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Pranayama nas tradi¢Oes textuais
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traducdes de Jodo Carlos B. Gongalves

Material de apoio para o "Curso de Introdugdo aos Pranayamas", ministrado
de 10 a 14 de fevereiro de 2014, no CEPEUSP - Centro de Praticas
Esportivas da Universidade de Sdo Paulo, sob a coordenagdo do Prof.
Marcos Rojo Rodrigues.

A presente coletanea, proveniente das tradicdes textuais do Hatha Yoga e do
Sivaismo da Caxemira, destina-se a embasar a explicacdo de conceitos
fundamentais para o entendimento dos aspectos simbdlicos e cosmoldgicos
da pratica do pranayama, tais como spanda, nadi, vayu, sirya-candra,
meru, entre outros.

Os textos foram traduzidos do sanscrito pelo Prof. Jodo Carlos B. Gongalves
e tém carater didatico, destinando-se apenas ao uso no contexto do referido

curso

Siva Sitra (c. VIII d.C.) 1.5
nadi-samhara-bhiita-jaya-bhuta-kaivalya-bhuta-prthaktvani |
Absor¢do [do prana] dos canais; dominio sobre os elementos,
isolamento [da mente] em relagdo aos elementos e separacdo dos

elementos.

Siva Sitra Vimarsini (X1 d.C.)
yogina bhavaniyani iti Sesah | nadinam pranapanadivahininam sustnam
samharah; pranapanayuktiya ekatra udanavahnyatmani madhyanadyam
viltnatapadam |
“O adepto deve meditar nisso”, é o que complementa (o sitra). “Nos
canais (nadr)”, isto é, dos tubos que levam prana, apana, etc.
“Absor¢do” (samhara), isto é, um estado dissolug@o no canal central,
que consiste do fogo de udana(-vayu), por meio do dominio do prana

e do apana.
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Siva Siitra Vimarsini (X1 d.C.) IIL 6,
citando o Mrtyujitbhattaraka (Netra-tantra, c. VII a.C.) :

madhyamam pranam asritya pranapanapathantaram |

alambya jianasaktim ca tatstham caivasanam labhet ||

pranadisthiilabhavam tu tyaktva siksmam athantaram |

suksmatitam tu paramam spandanam labhyate yatah ||

pranayamah sa nirdisto yasmannavcyavate punah |
Mantendo o prana central entre a passagem do prana e do apana,
apoiando-se na poténcia do conhecimento (jiana-sakti), ai
estabelecido, hd de se alcancar, de fato, um dasana.
Abandonando-se o estado denso do prana, e dos demais (vayus), e
depois o [estado] sutil e o além do sutil; com isso, a suprema vibracao
(spandana) € alcancada.

Esse é pranayama ensinado, do qual ndo mais se caira.

Spanda Karika (c. IX d.C.) 17-25

tasyopalabdhih satatam tripadavyabhicarint |

nityam syat suprabuddhasya tadadyante parasya tu Il 17
O [adepto] desperto possui uma percepcdo [da suprema
vibragdo/spanda], que ocorre sem oscilacdo, de forma ininterrupta e
permanente, nos trés estados (vigilia, sono e sonho). Mas, os outros [a

possuem] apenas no final e no comeco deles (os estados).

jiianajfieyasvartpinya Saktya paramaya yutah |

padadvaye vibhur bhati tadanyatra tu cinmayah Il 18
O onipresente manifesta-se [no adepto desperto] unido com a
suprema Sakti, cuja natureza € o conhecimento € o objeto de
conhecimento, nos dois estados (vigilia e sonho). Mas, no outro (o

sono), [manifesta-se] como pura Consciéncia.

gunadispandanisyandah samanyaspandasamsrayat |

labdhatmalabhah satatam syur jiiasyaparipanthinah Il 19
Os fluxos (particulares) da vibracdo (spanda) nos poderes
fenoménicos (guna) etc., tornam-se existentes por meio da vibragdo

universal, sem nunca obstruir o adepto desperto.



