Hathayogapradipika
Wprowadzenie

Hatha Joga Pradipika napisana przez Swatmaram¢ Swamina prawdopodobnie w XV w, obok Gherandasambhity i
Siwasamhity, nalezy do podstawowych tekstow mowiacych o wadze dyscypliny ciata w dazeniu do osiagnigcia
wyzwolenia. Wszystkie one, w mniejszym lub wigkszym stopniu, odwotuja si¢ do zaginionego dzi$ traktatu Hathajoga i
zachowanego do naszych czasow tekstu Gorakszasiataka autorstwa Gorakhnatha. W komentarzu do tego ostatniego
stowo hatha (dostownie przemoc, gwaltowny wysitek) wyjasnione zostato przez "ha" - stonce i "tha" - ksi¢zyc;
zjednoczenie ksigzyca i stonca byloby joga.

Swoiste podejscie do ciata ludzkiego, sposob jego rozumienia oraz opisu wiaczaja Hatha Joge Pradipike w krag tekstow
tantryzmu (stowo "tantra" najogélniej oznacza to, co rozszerza poznanie), ktory jako filozoficzny i religijny ruch
rozpoczat sie w IV wieku n.e., z czasem zdobyt ogdlnoindyjski zasieg i zasymilowany zostat przez wszystkie wielkie
religie Indii.

Hatha joga, przyjmujac tantryckie przeswiadczenie o boskosci ciata, skupia si¢ na ciele cztowieka traktujac je jako
narzedzie, ktore nalezy wykorzysta¢ w celu pokonania deterministycznych zaleznosci i osiggnigcia wolnosci. Ktadzie
wiec nacisk na takie udoskonalenie ciata, by osiggneto ono poziom boski. Dlatego tez w hatha Jodze tak wazna staje si¢
doktadna znajomo$¢ narzaddw i ich funkcji, potrzebna do pracy z ciatem. Hatha Joga Pradipika przypisuje rowniez
wielkie znaczenie wstgpnym oczyszczeniom narzadow wewngtrznych, waznym dla zdrowia jogina; podaje takze
przepisy odzywiania si¢ i zachowania si¢ wsérod ludzi.

Hatha Joga Pradipika, podobnie jak wszystkie teksty tantryczne, sformulowana jest w jezyku tajemnym, dwuznacznym.
Stany §wiadomosci wyrazone sg poprzez stownictwo mitologiczne lub kosmologiczne. Dzigki temu ciato zostaje
wlaczone w szerszy wymiar symboliczny a zarazem duchowy. Ciato ludzkie w Hatha Joga Pradipice nie jest bowiem
ujete jedynie na jego poziomie fizycznym, cho¢ znaczna cze$¢ tekstu poswigcona jest wlasnie narzadom wewnetrznym
oraz sposobowi ich oczyszczania. W niewielkim stopniu zostaty réwniez opisane stany §wiadomosci odpowiadajace
réznym doswiadczeniom. Zdawac by si¢ wigc mogtlo, ze autora zajmowata gtéwnie fizyka i fizjologia medytacji. Nawet
przy opisanych pigtnastu asanach zwraca przede wszystkim uwagg na ich znaczenie higieniczne i magiczne. Jednak w
swojej istocie hatha joga odwotuje si¢ do tradycji fizjologii mistycznej, ktora rozwingta si¢ przypuszczalnie z
doswiadczen ascetycznych i kontemplacyjnych. Ciato jest tak naprawde ujmowane na swoim subtelnym poziomie.
"Zyty", "nerwy", "osrodki" i inne terminy analogiczne nie oznaczaja najpewniej narzadéw i $cisle fizjologicznych
funkcji, cho¢ na pewno odpowiadajg do§wiadczeniom psychosomatycznym. Chodzi tutaj raczej o do§wiadczenie
przekraczajace poziom fizjologii i niemozliwe do osiagni¢cia bez duchowej ascezy. Hatha Joga Pradipika podkresla
wage duchowego i moralnego przygotowania cztowieka obok dyscypliny ciata.

Jak wczesniej zostalo powiedziane ciato w ujeciu tantrycznym przedstawione jest na swoim subtelnym poziomie, przy
uzyciu symbolicznego jezyka wykorzystujacego erotyczne okreslenia oraz mitologiczne i kosmologiczne stownictwo.
Wedtug tego opisu cialo utworzone jest przez pewna liczbe nadi ( dostownie kanatéw, naczyn, zyt) oraz czakramow
(dostownie kot, kregdw). Upraszczajac mozna powiedziec, ze energia zyciowa w postaci oddechow krazy przez nadi, a
energia kosmiczna i boska znajduje si¢ utajona w czakramach. Najwazniejsze nadi to ida, pingala i suszumna. Ich opisy
s3 na ogo6t sumaryczne i wyrazone symbolicznym jezykiem tajemnym. Ida i pingala, przenoszace prang i apane,
najczeSciej nazywane sa- "stonce" i "ksiezyc" i przyréwnywane do dnia i nocy. Siedem gltéwnych czakramow
sktadajacych si¢ na ciato subtelne tworzy mandale, w ktorej centrum dokonuje si¢ akt transcendencji, przekroczenie
sansary i wyjscie poza czas. Cialo w tym ujgciu przeksztalcone jest w mikrokosmos i panteon zarazem, w ktorym kazdy
region i kazdy organ subtelny ma swoje bostwo opiekuncze, swoja mantre, swoja mistyczng literg e.t.c. a wszystko
pozostaje ze sobg w $cistym zwigzku.

W tantrycznym ujgciu caty wszechswiat sktada si¢ z niezliczonych analogii, homologii i symetrii. Wszystkie poziomy
W mistyczny sposob sg ze soba powiazane, stad tez, poczynajac od dowolnego poziomu, mozna wejs¢ w zwiazek z
innymi i ostatecznie wszystkie je sprowadzi¢ do jednos$ci i opanowac. Dlatego tez jogin, pracujac ze swoim ciatem,
dazy w rzeczywistosci do poznania gtéwnych jego osrodkow, wydoskonalenia ich i takiego ich opanowania, by
przekroczy¢ kondycje ludzka. Okreslone pozycje ciata, gesty 1 czynno$ci pomagaja mu wylamac¢ si¢ spod dziatania sil
kosmicznych i osiggnac poziom transcendencji.

W tantryzmie fizjologia przemienia si¢ w liturgie, kazde doswiadczenie cielesne ma w rzeczywistosci na celu jego
przekroczenie. Wykorzystana w tym sensie erotyka ma przede wszystkim symboliczny charakter (cho¢ do konca trudno
jest w niektorych przypadkach zdecydowac, czy chodzi o konkretny akt, czy jedynie o erotyczny symbolizm).

Zadaniem jogina jest dokonanie zjednoczenia przeciwienstw, co wyrazone jest rowniez poprzez akt zespolenia
mezezyzny 1 kobiety. Na poziomie ciata cztowieka zjednoczenie przeciwienstw dokonuje sic przez potaczenie energii
ksigzyca i stonca w suszumnie. Osiggnigcie zjednoczenia oraz osigganie transcendencji oddaje przede wszystkim akt



koncowy wznoszenia si¢ kundalini (znajdujacej si¢ w ciele boskiej energii kosmicznej, ktorg uwalnia si¢ srodkami
hatha jogi) - jej zjednoczenie z Siwa na szczycie czaszki w sahasrarze. Wszelkie techniki hatha jogi majg wigc za
zadanie odzyskanie pierwotnej, poprzedzajacej wszelka kreacje pehi, transcendencj¢ §wiata zjawisk, doj$cie do
nieuwarunkowanego i bezczasowego stanu Jednosci.

