seduto su un sedile comodo, mantenendo una posizione stabile, lo Yogi inspira
lentamente l'aria esterna dalla narice destra.

49. Egli deve riempirsi di quest'aria, e trattenerla il piu possibile, finché si sente I'effetto
dai capelli alle unghie dei piedi; poi deve espirare lentamente dalla narice sinistra.

50. Questo eccellente Siriabhedana purifica il cervello, elimina completamente tutte le
malattie provocate dai disordini del Vata, e quelle dovute ai vermi intestinali. Deve essere
praticato di continuo.

Ujjayin.

51. A bocca chiusa si deve inspirare lentamente l'aria dalle narici, in modo che il
cammino dell'aria dalla gola al petto produca un suono.

52. Eseguire Kumbhaka (trattenere I'aria) come prima, ed espirare dalla narice sinistra.
Questo elimina le malattie della gola dovute al Sheshman, ed aumenta il fuoco gastrico.
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53. Cio elimina i difetti delle Nadi, l'idropsia e i disordini dei Dhatu. Questo Kumbhaka,
detto Ujjayin, puo' essere eseguito stando in piedi o camminando.

Sitkarin.

54.  Si deve produrre il suono Sit con la bocca (inspirando), poi si espira solo dal naso.
Grazie alla ripetuta pratica di questo esercizio, lo Yogi diventa simile al dio dell'amore
(Kédmadeva).

55. Egli diventa oggetto di adorazione nella cerchia delle Yogini; capace di creare e
distruggere, non conosce piu la fame, la sete, la stanchezza e il sonno.

56. La sua energia fisica diviene invulnerabile ad ogni attacco. Seguendo questo
metodo, diventa veramente il piu grande Yogi del mondo.

Shitali.

57. Si esegue Kumbhaka, come prima, inspirando l'aria dalla lingua, poi si espira l'aria
dalle narici, con saggezza.

58. Il gonfiore di stomaco, l'ingrossamento della milza, le febbri, i disordini della bile, la
fame e la sete, gli effetti di tutti i tipi di veleno sono annullati dalla pratica di questa Shitali
Kumbhika.

Bhastrika.

59. Si pongono le piante dei piedi , ben pulite, sulle cosce opposte; questo e
Padmasana, che distrugge tutti i mali.

60-61.Mantenendo correttamente Padméasana, con la mente calma, col torace e il collo
sulla stessa linea, a bocca chiusa, si espira con forza da una narice, in modo che |l
passaggio dell'aria nel torace e nella gola , fino alla testa, produca un suono;
immediatamente si inspira forte fino al Loto del cuore.

62-63.Di nuovo si deve espirare e poi inspirare nello stesso modo, ritmicamente. L'aria
deve essere mossa con sapienza dentro e fuori dal corpo, come il mantice € mosso
ritmicamente dal fabbro. Quando si € stanchi, si deve terminare inspirando dalla narice
destra.

64. Sideve stringere bene una delle narici senza usare il medio e l'indice, dopo che si &
riempito bene d'aria il torace.

65-66-67. Dopo aver eseguito Kumbhaka come prescritto, si deve espirare dalla narice
sinistra. Si curano cosi i mali dovuti a Vata, Pitta e Shleshman, si aumenta il fuoco
gastrico, si risveglia la Kundalini; questo Kumbhaka chiamato Bhastrika, purificante,
piacevole, benefico, rimuove l'ostacolo sotto forma di Kapha, che blocca l'ingresso della
Brahmanadi, e taglia i tre nodi situati insieme nel corpo. Occorre praticare con molta
attenzione questo Kumbhaka detto "il mantice del fabbro (Bhastra).

Bhramarin.
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68. L'inspirazione deve essere rapida e produrre un suono simile al ronzio di un'ape
maschio. L'espirazione, lenta, deve ricordare il ronzio dell'ape femmina. Da questo
esercizio ripetuto, sorge nella mente dei grandi Yogi una gioia beata.

Mdarccha.

69. Sideve eseguire profondamente Jalandhara-bandha alla fine dell'inspirazione, e poi
espirare molto lentamente. Questa & la Kumbhikd chiamata Mdrcchana, che porta la
mente alla mancanza di consapevolezza e da la felicita.

Plavini.

70. Lo Yogi, con il torace completamente riempito di abbondante aria , galleggia
facilmente anche su acque profonde, come una foglia di loto.

71. Il Prandyama & diviso in tre parti: Recaka (espirazione), Plraka (inspirazione), e
Kumbhaka (ritenzione). Ci sono due tipi di Kumbhaka: Sahita (accompagnato da Recaka e
Padraka) e Kevala (solo, senza Recaka né Puraka).