Pranayama nas tradi¢oes textuais do Hatha Yoga e do Sivaismo da Caxemira
Curso de Introducdo aos Pranayamas - CEPEUSP 3 Prof. Jodo Carlos B. Gongalves

aprabudhadhiyas tvete svasthitisthaganodyatah |

patayanti duruttare ghore samsaravartmani Il 20
Mas, para os que tém o intelecto ndo desperto, eles incitam ao
obscurecimento da esséncia (svasthiti) e os jogam ao curso dos

renascimentos, terrivel e de dificil travessia.

atah satatam udyuktah spanda-tattva-viviktaye |

jagrad eva nijam bhavam acirenadhigacchati Il 21
Por isso, alguém em permanente busca do discernimento do principio
da vibracdo (spanda) rapidamente alcanga o estado inato, mesmo

estando em vigilia.

atiruddhah prahrsto va kim karomiti va mrsan |
dhavan va yatpadam gacchet tatra spandah pratisthitah Il 22
Irritado, excitado, refletindo sobre o que estd fazendo ou correndo, [0

adepto] entra no estado em que a vibracdo [torna-se] estavel.

yam avastham samalambya yadayam mama vaksyati |

tadavasyam karisye'ham iti samkalpya tisthati Il 23

tam asrityordhvamargena candrastiryav ubhav api |

sausumne'dhvany astamito hitva brahmanda-gocaram Il 24

tada tasmin mahavyomni pralina-Sasi-bhaskare |

sausupta-padavan mudhah prabudhah syad anavrtah Il 25
"Mantendo-me no estado que dird algo que certamente seguirei',
assim, ele permanece contemplando. E, devido a esse estado, tanto a
Lua como o Sol, pelo caminho ascendente, na via da Susumna,
abandonando a esfera do ovo de Brahman (mundo/brahmanda),
cessam. Entdo, nesse espaco grandioso, onde Lua e Sol estdo
dissolvidos, [0 adepto] inerte fica em estado de sonoléncia e o

desperto [sustenta] o estado de revelagdo.
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Siva Samhita (c. XIV d.C.) 2.6-12

O soberano disse:

(...)

No corpo, conhecido como o “ovo de brahman”, aquela que tem raios de
néctar (Lua), com dezesseis partes, estd corretamente localizada sobre o
Meru. Voltada para baixo, verte seu néctar dia e noite. (6) De 14, o néctar
da imortalidade, dividido em dois, segue sob forma sutil. Visando a
nutri¢do, a 4gua de Mandaka (Ganges) flui pelo caminho da Libag¢ao (ida).
(7) Ela certamente nutre todo o corpo pelo caminho da Libacdo. O raio da
nutricdo estd realmente localizado no lado esquerdo. (8) O outro,
semelhante ao puro leite, flui desse orbe vigoroso. A Lua penetra no Meru,
pelo caminho central, visando a criag@o. (9) O Sol esta situado na base do
Meru, com a medida de doze partes. Na trilha direita, o Senhor-das-
criaturas, por meio de seus raios, vai para cima. (10) Ele sempre consome
os raios de nutri¢do e os tecidos do corpo. O Sol vagueia em todo o corpo
na esfera do vento. (11) A forma suprema Sol, traz, na trilha direita, a

cessacdo (nirvana). Na nascente, ele produz a emissdo e a absorc¢do. (12)

bramandasanijiake = dehe yathadesami vyavasthitah | merusrige
sudharasmir dvirastakalaya yutah | vartate ’harniSami so’pi sudhani
varsatyadhomukhabh 161l tato’mrtani dvidhabhatam yati siksmani yatha ca
vai | idamargena pustyarthani yati mandakini jalam II7Il pusnati sakalam
deham idamargena niscitam | esa piylisarasmir hi vamaparsve vyavasthitah
I8l aparah Suddhadugdhabho hathat karsati mandalat | madhyamargena
srstyarthani merau saniyati candramah |91l merumile sthitah stiryah
kaladvadasasaniyutah | daksine pathi raSmibhir vahaty Girdhvani prajapatih
[ITOIl piyGisarasminiryasami dhatus§ ca grasati dhriivam | samiramandale
stiryo bhramate sarvavigrahe lI11Il esa stiryaparamdrtih nirvanam daksine

pathi | vahate lagnayogena srstisaniharakarakah I[12Il
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Siva Samhita (c. XIV d.C.) 3.1-9

O soberano disse:

No coragdo, ha um I6tus celestial adornado com um [liniga celestial, e
embelezado com doze raios dotados das silabas que vao de ka até tha (1).
Diz-se que o prana estd situado nele, estd acompanhado pelas
reminiscéncias, acompanhado pelas ac¢des inatas e conectado ao senso de
individualidade (2). O prana possui multiplas denominagdes devido a
diferenca de suas atividades. Ndo € possivel descrever todas as que existem
(3). Prana, apana, samana, udana e vyana, que € a quinta. Naga, kitrma,
krkara, devadatta e dhanaijaya (4). Os dez principais nomes sdao 0s
proferidos por mim neste tratado. Eles executam o ato devido em fungdo
de suas préprias acdes. (5). Desses dez, cinco devem ser considerados os
ventos (vayu) principais. Eu digo que, dentre esses, o prana € o apana sao
os agentes superiores (6). O prana estd no coracdo, 0 apana no anus, o
samana no circulo do umbigo, o udana na regido da garganta e o vyana € o
que percorre todo o corpo (7). O naga e os outros ventos, ao todo cinco,
realizam, no corpo, o arroto, o piscar de olhos, a sede-e-fome, o bocejo e o
soluco, que € o quinto (8). Quem concebe o corpo como o ovo de
Brahman, por meio dessa descricdo, liberta-se de todas os males e alcanca

a esfera suprema (9).