Na podstawie ksigzki M. Eliade "Joga, Nie§miertelno$¢ i wolno$¢" opracowata Anna Sopart
Hatha Joga Pradipika - rozdziat I

1. Chwata Pierwszemu Panu, Siwie, ktory - wytozyt Hathawidj¢ Parwti i dat jej tym samym niezbgdny srodek do
urzeczywistnienia Radza-Jogi.

2. Jogin Swatmarama, oddawszy pokton swemu Guru, ustanowit zasade, ze jest Hathawidja jedynie $rodkiem do
urzeczywistnienia Radza-Jogi.

3. Nietatwo osiggnaé¢ Radza-Jogg temu, kto podaza w mroki przeréznych, sktéconych sekt. Mitosciwy Jogin
Swatmarama ofiarowuje $wiatto Hathawidji.

4. Goraksza i Matsjendra dobrze znali Hathawidje¢. Jogin Swatmarama poznat ja od nich dzigki ich szczeg6lnej tasce.
5-9. Siwa, Matsjendra, Siabara, Anandhabhairawa, Czaurangin, Mina, Goraksza, "Wirupaksza, Bilesaja, Manthana,
Bhairawa, Siddhi, Buddha, Kanthadi, Korantaka, Surananda, Siddhapada, Czarpari, Kanerin, Pudzjapada, Nitjanatha,
Nirandzana, Kapalin, Bindunatha, Kaka, Czandiswara, Allama-Prabhudewa, Ghodaczotin, Tintini, Bhanukin,

Naradewa, Khanda, Kapatika i inni wielcy Siddhowie - oni zwyciezyli czas i oddali sie Swiatu.

10. Hatha-Joga jest schronieniem dla zranionych przez trzy cierpienia. Dla nich wszystkich, wytrwatych w praktyce
Jogi, buduje Hatha-Joga opokg, wspierajaca wszystek §wiat.

11. Jogin pragnacy pozyska¢ Siddhi musi baczy¢ na tajemnice Hatha-Jogi, jesli nie chce poprzesta¢ na takich wynikach.
Jesli bezmyslnie ujawni sig, jego wysitek bedzie daremny.

12. Praktykujacy Hatha-Joge powinien mieszka¢ samotnie w matej chatce dtugosci tuku, w miejscu pozbawionym
szczelin, wody i ognia, w krainie urodzajnej, pod dobrym panowaniem i na koniec nie moze by¢ niepokojony.

13. Chatka powinna mie¢ mate drzwi, powinna by¢ pozbawiona okien, rdéwna, bez szpar, nie moze by¢ zbyt wysoka i
dluga, musi by¢ czysta i zabezpieczona przed owadami. Na zewnatrz powinien by¢ maty korytarz z wysokim

siedzeniem i pochylo$¢ otoczona murem. S3 to warunki ustalone przez Siddhow, ktorzy praktykowali Hatha-Jogg.

14. Zajawszy takie miejsce, Jogin musi uwolni¢ swoj umyst od zmartwien i praktykowaé Joge podtug zalecen wlasnego
Guru.

15. Jogin ginie przejadajac si¢, zbyt cigzko pracujgc, rozmawiajac bez umiaru, bluznige, przebywajac w ztym
towarzystwie i przez nienasycony zotadek.

16. Powodzenie osiaga Jogin kultywujac rados¢, wytrwatos¢, odwage, madros¢ i wiarg. Konieczne jest poleganie na
stowach Guru.

17. Nieczynienie zta, moéwienie prawdy, niewycigganie r¢ki po cudze, wstrzemigzliwo$é, tolerancyjnosé, sita woli,
wspotczucie blizniemu, skromno$¢, przestrzeganie diety, oczyszczanie si¢ - wszystkie te przymioty stanowig Jame.

18. W dalszym ciagu przedstawione sa niektore Asany przyjete przez takich medrcéw Jak Wasitha i takich Jogindw jak
Matsjendra.

19. Trzymajac stopy unieruchomione pomiedzy udami i tydkami, winien praktykujacy siedzie¢ wyprostowany, na
ptaskim miejscu. Jest to Swastikasana.

20. Ut6z prawg stope pod lewym posladkiem i lewg stope pod prawym. Zwie si¢ to Gomukhasana i przypomina pysk
krowy.

21. U6z stope na przeciwleglym udzie i druga pod drugim udem. Jest to Wirasana.

22. Silnie uciskaj odbytnice podeszwami stop i siedz bardzo ostroznie. Wedtug Joginow jest to Kurmasana.



23. Siedzac w pozycji Padmasany, ulokuj rece pomiedzy udami i tydkami. Utlozywszy dlonie na ziemi, unies si¢ na
rekach. Jest to Kukkutasana.

24. Przebywajac w Kukkutasanie, zaple¢ ramiona wokodt szyi i trwaj uniesiony niczym zo6tw. Jest to Uttana-
Kurmakasana.

25. Chwytajac duze palce stop rekami, pozostaw jedno rami¢ wyprostowane i druga reke cofnij do ucha, jakby$ napinat
tuk. Jest to Dhanurasana.

26. Umies¢ prawa stope na lewym udzie i lewa poza prawym kolanem. Chwy¢ prawa stope lewa reka i lewa stopg reka
prawa, zwracajac gtowe jak najbardziej w lewo. Jest to Matsjendrasana.

27. Ta Matsjendrasana wzmaga apetyt, pobudza sok trawienny i niszczy najgrozniejsze choroby. Praktykujac ja, wznosi
si¢ kundalini i czyni ksig¢zyc nieruchomym

28. Wyprostuj nogi i chwy¢ rekami palce stop, uktadajac glowe na kolanach. Jest to Pascimottanasana.

29. Jest to najwspanialsza ze wszystkich asan. Sprawia, ze oddech przeptywa Suszumng, wzniecajac ogien zotadkowy i
niweczac wszelkie dolegliwosci.

30. Utoz dlonie nieruchomo na ziemi, wspierajac ciato na tokciach, uciskajac boki nerek. Unie§ w gor¢ wyprostowane i
napi¢te nogi do poziomu glowy. Jest to Majurasana.

31. Asana ta leczy zaburzenia zotadkowe, puchling wodng i choroby $ledziony, usuwajac wszelkie dolegliwos$ci
spowodowane nadmiarem gazow, z6kci 1 flegmy. Latwo przyswajane sg pokarmy cigzkostrawne i nadmiar pozywienia.

Spalony zostaje .straszliwy jad Halahala .

32. Utz si¢ na plecach jak nieboszczyk - Siawasana. [usuwa to zmeczenie, spowodowane innymi Asanami i daje
spokoj umystu.

33. Stworzonych przez Siwe Asan jest 84, z ktorych cztery sa najwazniejsze.

34. Siddha, Padma, Simha i Bhadra. Najwygodniejszg i najpickniejszg z nich jest Siddhasana.

35. Silnie uciskaj krocze pigta i utdéz druga na organie ptciowym. Napieraj podbrodkiem na piers. Pozostawaj
wyprostowany, panujac nad uczuciami i skieruj wzrok pomiedzy brwi. Zwie si¢ to Siddhasana i usuwa wszelkie
przeszkody na drodze do wyzwolenia.

36. Ulokuj prawa pigte na narzadach ptciowych i lewa ponizej prawej. To takze zwie si¢ Siddhasana.

37. Niektorzy nazywaja ja Siddhasana, drudzy Wadzrasang, inni Muktasang, jeszcze inni Guptasana.

38. Siddhowie powiadaja, ze pomiedzy Jamami najwazniejsze jest niewyrzadzanie niczemu krzywdy i pomiedzy
Nijamami - umiarkowana dieta. Podobnie Siddhasana pomiedzy Asanami.