72.  Si deve praticare Sahita-kumbhaka finché non si ottiene il successo in Kevala-
kumbhaka, che ¢ la ritenzione del respiro senza difficolta, senza Recaka né Plraka.

73-74-75-76. Questo Kumbhaka, da solo, rappresenta il vero Pranayama. Quando lo Yogi
arriva a realizzare il Kevala-kumbhaka, senza accompagnarlo con Recaka e Piraka, non
c'é piu niente di irraggiungibile nei tre mondi. Chi sa trattenere I'aria inspirata per mezzo
del Kevala-kumbhaka, puo' raggiungere anche il livello di Raja-Yoga, non c'é dubbio. Con
questo Kumbhaka si ha il risveglio di Kundalini, e quando Kundalini si & risvegliata,
Sushumna non é piu ostacolata e si raggiunge il successo nello Hatha-Yoga. Senza
Hatha-Yoga non c'é Raja-Yoga, e senza Réja-Yoga, Hatha-Yoga non arriva ad alcun
risultato. Ecco perché si devono praticare tutt'e due, fino alla perfezione.

77. Alla fine della ritenzione del respiro con Kumbhaka, la mente deve essere
liberata.Con questa pratica si arriva sl livello del Raja-Yoga.

78. La snellezza del corpo, la serenita del volto, I'ascolto chiaro del suono interiore, la
visione limpida, la salute perfetta, il controllo dello sperma, la stimolazione del fuoco
gastrico e la completa purificazione delle Nadi, rappresentano i segni del successo nello
Hatha-Yoga.
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CAPITOLO 1lI

1. Come il Signore dei serpenti € il sostegno delle diverse regioni della terra con le sue
montagne e le sue foreste, ugualmente Kundalini & il supporto di tutti i metodi (Tantra)
dello Yoga.

2. Quando, per grazia del Guru, si sveglia Kundalini addormentata, sono penetrati tutti
i Chakra e i Granthi.

3. Il sentiero deserto diventa allora la via maestra per il Prana. La mente di libera di
ogni consapevolezza e la morte € ingannata.

4, Sushumna (il sentiero deserto), Brahmarandhra (l'ingresso del Brahman),
Mahapatha (la grande via), Shmashéna (la terra di cremazione), Sambhavi (consacrato a
Shiva), Madhyamarga ( il sentiero centrale), sono tutti sinonimi.

5. Si devono praticare i Mudra con ogni sforzo per risvegliare la regina addormentata
all'ingresso del Brahman.

| Mudra

6, 7. Méahamudra, Mahébandha, Mahavedha, Khecari, Uddiyana, Malabhandha,
Jalandhara-bandha, Viparita-karani, Vajroli e Shakticalana sono i dieci Mudra, distruttori di
vecchiaia e morte.

8. Questi Mudra sono stati rivelati da Adinatha, sono divini, conferiscono gli otto poteri
sovrannaturali, sono cari al cuore di tutti i Siddha, e sono difficili da ottenere perfino per i
Marut (dei vedici).

9. Questi Mudra devono essere accuratamente tenuti segreti, come si nasconderebbe
uno scrigno di pietre preziose. Non se ne deve parlare con nessuno, come di rapporti
amorosi con una donna di nobile famiglia.

Mahamudra

10. Premendo la caviglia sinistra contro il perineo, distendere la gamba destra e tenere
ben fermo il piede destro con le mani.

11-12.Con la gola contratta per mezzo di Jalandhara-bandha, si trattiene il Vayu. Come un
serpente colpito da un bastone si raddrizza, e diventa diritto come bacchetta, nello stesso
modo la Shakti si solleva. Si ha allora la cessazione dell'attivita (Marana-avastha),
connessa con le due Nadi.

13.  Allora si deve espirare molto lentamente, mai con forza. Ecco il Mahamudra, com'é
esposto dai grandi Siddha.

14.  Questo Mudré distrugge le grandi cause di sofferenza e tutti i mali, a cominciare
dalla morte. Ecco perché i piu saggi lo chiamano "il grande Mudra".
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15. Dopo aver eseguito questo Mudra dal lato della luna (il sinistro), si ripete da quello
del sole (il destro); si termina il Mudra quando lo si & eseguito lo stesso numero di volte da
una parte e dall'altra.

16.  Non ci sara piu cibo indicato o vietato per chi pratica il Mahamudra. Gli alimenti di
qualunque sapore, quelli insipidi, e anche i veleni piu pericolosi, saranno digeriti come
nettare.