hrdy asti parkajami divyami divyalirigena bhusitam | kadithantaksaropetani
dvadasarani vibhasitam |1l prano vasati tatraiva vasanabhir alanikrtah |
anadikarmasanidlistah prokto ’hanikarasaniyutah 12l pranasya vrttibhedena
namani vividhani ca | vartante tani sarvani kathitumi naiva $Sakyate II3Il prano
’panah samana$ codano vyanas ca paficamah | nagah kuirmas ca krkaro devadatto
dhanafijayah [l4ll dasa namani mukhyani mayoktantha $astrake | kurvante te ’tra
karyani preritas ca svakarmabhih II51l atrapi vayavah pafica mukhyah syur dasatah
punah | tatrapi Sresthakartarau pranapanau mayoditau l16ll hrdi prano gude ’panah
samano nabhimandale | udanah kanthadese syad vyanah sarvasariragah I17ll
nagadivayavah pafica kurvanti te ca vigrahe | udgaronmilanani ksuttrdjrmbhani
hikkani ca paficamtm 18|l anena vidhina yo vai brahmandam vetti vigraham |

sarvapapavinirmuktah sa vai yati parani gatim [19l|
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A pratica do nadisodhana na Hatha Yoga Pradipika (c. X11 d.C.)

Posicionado no padmdsana, o yogue deve inalar o ar com a
Lua, e, mantendo o quanto puder, deve exalar com o Sol. (7)
Trazendo o alento com o Sol, deve encher aos poucos o peito.
Fazendo uma retencdo de modo adequado, novamente deve
exalar com a Lua.(8) Tomando pela que largou, deve manter
com muita firmeza e entdo deve exalar pela outra
vagarosamente € sem pressa. (9) Quando o prana € absorvido
pela ida (via esquerda), ¢ mantido e depois exalado pelo outra
via. Sendo o alento absorvido pela pingala (direita), € entdo
retido e eliminado pelo canal esquerdo. Deve-se manter a
pratica de acordo com esse método do Sol e da Lua de modo
que o conjunto das nadis do praticante hd de se tornar puro apods
trés meses. (10) Gradualmente, deve-se praticar os kumbhakas
aos limites de 4 a 8 tempos, pela manhd, ao meio-dia, pelo

anoitecer e a meia-noite. (11)

baddhapadmasano yogt pranam candrena piuirayet | dharayitva yathasakti
bhuyah stiryena recayet [12.7l pranam siiryena cakrsya purayed udaram
Sanaih | vidhivat kumbhakam krtva punas candrena recayet 2.8l yena
tyajet tena pitva dharayed atirodhatah | recayec ca tato'nyena $anair eva na
vegatah 112.91l pranam ced idaya piben niyamitam bhiiyo'nyaya recayet
pitva pingalaya samiranam atho baddha tyajed vamaya | siiryacandramasor
anena vidhinabhyasam sada tanvatam | Suddha nadigana bhavanti yaminam
masatrayad urdhvatah [12.10ll pratarmadhyandine sayamardharatre ca

kumbhakan | Sanair asitiparyantam caturvaram samabhyaset [12.11l|
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A pratica do nadisodhana na Sivasamhita

Em um belo retiro, o yogue deve acomodar-se sobre um assento, sentado
em padmasana, e realizar a pratica do alento (pavanabhydasa). (22) Com o
corpo equilibrado, o gesto de afijali (palmas das maos unidas), o sdbio
deve reverenciar o guru, bem como Vighnesa (Ganesa) no lado direito e
Ksetrapala (Siva) e Ambika (Parvati) no lado esquerdo. (23) E assim, com
o dedo da mao direita, o sabio fecha a pingala (narina direita) e inala o
alento com a ida (esquerda), retendo-o o quanto for capaz. (24) Entdo,
soltando por pingala (direita) vagarosamente € sem pressa, inala pela
pingala (direita) e retém o quanto for capaz. (25) O sdbio deve exalar pela
ida (esquerda), sem pressa, lenta, lentamente. E, assim, segundo a
instrucdo do yoga, deve realizar 20 retengdes. (26) Sem fadiga e
transcendendo as dualidades, deve-se praticar esses kumbhakas
(pranayama) quatro vezes ao dia: pela manhd, pelo meio-dia, ao pdor-do-
Sol e a meia-noite. (27) E certo que aquele que pratica com vigor durante
trés meses, diariamente, obterd sem demora a purificacdo das nadis
(nadisuddhi). (28)