39. Sposrod 84 Asan nalezy zawsze praktykowaé Siddhasang. Oczyszcza ona 72 tysigce Nadi.

40. Jogin, ktory kontempluje swego Atmana, zwaza na umiarkowana diete i praktykuje Siddhasane przez 12 lat, osiaga
Siddhi Jogi .

41. Gdy opanuje si¢ Siddhasane i zatrzymuje si¢ oddech, praktykujac Kewala - Kumbhake, na c6z zdadza si¢ inne
Asany?

42. Kiedy zostanie opanowana Siddhasana, Unmani - Awastha, co daje rozkosz; ksi¢zyc i trzy Bandhy osiagnigte beda
bez wysitku i naturalnie.

43. Nie masz Asany ponad Siddhe, drugiej Kheczari i Laji rownej Nadzie.
44. Ulokuj prawa piete przy nasadzie lewego uda i lewa piete przy nasadzie prawego, skrzyzuj rece poza plecami i
dotknij palcow stop: prawy palec - prawa dtonig i lewy palec - lewa. Podbrodkiem napieraj na piers, kierujac wzrok ku

czubkowi nosa. Zwie si¢ to Padmasang i usuwa wszelkie dolegliwosci.

45,46. Ulokuj stopy na przeciwlegtych udach, dtonie - jedng na drugiej, wzrok skieruj ku czubkowi nosa, jezyk zetknij z



dzigstami przednich zgbow, podbrodkiem dotknij piersi i uno$ powoli Prane.

47. Jest to Padmasana, ktora niszczy wszelkie dolegliwo$ci. Nie moze by¢ osiagnieta przez zwyklych $miertelnikow.
Jedynie niektdre inteligentne osoby osiggaja to.

48. W Padmasanie, ulozywszy jedng dton na drugiej, zetknij podbrodek z piersia i kontempluj Brahmana. Zwieraj
wytrwale odbytnice, wznoszac Apang, przy jednoczesnym kurczeniu gardta, wttaczajac Prang do dotu. W taki sposob
uzyskuje si¢ niezrownane poznanie, dzicki szczegdlnej tasce Kundalini.

49. Siedzac w Padmasanie, Jogin zatrzymuje powietrze wciggane do Nadich i tak oczekuje wyzwolenia.

50. Umies$¢ kostki stop pomiedzy odbytnicg i jadrem, prawa kostke po lewej stronie i lewa po prawe;.

51. U6z dlonie na kolanach, prostujac i rozsuwajac palce, Skieruj wzrok ku czubkowi nosa; usta otwarte i umyst
skupiony.

52. Jest to Simhasana, wysoko ceniona przez najlepszych Joginow. Ta wspaniata Asana utatwia trzy Randhy.
53. Ulokuj kostki stop po obu stronach Siwani , prawa po prawej stronie i lewa po lewe;j.
54. Nastepnie ople¢ uda rgkami. Jest to Rhadrasana, ktora niszczy wselkie dolegliwosci.

55. Siddhowie i Jogini zwa to Gorakszasang. Nalezy praktykowac¢ wytrwale te Asany, poki nie odczuje si¢ zmeczenia i
bolu.

56. Z kolei nalezy oczy$ci¢ Nadi, wykonujgc Pranajamg i praktykujac réznego rodzaju Mudry i Kumbbhaki.
57. Potem, w czasie dalszej nauki, przedmiotem koncentracji jest Nada. Brahmaczarin, prowadzac czyste zycie i
przestrzegajac umiarkowanej diety, praktykuje t¢ Joge i wyrzeka si¢ owocu swoich czyndéw. Niewiele wigcej ponad rok

wystarczy, aby statl si¢ Siddha. Nie nalezy w to watpic.

58. Umiarkowana dieta polega na spozywaniu pokarméw smacznych i stodkich. Czwarta czes¢ zotadka musi pozostaé
pusta, a pokarm ofiarowuje si¢ Siwie.

59. Nastepujace rzeczy nieodpowiednie sa dla Jogindw: pokarmy ostre, kwasne, gorace, zwykty olej, sezam, gorczyca,
alkohol, ryby, migso zwierzgce, twardg, $mietana, owoce jujuby i czosnek.

60. Nastepujace pokarmy muszg by¢ uznane za szkodliwe dla zdrowia: positek odgrzewany, bardzo stony i kwasny,
pokarmy cigzkostrawne i przyprawione lis¢mi kwazji.

61. Goraksza powiada, ze nalezy unikac zlego towarzystwa, wygrzewania si¢ przy ogniu w czasie zimy, stosunkow
ptciowych, dtugich podrozy, porannej kapieli, postu i cigzkiej pracy fizyczne;j.

62. Nastepujace pokarmy mogg by¢ spozywane bezpiecznie przez Jogina: pszenica, ryz, jeczmien, mleko, cukier,
maslo, miod, suszony imbir, zielone rosliny straczkowe i dobra woda.

63. Jogin powinien jada¢ pokarm stodki i ggsty, wymieszany z mlekiem, pozywny i przyjemny dla podniebienia.
64. Jakakolwiek osoba usilnie praktykujaca Joge, mtoda, stara, chora czy staba - staje si¢ Siddha.

65. Ten, kto praktykuje, osiagnie Siddhi. Z drugiej strony, Siddhi Jogi nie moga by¢ pozyskane przez samo czytanie
ksiag.

66. Siddhi nie beda osiagniete dzigki noszeniu szaty jogowskiej i rozprawianiu o nich. Potrzebna jest niestrudzona
praktyka - oto tajemnica powodzenia, nie ma watpliwosci co do tego.

67. Rozne Asany, Kumbhaki i przerozne Mudry Hatha-Jogi nalezy wykonywac tylko wtedy, gdy nie praktykuje si¢
Radza-Jogi.

Hatha Joga Pradipika - rozdziat II

1. Jogin, ktory udoskonalit si¢ w Asanach, powinien praktykowa¢ Pranajam¢ wedlug wskazéwek Guru, pows$ciagajac
zmysly 1 przestrzegajac pozywnej i umiarkowanej diety.



2. Kiedy oddech jest nieregularny, rowniez umyst okazuje si¢ niestaty, jednak spokojny oddech daje spokdj umystu i
Jogin zyje dlugie lata. Trzeba zatem kontrolowac oddychanie.

3. Powiadaja, ze cztowiek zyje dotad, poki oddech przebywa w jego ciele. Kiedy oddech ustaje, cztowiek umiera.
Trzeba zatem praktykowa¢ Pranajame.

4. Jesli Nadi pelne sa nieczystosci, oddech nie moze wnikna¢ do Nadi-Suszumna. Nie osigga si¢ wtedy celu i nie
dochodzi do Unmani-Awastha .

5. Kiedy wszystkie Nadi, ktore pelne jeszcze sg nieczystosci, zostang oczyszczone, Jogin moze z powodzeniem
praktykowac¢ Pranajame.

6. A zatem, nalezy praktykowaé Pranajam¢ z umyslem czystym, w ktorym przewazaja elementy Sattwy, aby Nadi-
Suszumng¢ uwolni¢ od nieczystosci.

7. W pozycji Padmasana winien Jogin wdycha¢ Prane 1da, czyli przez lewe nozdrze i zatrzymac oddech, aby potem
wydychaé Pingala, czyli prawym nozdrzem.

8. "Wdychajac ponownie Prane Pingala, nalezy wykona¢ Kumbhake. Jak to opisano w ksiggach, i wydycha¢ powoli
Ida.

9. Nalezy wykonywac¢ Purake tym samym nozdrzem, co poprzednio. Reczake i zatrzymujac jak najdtuzej oddech,
nalezy wydychaé powoli powietrze; nigdy w pospiechu.