17. Le malattie come la consunzione, il prolasso intestinale, la dilatazione della milza, i
disturbi della digestione, e molte altre ancora, sono annullate da chi pratica Mah&dmudra.

18.  Si e descritto questo Mahamudré che conferisce grandi Siddhi (poteri) agli uomini.
Deve essere assolutamente tenuto segreto, non lo si puo' rivelare a chiunque.

Mahabandha

19. Porre la caviglia del piede sinistro contro il perineo ed il piede destro sulla coscia
sinistra.

20. Con il torace pieno d'aria, premendo forte il petto, comprimere il Vayu col Mila-
bandha e fissare la mente sulla via mediana (Sushumna).

21. Trattenere il respiro quanto piu € possibile, poi espirare lentamente. Dopo avere
eseguito con il lato sinistro, ripetere con il destro.

22.  Certi Yogi pensano che il Bandha della gola debba essere evitato in questo caso, e
che sia preferibile il Bandha eseguito con la lingua premuta contro gli incisivi.

23. Questo ferma il movimento ascendente di tutte le Nadi. Veramente questo
Mahébandha conferisce grandi Siddhi.

24. E' un mezzo saggio per liberarsi del grande cappio della morte. Porta alla
confluenza delle tre correnti, e trasporta la mente in Kedara.

Mahavedha

25. Come la bellezza ed il fascino di una donna sono inutili senza un marito al fianco,
cosi il Mahamudra ed il Mahdbandha, son sterili senza Mahavedha.

26. Lo Yogi, seduto in posizione di Maha-bandha, con la mente concentrata, deve
inspirare, poi ferma il respiro con il Mudra della gola.

27. Poi, con le palme delle mani posate a terra, batte leggermente le natiche al suolo.
Immediatamente il Vayu, abbandonando le due N&di, si fa sentire nella via mediana.

28. Allora si ha l'unione della luna, del sole e del fuoco, che porta all'immortalita. Si
espira solo quando si raggiunge uno stato simile alla morte.

29. La pratica del Mahavedha conferisce grandi Siddhi, e previene le rughe, l'ingrigire
dei capelli ed il tremore della vecchiaia. E' eseguita dai migliori S&ddhaka.
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30. Questa triade costituisce il grande segreto che annulla la vecchiaia e la morte,
aumenta il fuoco gastrico e da facolta paranormali.

31.  Questi tre Mudréa devono essere esequiti tutti i giorni, otto volte al giorno, ogni tre
ore. Conferiscono tutte le virtu ed eliminano tutti i vizi. Per chi riceve un insegnamento
corretto, questa prima Saddhana & padroneggiata velocemente.

Khecari Mudra

32. Quando si rovescia la lingua e la si introduce nella cavita che porta al cranio,
fissando lo sguardo fra le sopracciglia, ecco il Khechari Mudra.

33. Lalingua deve essere gradualmente allungata, tagliando, muovendo e tirando, fino
a toccare il punto fra le sopracciglia: allora si ha il successo in Kechari.

34. Con una lama tagliente liscia e pulita, dalla forma di foglia di cactus, si incide il
frenulo per lo spessore di un capello.

35. Poi si applica sul taglio salgemma e mirabolano giallo in polvere. |l settimo giorno si
taglia di nuovo per lo spessore di un capello.

36. Si deve ripetere 'operazione nello stesso ordine, regolarmente per sei mesi. Alla
fine il frenulo & completamente tagliato.

37. Rovesciando la lingua all'indietro, la si applica alla congiunzione delle tre vie.
Questo ¢ il Khechari Mudré, che e chiamato Vyoma-chakra.

38. Lo Yogi che puo' mantenere la lingua rovesciata all'indietro anche solo per una
mezz'ora, € preservato da tutti i veleni, dalle malattie, dalla vecchiaia e dalla morte.

39. Chi conosce questo Khechari Mudra sfugge alle malattie, alla morte, al torpore, al
sonno, alla fame, alla sete, alla fatica.

40. Chi conosce il Kechari Mudra non & piu oppresso dalle malattie, non & piu legato al
suo Karma, né al tempo che passa.

41. Questo Mudra & descritto dai Siddha con il nome di Khechari, perché la mente si
muove (Charati) nello spirito (Khe), fintantoché la lingua si muove nella cavita (della
faringe) (Khe Charati).

42. Se uno Yogi ha chiuso la cavita superiore del palato con il Khechari Mudra, il suo
Bindu non sara emesso, neppure se & abbracciato da una donna giovane e appassionata.

43. Anche se il Bindu scorre e raggiunge la zona dello scroto, viene trattenuto da Yoni-
mudra e r