susobhane mathe yogi padmasanasamanvitah | asanopari samviSya
pavanabhyasam acaret 113.22ll samakayah prafijali§ ca pranamya ca gurum
sudhih | dakse vame ca vighneSam ksetrapalambikam punah [13.23Il tatah
svadaksangusthena nirudhya pingalam sudhih | idaya piirayed vayum
yathasaktya tu kumbhayet [13.24ll tatas tyaktva pingalaya Sanair eva na
vegatah | punah pingalayapiirya yathasaktya ca kumbhayet 113.251 idaya
recayed dhiman na vegena $anaih Sanaih | evam yogavidhanena kuryad
vim$ati  kumbhakan 13.26l sarvadvandvavinirmuktah  pratyaham
vigatalasah | pratahkale ca madhyahne ca suiryaste cardharatrake | kuryad
evam caturvaram kalesv etesu kumbhakan 113.27Il ittham masatrayam
kuryad analasyo dine dine | tato nadiviSuddhih syad avilambena niscitam II
3.28ll
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A pratica do nadisodhana na Gheranda Samhita (c. XVII. d.C.)

O yogue deve assumir seu assento € posicionar-se em padmasana. A
seguir, realizar a instauragdo do guru, e outros ritos, feitos da forma
ensinada por ele, para que possa fazer a "purificacdo dos condutos”
(nadisuddhi) com o objetivo de purificar-se para a préatica do pranayama.
(38) Meditando sobre o bija do ar (yam), com coloracio de fumaca
reluzente, o sdbio deve inalar o ar pela nadi da Lua durante 16 repeticoes
desse bija. (39) Deve sustentar a retencdo (kumbhaka) por 64 repeticdes e
exalar o ar pelo Sol durante 32 repeti¢des. (40) Deve aticar o fogo no
umbigo, meditar nesta luz em conjuncao com o elemento terra e inalar com
a nadi do Sol durante 16 repeticdes. (41) Deve sustentar a retencdo
(kumbhaka) por 64 repeticdes e exalar o ar pela nadi da Lua por 32
repeti¢des. (42) Meditando na orbe da Lua, envolvida por luz na ponta do
nariz, deve inalar o alento durante 16 repeti¢cdes do bija "tham" pela nadr
ida. (43) Deve-se sustentar por 64 repeticdes, com o bija "vam'.
Visualizando um banho de néctar da imortalidade, deve meditar na
limpeza das nadis e, durante 32 repeticdes do som "lam", deve exalar,
intensificando a visualizac¢do. (44) Procedendo segundo essa instrucao de
"purificacdo das nadis" (nadisuddhi), deve-se assim purificd-las.
Mantendo-se firme, realizando a postura, deve entdo realizar o pranayama.
(45)

upaviS§yasane yogi padmasanam samacaret | gurvadinyasanam Kkrtva
yathaiva gurubhasitam | nadiSuddhim prakurvita pranayamavisuddhaye ||
5.38ll vayubijam tato dhyatva dhiimravarnam satejasam | candrena purayed
vayum bijasodasakaih sudht [15.39I catuhsastya matraya ca
kumbhakenaiva dharayet | dvatrim§anmatraya vayum stryanadya ca
recayet [15.40ll utthapyagnim nabhimilad dhyayet tejo 'vaniyutam |
vahnibijasodasena siiryanadya ca piirayet 115.411 catuhsastya matraya ca
kumbhakenaiva dharayet | dvatrim§anmatraya vayum Sasinadya ca recayet
[15.42] nasagre $aSadhrgbimbam dhyatva jyotsnasamanvitam |
thambijasodasenaiva idaya pturayen marut [15.43Il catuhsasthya matraya ca
vambijenaiva dharayet | amrtaplavitam dhyatva nadidhauti vibhavayet |
dvatrims$ena lakarena drdham bhavyam virecayet [15.44ll evam vidham
nadisuddhim krtva nadim viSsodhayet | drdho bhiatvasanam krtva

pranayamam samacaret 115.45lI