10. Wdychaj Prang Ida i wydychaj przez Pingalg. Ponownie wdychaj Pingala, zatrzymujac oddech jak najdtuze;j i
wydychaj Ida. Jogin, ktory doskonali si¢ w Jamach, praktykujac Pranajame przez lewe i prawe nozdrze, oczysci swoje

Nadi nie dtuzej jak w trzy miesiace.

11. Nalezy wykonywa¢ Kumbhakeg cztery razy dziennie: z samego rana, w potudnie, po potudniu i wieczorem, poki nie
wzmoze si¢ jej do 80-ciu.

12. W pierwszym stadium ciato poci si¢, w drugim przenika je drzenie, w najwyzszym stadium Prana zmierza do
Brahmarandhry. Tak nalezy praktykowaé Pranajamg.

13. Silnie wcieraj pot, ktory pokryt ciato. Daje to wytrzymaltos$¢ i lekkos¢ catego organizmu.

14. W poczatkowych etapach nalezy spozywac posilek lekki i wymieszany z mlekiem. Potem jednak nie trzeba juz
stosowac takich ograniczen.

15. Podobnie jak stopniowo oswajamy lwy, stonie i tygrysy, tak samo musimy opanowywa¢ Prang. W przeciwnym
razie zabija ona praktykujacego.

16. Dzigki praktykowaniu Pranajamy, uwolni¢ si¢ mozna od wszelkich choréb. Bledna praktyka Jogi czyni Jogina
podatnym na wszelkie dolegliwos$ci.

17. Nieodpowiednia praktyka Pranajamy, powoduje zaktocenie oddechu i jest przyczyng kaszlu, astmy, bolu glowy,
oczu i uszu, a takze innych dolegliwosci.

18. Nalezy ostroznie pogtebia¢ wdech i podobnie wydech oraz uwaznie zatrzymywac oddech. W taki sposob pozyskuje
si¢ Siddhi.

19. Wyrazne oznaki $wiadcza o oczyszczeniu Nadich, a ciato staje si¢ smukte i I$nigce.

20. Kiedy Nadi zostang oczyszczone, oddech zatrzymac¢ mozna na dtuzszy czas; pobudzony jest ogien zotadkowy;
styszy si¢ Nade i Jogin uzyskuje doskonate zdrowie.

21. Kiedy ciato jest stabowite i flegmatyczne, nalezy najpierw zastosowaé szes¢ zabiegow.
22. Tymi sze$cioma zabiegami s3: Dhauti, Wasti, Neti, Trataka, Nauli i Kapalabhati.

23. Zabiegi te oczyszczaja ciato i musza by¢ zachowane w tajemnicy, poniewaz daja cudowne wyniki. Sa one wysoko
cenione przez wielkich Joginow.



24. Wez czysty pasek tkaniny szeroki na 4 palce i dlugi na 15 pigdzi i powoli potykaj, zgodnie ze wskazéwkami Guru.
25. Wyciagnij go na zewnatrz. Zwie si¢ to Dhauti i leczy astme, Pliham, trad i inne choroby wywotane flegma.

26. Usiadz w naczyniu z woda, zanurzony po pgpek, lokujac ciato na podeszwach stop, posladkami na pigtach.
Wprowadz matg rurke bambusowa do odbytnicy.

27. Nastepnie zwieraj odbytnice, tloczac wode do $rodka i wymieszaj ja dobrze w zotadku; potem wydal na zewnatrz.
Jest to Vasti. Leczy Gulme i Pliham, puchling wodna i inne dolegliwosci powstajace z nadmiaru gazow, zokci i flegmy.

28. Jezeli Vasti praktykuje si¢ nalezycie, oczyszczone zostaja Dhatu, Indrija i Antahkarana. Ciato staje si¢ I$nigce,
wzmaga si¢ sita trawienia i usunigte zostaja wady organizmu.

29. Do Jednego z otwordéw nosowych wprowadz cienkg ni¢, dtuga na dwanascie palcéw i wyciagnij ustami. Jest to Neti.
30. Oczyszcza to mozg i wzmaga widzenie. Leczy tez dolegliwosci wystepujace powyzej ramion.

31. Majac umyst skoncentrowany, bez mrugania powiekami, unieruchom spojrzenie i wytrwaj dotad, poki tzy nie
naptyng do oczu. Gurowie zwga to Trataka.

32. Trataka leczy wszelkie dolegliwosci oczu. Tajemnicy tej rowniez strzec nalezy jak skarbu.
33. Z gtowa pochylona do przodu nalezy przesuwa¢ kiszki w lewo i w prawo. Siddhowie nazywaja to Nauli.

34. Nauili jest najwazniejsza praktyka Hatha-Jogi. Zapobiega stabosci ognia zotagdkowego, wzmaga sit¢ trawienia,
powoduje przyjemne doznania i usuwa wszelkie choroby.

35. Wykonuj szybko Reczake i Purake, nasladujac dzialanie miechow kowalskich. Zwane to jest Kapalabhati i usuwa
wszelkie choroby flegmy.

36. Nastepnie, uwolniwszy si¢ z otytosci i flegmy, dzigki wykonywaniu szesciu przedstawionych powyzej ¢wiczen,
tatwo juz bedzie praktykowaé Pranajame.

37. Niektorzy nauczyciele powiadaja ze wszelkie nieczystosci Nadich usuwane sg dzigki Pranajamie, nie wymagajac
zadnej innej praktyki.

38. Zwierajac odbytnice, wzno§ Apang do gardta i zwymiotuj cala zawarto$¢ zotadka. Zabieg ten, dajacy stopniowo
opanowanie Nadi-Czakr, zwany jest Gajekarani.

39. Brahman i Bogowie, po$wigcajac si¢ praktyce Pranajamy, uwolnili si¢ od Igku przed $miercig. Trzeba zatem
praktykowa¢ Pranajame.

40. Kiedy oddech jest zatrzymany, umyst jest pewny i nieruchomy, za$ gdy spojrzenie skierowane jest do punktu
pomigdzy brwiami, po c6z mamy obawia¢ si¢ $mierci ?

41. Kiedy Nadi-Czakry oczyszczone zostaja dzigki statej praktyce Pranajamy, oddech tatwo wnika do Suszumny.
42. Umyst jest nieruchomy, gdy oddech przechodzi Suszumna. Taka statos¢ umyshu zwana Jest Unmani-Awastha.
43. Dla osiagniecia jej medrey praktykuja rozne sposoby Kumbhak. Dzigki tej praktyce pozyskuje si¢ rozne Siddhi.
44. Jest siedem Kumbhak, a mianowicie: Surjabhedana, Udzdzaji, Sitkari, Sitali, Bramari, Murecza i Piawini.

45. Po zakonczeniu Puraki nalezy praktykowa¢ Dzalandhara-Bandhe. Po ukonczeniu Kumbhaki i zaczynajac Reczake,
trzeba praktykowac Uddijana-Bandhg.

46. Sciskajac gardto i odbytnice, sprawia sie, ze oddech przebiega Suszumne i pochtaniany jest do $rodka przez tylna
czes$¢ pepka.

47. Zwierajac odbytnice ku gorze i spychajac Prang od gardta w dot, Jogin przemienia si¢ w szesnastoletniego
mlodzienca i na zawsze uwalnia od starosci.



48. Siedzac wygodnie, w tatwej Asanie, winien Jogin wdychaé¢ powoli przez prawa Nadi, czyli Pingale.

49. Powinien wykonywa¢ Kumbhake, poki nie poczuje, ze Prana przenika cale jego ciato, od gtowy do stop. Potem
powinien wydycha¢ powoli przez prawe nozdrze.

