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Hatha realiza a uniao
entre Siva e Sakti

Reveréncia seja feita a Siva,
O mestre cuja natureza € o0 tempo, a semente € 0 SOm.

Seu adepto sempre alcanga o mundo 1maculado.
(HYP, 4.1)



Hatha realiza a uniao
entre Si1va e Sakti

Reveréncia a t1, susumnda, kundalini,
licor provindo da Lua, manonmant, grandiosa Sakti,

que tens cit (consciéncia) como esséncia.
(HYP, 4.64)



O Hatha estrutura o corpo
para receber outras formas de consciéncia

O Hatha € o refugio para aqueles que padecem
com todas as formas de sofrimento.
O Hatha, para os adeptos de todas as formas de Yoga,

€ como a tartaruga que da sustentacdo [a Terra].
(HYP 1.10)



Hatha é mistica, mistério,
autoconhecimento e transformacao

A ciéncia do Hatha deve ser ocultada
pelo yogin que deseja o €xito.
Quando oculta, torna-se potente;

e, quando exposta, € inocua.
(HYP 1.11)



Hathayoga € predominantemente pratico

Jovem, 1doso, muito 1doso,
doente ou mesmo sem vigor,
0 praticante empenhado obtém

0 éxito em todos os Yoga.
(HYP 1.64)



Hathayoga € predominantemente pratico

Aquele que se envolve com a atividade tem éxito.
Como pode o 1nativo teé-lo? Nao € pela mera leitura

de tratados que se alcanga o éxito no Yoga.
(HYP 1.65)



Hathayoga € predominantemente pratico

Ostentar uma vestimenta
nao € 0 me1o para o exito,
tampouco € talar sobre ele.

A atividade € o meio para o éxito

— essa € a verdade, sem duvida alguma.
(HYP 1.66)



As praticas envolvem estados de “interiorizacao”

Posicionado no padmasana,

0 yogin deve 1nalar o alento com a Lua,

e, mantendo o quanto puder,
deve exalar com o Sol.

Trazendo o alento com o Sol,

deve encher aos poucos o peito.
Fazendo uma reten¢ao de modo adequado,

novamente deve exalar com a

Tomando pela que largou,

Lua.

deve manter com muita firmeza

e entdo deve exalar pela outra
paulatinamente e sem pressa.

(HYP 2.7-9)

baddha-padmasano yogi
pranam candrena purayet |
dharayitva yatha-Sakti
bhuyah suryena recayet |l

pranam suryena cakrsya
purayed udaram Sanaih |
vidhivat kumbhakam krtva
punas candrena recayet ||

yena tyajet tena pitva
dharayed atirodhatah |
recayec ca tato’nyena Sanair
eva na vegatah |l



O que atrapalha

A voracidade e a exaustao,
a indiscri¢do, 0 apego aos preceitos,
também o convivio social
e a volubilidade: pelos seis 0 Yoga perece.

(HYP 1.15)

atyaharah prayasas ca prajalpo niyamagrahah |
jana-sangas ca laulyam ca sadbhir yogo vinasyati ||



O que favorece

O fervor, a intrepidez, a obstinagao, o
reconhecimento da verdade,
a segurancga ¢ a saida do convivio social:
pelos seis, 0 Yoga € bem sucedido.

(HYP 1.16)

® A — — S

jana-sanga-parityagat sadbhir yogah prasiddhyati ||



Asana e sua atuacio

Por ser a primeira parte do Hatha,
0 asana € descrito no 1nicio.
O asana deve produzir firmeza (sthairya),
atastamento das doengas (arogya)
e leveza fisica (anga-laghava).
(HYP 1.17)



Os trés gunas

sattva - luminosidade

rajas - energia tamas - densidade



Analogia do asana com os trés gunas

afastamento das doengas
(arogya)

firmeza leveza fisica
(sthairya) (anga-laghava)



Pranayama — dominio sobre o alento

O yogue com uma dieta controlada
e uma solida pratica dos asanas
deve praticar as técnicas de pranayama

de acordo com o método ensinado pelo preceptor.
(HYP 2.1)



Pranayama — dominio sobre o alento

Se o ar € instavel, a mente € instavel.
Sendo estavel, ela torna-se estavel
e 0 yogin adquire estabilidade.
Por 1ss0, deve-se controlar o vento.

(HYP 2.2)



Pranayama — dominio sobre o alento

Enquanto o vento esta presente no corpo,
a vida é encontrada.
A morte € a auséncia do vento.
Por 1ss0, deve-se controlar o vento.

(HYP 2.3)



Asana: postura do corpo,
consciencia e respiracdo

Estendendo os dois pés paralelamente, bem unidos
um ao outro, € segurando-os com as maos, deve-se

posicionar a cabecga sobre os joelhos.
(S1va-samhita, 3.108)



Asana: postura do corpo,
consciencia e respiracdo

Assim € descrita essa excelente postura, conhecida
como "extensao posterior" (pascimottana),
que acende o fogo do abddémen

e elimina o cansaco do corpo.
(S1va-sambhita, 3.109)



Asana: postura do corpo,
consciencia e respiracdo

O sabio que praticar diartamente a melhor das
posturas terd seguramente o alento circulando

pelo caminho posterior.
(Stva-samhita, 3.110)
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