50. Ta Surjabhedana-Kumbhaka musi by¢ wykonywana wiele razy, poniewaz oczyszcza mozg i niszczy robaki
jelitowe, usuwajac dolegliwosci spowodowane nadmiarem gazow.

51. Zamknawszy usta, wdychaj powietrze przez nozdrza, poki powietrze szumigc nie wypetni przestrzeni pomigdzy
gardlem i sercem.

52. Wykonaj Kumbhake jak poprzednio, wydychajac przez lewe nozdrze. Zwie si¢ to Udzdzaji; wykonuje si¢ chodzac
lub siedzac. Usuwa wszelkie dolegliwosci Nadi i Dhatu i leczy puchling wodna

53. Utozywszy jezyk pomigdzy wargami i wdychajac ze §wistem przez usta, nalezy wykona¢ Purake i1 nastgpnie
Reczake¢ nozdrzami. Nazywane to jest Sitkari. Powtarzajac to, przemieniasz si¢ w drugiego boga pigkna.

54. Ten, kto tak czyni, budzi zachwyt kobiet i staje si¢ zdolny do dziatania i niedziatania, nie odczuwa gtodu,
pragnienia, ani stabosci.

55. Dzigki tej praktyce osiaga sil¢ fizyczng i przewodzi Joginom; staje si¢ wolnym od kazdej szkody.

56. Wysungwszy jezyk nieco poza wargi, powinien Jogin wdycha¢ Prang i po wykonaniu Kumbhaki, wydychaé przez
nozdrza.

57. Kumbhaka ta, zwana Sitali, niszczy Gulme, Pliham i inne dolegliwosci, podobnie jak goraczke, choroby zotci, gtod,
pragnienie i skutki jadu oraz ukaszen wezow.

58. U6z stopy na przeciwlegtych udach. Jest to Padmasana. Usuwa wszelkie dolegliwosci.
59. W pozycji tej nalezy zamkna¢ usta, wydychajac przez nozdrza, az poczuje si¢ ucisk w sercu, gardle i w mozgu.
60. Potem nalezy wdychaé, az powietrze dotrze do serca, trzymajac w tym czasie ciato i gloweg wyprostowane .

61. Ponownie nalezy wdycha¢ i wydychac, jak zostalo opisane powyzej. Powtarza si¢ to wiele razy, podobnie, jak
kowal, co porusza miechy.

62. Nalezy utrzyma¢ staty ruch Prany w ciele. Kiedy si¢ zmgczy, powinien wydychaé przez prawe nozdrze.
63. Kiedy powietrze szybko wypetnia zotadek, nalezy $cisna¢ nos kciukiem, palcem serdecznym i matym.

64. Po wykonaniu Kumbhaki wedtug wskazan, nalezy wydycha¢ przez lewe nozdrze. Usuwa to choroby spowodowane
nadmiarem gazow, zobkci, flegmy i wzmaga ogien trawienny w ciele.

65. Podnosi to szybko Kundalini. Oczyszcza znacznie Nadi, sprawia przyjemnos¢ i jest najlepsza pomiedzy
Kumbhakami. Usuwa flegme, ktora znajduje si¢ w gardle Suszumny.

66. Bhastrika - Kumbhaka powinna by¢ szczegodlnie praktykowana poniewaz umozliwia powietrzu przedostanie si¢
przez trzy Granthi, ktore mocno tkwiag w Suszumnie.

67. Wdychaj szybko, wydajac dzwick pszczoty. Wydychajac potem i nasladujac podobny dzwigk, wykonaj Kumbhake.
Wielcy Jogini odczuwaja w sercu przy tej praktyce, nieopisane szczescie. Jest to Bramari.

68. Po zakonczeniu Puraki praktykuj Dzalandhara-Bandhg, wydychajac powoli powietrze. Jest to Murcza-Kumbhaka,
ktoéra prowadzi umyst do stanu catkowitego odprezenia i sprawia przyjemnosc.

69. Majac ptuca catkowicie wypetnione powietrzem, az si¢ zupetnie rozszerzg, Jogin porusza si¢ na powierzchni
glebokich wod, niczym lis¢ lotosu. Jest to Plawini.

70. Sa trzy odmiany Pranajamy: Reczaka-Pranajama, Puruka-Pranajama i Kumbhaka.

71. Poki nie dojdzie si¢ do Kewala-Kumbhaki, ktora polega na zatrzymaniu powietrza w Purace i Reczace, nalezy
praktykowaé Sahita-Kumbhake.



72. Ten rodzaj Pranajamy zwie si¢ Kewala-Kumbhaka.

73. Kiedy Kumbhaka ta bedzie §ciggnigta bez zadnej Reczaki czy Puraki, nie ma nic takiego, czego nieosiagnalby Jogin
w trzech §wiatach. Moze on, dzigki tej Kumbhace, zatrzymac¢ swoj oddech tak dlugo, jak zechce.

74. Osiaga on stopien Radza-Jogi. Dzigki tej Kumbhace budzona jest Kundalini i gdy wznosi si¢ ona. Suszumna
uwolniona zostaje ze wszystkich przeszkod. Osiagaj tedy doskonatos¢ w Hatha-Jodze.

75. Nie mozna osiagna¢ doskonatosci w Radza-Jodze bez Hatha-Jogi i na odwrot. Nalezy wiec praktykowaé obie, poki
nie osiagnie si¢ doskonatosci w Radza-Jodze.

76. Po zakonczeniu Kumbhaki nalezy odsuna¢ umyst od wszelkich przedmiotéw. Postgpujac tak, osiaga si¢ stopien
Radza-Jogina.

77. Oznaki doskonatosci w Hatha-Jodze sa nastepujace: Ciato staje si¢ dtugie i smukte, glos przekonywujacy, dzwigki
wewnetrzne sg doskonale styszalne, oczy staja si¢ jasne i petne blasku, cialo uwalnia si¢ od wszelkich dolegliwosci,
ptyn nasienny jest skoncentrowany, ogien trawienny wzmozony i Nadi zostajg oczyszczone.

Hatha Joga Pradipika - rozdziat III

1. Jako Ananta, Pan We¢zow, podtrzymuje ten caty $wiat wraz z jego gorami i lasami, tak Kundalini jest glowna
podstawa wszystkich praktyk Jogi.

2. Kiedy $pigca Kundalini obudzona zostaje dzigki wielkiej Lasce Guru, przenikane sg wszystkie lotosy i Granthi. Prana
przebywa krolewska droge: Suszumng.

3. Zawieszone jest dzialanie umystu i Jogin zwyci¢za $mier¢.

4. Suszumna, Wielka Pr6znia, Brahmarandhra, Wielka Droga, Plomienne Stonce, Sambhawi, Droga Posrednia -
wszystkie maja podobne przeznaczenie.

5. A zatem powinien Jogin praktykowa¢ starannie rézne Mudry, azeby zbudzi¢ wielka Bogini¢ Kundalini, ktora $pi
zamknigta w gardle Suszumny.

6. Mudrami, ktore niszcza $mier¢ i staro$¢, sa nastepujace:

7. Mahamudra, Mahabandha, Mahawedha, Kheczari, Uddijana, Mula-Bandha, Dzalandhara-Bandha, Wiparitakarani,
Vadzroli, i Sakticzalani.

8. One wymienione zostaly przez Siwe i udzielaja szesciu Siddhi. Usilnie zabiegaja o nie wszyscy Siddhowie. Nawet
Dewom trudno je osiggnac.

9. Nalezy je utrzymywacé w tajemnicy i chroni¢ nie ujawniajac nikomu, jak szkatule z diamentami, albo tez jak
nielegalny zwiazek z zamg¢zna kobieta z dobrej rodziny.

10. Uciskajgc odbytnicg lewa pigta i prostujac prawa noge, chwyc palce obu stop.

11. Praktykuj w ten sposob Uddijana-Bandhe, kierujgc Prang do Suszumny. Kundalini wyprezy si¢ wtedy niczym
zwiniety waz uderzony kijem.

12. Inne Nadi zamierajg, poniewaz oddech juz nie przeptywa przez nie.
13. Nalezy potem powoli oddychaé. Medrcy nazywaja to Mahamudra.

14. Mahamudra niszczy $mier¢, a takze wiele roznych chordb. Jak powiadali Wielcy Siddhowie, zwie si¢ to
Mahamudrg czyli Wielka Mudrs.

15. Nalezy najpierw praktykowac¢ na lewej nodze, potem na prawej, aby obie wykonaty takg samg liczbe.

16. Nie ma nic, czego nie moznaby zje$¢ i czego nalezatoby unika¢. Wszelkie rzeczy, bez wzgledu na ich smak, zostaja
przetrawione. Nawet trucizna jest dla niego nektarem.



17. Ten kto praktykuje Mahamudre, przezwycigzy suchoty, trad, hemoroidy, gulme, niestrawno$¢ i.t.d.

18. Tak wigc zostala opisana Mahamudra, ktéra moze udostepni¢ ludziom wielkie Siddhi. Nalezy to zachowaé
troskliwie w tajemnicy i nie moze by¢ wyjawione nikomu.

19. Uciskajac odbytnice kostka lewej nogi, umies¢ prawa stop¢ na lewym udzie.

20. Przeprowadzajac wdech, utéz podbrodek nieruchomo na piersi, zwierajac odbytnicg i koncentrujac umyst na
Suszumnie.

21. Powstrzymujac oddech jak najdtuzej, nalezy potem powoli wydychaé. Najpierw nalezy praktykowac to z lewym
nozdrzem, potem z prawym.

22. Niektorzy uwazaja, ze trzeba wystrzegac si¢ tutaj Dzalandhara-Bandhy i ze jezyk musi by¢ silnie przyci$nigty do
dzigset przednich zgbow.

23. Ten Maha-Bandha daje wielkie Siddhi, dzi¢ki najwyzszej sztuce oddychania Nadimi, z wyjatkiem Suszumny.

24. Uwalnia to nas z poteznych wigzéw kréla Jamy, powodujac zjednoczenie trzech Nadi: Idy, Pingali i Suszumny.
Czyni takze umyst zdolnym do znieruchomienia w punkcie pomiedzy brwiami.

25. Jak pigkna i pelna wdzigcku kobieta nie jest nic warta, bez m¢za, podobnie Mahabandha nie ma warto$ci bez
Mahawedhy.

26. Przebywajac w pozycji Mahabadhy 1 majac umyst skoncentrowany, powinien Jogin wdychac i zatrzymywacé
powietrze, stosujac Dzalandhara-Bandhe i kierujac bieg Prany ku gorze.

27. Pozwoliwszy odpoczaé cialu, wspierajac dlonie na ziemi, nalezy dotykac¢ jej lekko posladkami. Dzieki temu Prana,
zostawiajac Ide¢ i Pingalg, wchodzi do Suszumny.

28. Wtedy zachodzi polaczenie ksigzyca, stonca i ognia (Idy, Pingali i Suszumny), ktére wiedzie do niedmiertelnosci.
Ciato staje si¢ bezwtadne. Nastepnie praktykujacy powinien wypusci¢ powietrze.

29. Jest to Mahawedha, ktora wlasciwie praktykowana, daje wielkie Siddhi. Usuwa siwe wtosy i zmarszczki, ktore sa
oznakami staro$ci. Dlatego jest wysoko ceniona.

30. Te trzy Bandhy oddalaja $mier¢ i staros¢, wzmagaja ogien zotadkowy i daja Siddhi. Nalezy bacznie strzec tej
tajemnicy.

31. Musza by¢ praktykowane osiem razy dziennie. Kazdego dnia trzy w ciagu trzech godzin. Aby je opanowaé
poczatkowo praktykowane muszg by¢ w sposdb umiarkowany.

32. Kiedy jezyk cofa si¢ do wewnatrz ust i spojrzenie zwrdcone jest pomiedzy brwi, ma miejsce Kheczari-Mudra.

33- Przecinajac wigzadlo podjezykowe, ¢wiczac wytrwale migsien jezyka, nalezy wydtuza¢ go, aby mogt dotykaé brwi,
34. Uzywajac bardzo czystego i ostrego noza nacinaj wigzadto podjezykowe na grubos¢ wiosa.

35. Z kolei posypuj to mieszaning soli i kurkumy, a po siedmiu dniach znowu natnij na grubo$¢ wilosa.

36. Nalezy to robi¢ przez sze$¢ miesiecy. Po tym czasie blona podjezykowa bedzie zupenie przecieta.

37. Wtedy bedzie mozna ztozy¢ jezyk w taki sposob, ze wejdzie on w miejsce potaczenia trzech Nadich, do
podniebienia. Zwie si¢ to Kheczari-Mudra.

38. Jogin, ktory chocby przez pol minuty utrzymuje jezyk zwrdcony ku goérze, wolny jest od dolegliwosci, starosci i
$mierci.

39. Ten kto opanuje Kheczari-Mudre, nie zazna chordb, $mierci, otgpienia umystowego, snu, gltodu, pragnienia, ani
ostabienia umyshu.

40. Tego, kto zna Kheczari-Mudre, nie nawiedzi zadna choroba. Karma i Czas nie maja nad nim wiladzy.



41. Mudra ta zwana jest przez Siddhow Kheczari, poniewaz przy wykonywaniu jej umyst pozostaje w Akaszi.

42. Kiedy otwor w podniebieniu zamyka si¢ dzicki Kheczari-Mudrze, nie utraci Jogin swego plynu nasiennego, cho¢by
znajdowat si¢ w objeciach mlodej i namigtnej kobiety.

43.1 chocby nasienie wydostato si¢ do organu rodnego, moze Jogin, wykonujac Joni-Mudrg, przyciagna¢ je z powrotem
na swoje miejsce.

44. Ci, co z jezykiem ztozonym ku gorze, spijaja Nektar Somy, w skupieniu umyshu, przepelnieni madroscia Jogi,
niewatpliwie zwyci¢zajg Smier¢ w ciggu pigtnastu dni.

45. Jogin, ktory codziennie praktykuje t¢ Mudrg, napetnia swoje cialo ksiezycowym nektarem i nawet gdy ukasi go waz
Taksaka, jad nie rozchodzi si¢ po ciele.

46. Jak ogien nie gasnie, poki sg drwa i Jak lampa si¢ pali, poki oliwy starcza i knota, tak Dziwa przebywa w ciele, gdy
ozywiajg go promienie ksi¢zyca.

47. Moze jada¢ codziennie migso i pi¢ wino, Jednak ja powazam go, jako syna najszlachetniejszego rodu.

48. Czynienie tak, aby jezyk wsuwat si¢ we wklesto$¢ podniebienia, jest tym samym co jedzenie migsa. Gladzi to
wielkie grzechy.

49. Kiedy jezyk wchodzi we wklestos¢ podniebienia, wielki zar wznieca to w ciele. Przyczyna tego Jest fluid
ambrozyjny, ktory zasila cztowieka. Jest to podobne do picia wina.

50. Jezyk zdolny jest wytrzymac¢ promienie ksigzycowego nektaru, ktory ma stony i ostry smak, i przypomina tez smak
mleka i miodu. Niszczy to wszelkie choroby i staro$¢. Czyni to nas me¢drcami, znajacymi Wedy i Nauki, chroni przed
wszelkimi rodzajami or¢za i daje nam nie$miertelno$¢, a takze osiem Siddhi i zdolno$¢ pozyskiwania Sakti od
Siddhow.

51. Kto z twarzg zwrdcona ku gorze i jezykiem wcisnigtym WG Wklestos¢ podniebienia, kontempluje Kundalini,
spijajac czysty strumien nektaru, ktory ptynie z ksigzyca do lotosu o szesnastu ptatkach, i praktykujac Hatha-Joge,
kontroluje Prane ten wolny Jest od wszelkich dolegliwoéci. Zyje dtugie lata i zachowuje zdrowe i pigkne ciato, niczym
wiokna todygi lotosu.

52. Wewnatrz goérnej cze$ci Meru, w Suszumnie, wydzielany jest nektar. Kto ma czysty umyst, nie zaciemniony
Radzasem i Tamasem i wytwarza nektar, widzi w nim prawdg i kontempluje swego wlasnego Atmana. Usta sg
Oceanem, w ktorym tona promienie Nadich. Z ksi¢zyca ptynie nektar, ta esencja ciata, i niesie $mier¢ Smiertelnym. A
zatem nalezy praktykowac¢ dobroczynng Kheczari-Mudre. Bez niej nic mozna osiggnac¢ KaJa-Siddhi i da¢ ciatu
wdzigku, pigkna, sity i mocy.

53- Suszumna, a szczegdlnie wklestos¢ podniebienia, jest miejscem spotkania pigciu rzek, z ktorych wyltania si¢ boska
madros¢. Zamykajac te wklestos¢, uwalnia sie od skutkow Awidji, od goryczy i utudy. Kheczari-Mudra staje si¢ wtedy
doskonata.

54. Istnieje tylko zalazek ewolucji, OM. Istnieje wytacznie jedna Mudra, Kheczari. Jedna jest tylko potrzeba, nie by¢ od
niczego zaleznym i jeden Jedyny Awastha, czyli stan ducha: Manonmani.

55. Uddijana-Bandha zwie si¢ tak dlatego, ze przy wykonywaniu Jej Prana ptynie przez Suszumne.
56. Bandha ta sprawia, ze wielki ptak Prany przelatuje nieustannie Suszumna. Dlatego zwie si¢ Uddijana-Bandha.

57. Unoszenie kiszek ku gorze i opuszczanie ponizej pgpka oraz ci$niecie ich przeciw plecom, zwie si¢ Uddijana-
Bandha i jest putapka zastawiong na stonia $mierci.

58. Kto wytrwale praktykuje Uddijana-Bandhc, pouczany przez Guru, choéby tamten byt stary, ten pozostaje mtody.
59. Nalezy unosic¢ kiszki do gory i opuszczac ponizej pepka. Pokonuje to $mieré, nie dalej jak w sze$¢ miesigcy.
60. Ze wszystkich Bandh najwspanialsza Jest Uddijana. Raz opanowana daje Mukti, czyli wyzwolenie.

61. Uciskajac Joni kostka stopy, zwieraj odbytnicg i podno§ Apang. Jest to Mula-Bandha.



62. Dlatego zwie to Jogin Mula-Bandha, Ze przez $cisnigcie Mula-Dhary, zstgpujaca zwykle Apana, wznosi si¢ ku
gbrze Suszumna.

63. Uciskajac odbytniceg kostka stopy, silnie wciagaj od dotu powietrze, pdki si¢ ono nie wzniesie.

64. Poprzez Mula-Bandhg, Prane i Apang tacza si¢ Mada i Bindu oraz osiaga si¢ doskonato$¢ w Jodze - co do tego nie
ma watpliwosci.

65. Dzigki zjednoczeniu Prany z Apang, wydaliny znacznie si¢ zmniejszajg. Dzigki praktykowaniu Mula-Bandhy nawet
stary Jogin odzyskuje mtodos¢.

66. Kiedy Apana si¢ wznosi i osiagga kulisty ogien, plomien staje si¢ wysoki i jasny, bedac pochtanianym przez Prane.
67. Kiedy Apana i ogien jednocza si¢ w Pranie, ktora Jest z natury goraca, zar rozjasnia si¢ i wzmaga.
68. "Wtedy czujaca zar Kundalini, budzi si¢ ze snu, jak waz uderzony kijem, syczy i prostuje si¢.

69. Naciskaj wigc swojg wklestosé, wejscie do Suszumny. Oto dlaczego muszg Jogini zawsze praktykowaé Mula-
Bandhe.

70. Scisnij gardlo, przywierajac podbrodkiem do piersi. Jest to Dzalandhara-Bandha, ktora niszczy staroé i $mieré.

71. Zwie sic to Dzalandhara-Bandhg, poniewaz $ciska Nadi i zmusza nektar do sptywania we wklgsto$é podniebienia.
Bandha ta niszczy bole powstajace w gardle.

72. Kiedy praktykowana jest Dzalandhara-Bandhg i gardto zostaje Sci$nigte, zadna kropla nektaru nie spadnie w ogien
zotadkowy i oddech nie przebywa ztej drogi. Wnika w $rodek Nadich.

73. Przy ciagltym $ciskaniu gardta, dwie Nadi zamierajg. W gardle znajduje si¢ $rednia Czakra, czyli Wisiudha. Laczy
ona na stale szesnascie Adharow, czyli osrodkow zyciowych.

74. Sciskajac odbytnice, wykonuj Uddijana-Bandhe. Zaci$nij mocno ide i Pingale przy pomocy Dzalandhara-Bandhy i
niechaj oddech przeptywa Suszumna.

75.\V te n spos6b oddech sta je si¢ nieruchomy, wchtonigty przez Suszumne. Nie zjawi si¢ wtedy zadna dolegliwos$¢,
staro$¢ czy $mierc.

76. Jogini znaja te trzy cudowne Bandhy, praktykowane przez wielkich Siddhow. One sa mocami opisywanymi w
ksiggach Hatha-Jogi.

77. Kazda czastka nektaru, ktora sptywa 7, ksiezyca. pochtaniana jest przez stonce. Dlatego ciato starzeje sig.
78. Istnieje cudowny zabieg, ktory pozwala omina¢ sionce. Trzeba nauczy¢ si¢ go od Guru.

79. Zwie si¢ to Wiparitakarani i sprawia, ze stonce i ksi¢zyc- zamieniaja si¢ pozycjami. Stonce, ktore lezy teraz ponizej
pepka i ksiezyc, ktory jest ponad podniebieniem, zmienity miejsce. Nalezy to pozna¢ od Guru.

80. Kiedy wykonuje si¢ praktyke codziennie, ogien zotadkowy jest niespozyty. Dlatego praktykujacy musi miec¢
przygotowang duzg ilo§¢ Jedzenia.

81. Jesli ograniczy swoja diete, ogien strawi ciato. Pierwszego dnia tylko na chwile powinien przyjac pozycje
odwrdcong - gtowa na ziemi i pigty w gorze. Jest to wiparitakarani.

82. W miarg postepowania praktyki, powinien zwiekszy¢ kazdego dnia czas trwania ¢wiczenia. Po sze$ciu miesigcach
znikng zmarszczki i siwe wlosy. Kto praktykuje codziennie po trzy godziny, zwyci¢za $mier¢.

83. Kto wiodac nawet zwykty zywot i bez przestrzegania Jam i Nijam, ktore nakazuje Joga, praktykuje Wadzroli-
Mudre, bedzie panem Siddhi.

/'wersety od 84 do 103 opisujg Wadzroli-Mudrg, Sahadzoli-Mudre i Amaroli-Mudrg, ktére sg praktykami
skomplikowanymi i trudnymi. Majg one na celu umozliwienie Joginowi reabsorbcj¢ spermy zejakulowanej podczas
aktu ptciowego w Waginie jego partnerki, Zabiegi te wzmagaja niezwykle silnie potencje seksualng mezczyzny,
poniewaz poza plynem nasiennym absorbowane sg rowniez znajdujace si¢ w kanale waginy hormony zenskie, ktore w



szczegblny sposob stymuluja gonady. Wielkie niebezpieczenstwo tej praktyki wynikngé moze z ewentualnego istnienia
w waginie kobiety czynnikow patogennych, ktdre z drwita dojécia do pgcherzykdéw nasiennych mezczyzny,
zapoczatkowa¢ moga nieodwracalne procesy chorobowe.

Nie zamierzamy bra¢ na siebie odpowiedzialno$ci za przedstawienie tych ¢wiczen w ksiazce przeznaczonej do wolnego
obiegu. Ludzie Zachodu, poza niewieloma wyjatkami, nie sg do takich praktyk przygotowani. Rozpowszechnienie
wadzroli i dwéch innych mudr, ktérych celowosci Swami Svatmarama nie wyjasnia, datoby wigcej szkody niz pozytku.
Pozwalajac mezczyznie na odbywanie nieograniczonej ilosci stosunkow ptciowych, tylko z tego powodu, Ze potencja
nie ulega wyczerpaniu, mudry te stanowig powazne niebezpieczenstwo dla spoteczenstwa zachodniego, jako ze erotyzm
zajmuje prawdopodobnie jedno z gléwnych miejsc w psychice indywidualnej i kolektywnej./

104 Opisze teraz Sakti-Czalana-Krij ¢, Kutilangi, Kundalini, Bhudzangi, Sakti, [$wari, Kundali i Arumhati -wszystkie
one sg imionami tej samej Sakti.

105. Jak drzwi otwiera si¢ kluczem, tak i Jogin powinien otworzy¢ wrota Mokszy przy pomocy Kundalini. 106
Parameswari (Kundalini) $pi z zamknigtymi ustami, przez ktorych otwor przejsc trzeba do Brahmaran-dhary. gdzie nie
ma bolu i niedoli.

107. Kundalini $pi ponad Kanda. Daje ona Joginom Mukti i niewole glupcom.

108. Kundalini zwinigta jest jak waz. Komu uda si¢ sprawi¢, ze Sakti poruszy sie, ten niewatpliwie staje si¢ wolny.

109. Migdzy Gangesem i Jamung siedzi ptaczac mtoda wdowa. Niechaj Jogin potrzasnie nig przemoca, poniewaz
wynosi to na najwyzszy tron Wisznu.

110. Ida jest swigtym Gangesem, a Pingala jest Jamung. Pomigdzy Idg 1 Pingalg siedzi mloda wdowa, Kundalini.
111. Nalezy zbudzié $pigcego weza, chwytajac go za ogon. Zbudzona ze snu Sakti wznosi sie szybko ku gorze.

112. Wdychajac przez Pingale, zatrzymaj prawidtowo oddech. Nastepnie zajmuj si¢ Sakti przez okoto péttorej godziny.
Czyn to rano i o zmroku.

113. Kanda miesci si¢ 12 cali ponad odbytnica i rozciaga si¢ na cztery cale w obie strony. Opisuje sig, ze jest okragly i
pokryty kawaltkiem miegkkiej i biatej materii.

114. W pozycji Wadzrasana. nalezy silnie uchwyci¢ stopy na wysokosci kostek i powoli uderza¢ nimi Kandg.

115. W Wadzrasanie powinien Jogin stara¢ si¢ poruszy¢ Kundalini, wykonujac Bhastrika-Kumbhake. W ten sposob
wkrotce zbudzi Kundalini.

116. Nalezy wigc $ciskac Stonce, ktore znajduje si¢ w poblizu pepka, wzywajac Kundalini, aby poruszyta si¢.
117. Poruszajac bez obawy Kundalini przez okoto péttorej godziny, wznosi si¢ ja Sushumna ku gorze.
118. Dzigki temu zabiegowi, Kundalini otworzy napewno gardto Sushumny i Prana swobodnie przez nia przeplynie.

119. A zatem, nalezy codziennie porusza¢ Arundhati (Kundalini), ktora $pi spokojnie. poruszajac ja, uwalnia si¢ Jogin
od wszelkich chorob.

120. Jogin, ktory porusza Siakti, stanie sie posiadaczem Siddhi. Po c6z o tym tyle rozprawia¢, skoro pokonanie $mierci
jest dla niego zabawka?!

121. Tylko taki Jogin, ktory wiedzie zywot Brahmaczarina, przestrzegajac umiarkowanej i pozywnej diety, osiaga
doskonato$¢ w manipulowaniu Kundalini w ciagu czterdziestu pigciu dni.

122. Poruszywszy Kundalini, nalezy stale praktykowa¢ Bhastrika-Kumbhake. Kto doskonali si¢ w Jamie i praktykuje
to, nie musi leka¢ si¢ §mierci.

123. Poza praktyka Kundalini, jakiez sa inne sposoby oczyszczenia siedemdziesieciu dwoch tysiecy Nadich?
124. Srodkowa Nadi rozciagana jest dzigki praktykowaniu Asan, Pranajamy i Mudr.

125. Kto praktykuje w skupieniu umystu i bez ociggania si¢, ten osigga rézne Siddhi przy pomocy Sambhavi lub



kazdego innego Mudry.
126. Nie ma dnia bez Radza-Jogi, nie ma nocy bez Radza-Jogi. Wszelkie Mudry staja si¢ bezuzyteczne bez Radza-Jogi.

127. Wszelkie zabiegi zwigzane z oddychaniem, nalezy praktykowa¢ w skupieniu umystu. Cztowiek madry nie pozwala
umystowi bladzi¢ podczas praktykowania Jogi.

128. 1 tak Adinatha, Pan Siwa, opisat dziesie¢ Mudr. Dzieki kazdemu z tych Mudr, osiaga sie, posiadajac Jame, wielkie
Siddhi.

129. Kto pozna tajemnic¢ tych Mudr, przekazywanych od Guru do Guru, sam stanie si¢ prawdziwym Guru i moze by¢
nazwany I§warg w ludzkiej postaci.

130. Kto baczy na stowa Guru i uwaznie praktykuje Mudry, ten osiagnie Siddhi, jak i sztukg¢ zwyci¢zania §mierci.
Hatha Joga Pradipika - rozdziat IV

1. Niechaj pozdrowiony begdzie Guru Siwa, ktory ma posta¢ Nady- Binda- i Kali. Oddany mu Jogin osigga stan
wolnosci od Maji.

2. A teraz nazwg¢ stany Samadhi, ktore zaprawde sa cudowne: one niszcza $mier¢; one wioda do wieczystej
szczesliwosci; one wiodg ku najwyzszemu szcze$ciu i roztopieniu w Brahmanie.

3 i4. Radza -Joga, Samadhi, Unmani, Manonmani, niesmiertelno$¢, skupienie, Szunjasunja (pustka, a zarazem
niepustka), Parama-Pada (stan najwyzszy), Amanasaka (zatrzymanie dziatania umystu), Adwaita (nicdwdjnia)
Niralamba (bez podpory), Niranjana (czysty), Dziwanmukti (oswobodzenie), Sahajavastha (stan naturalny) i Turja
-wszystko to okresla te sama rzecz.

5. Jak ziarnko soli rzucone w wodg, rozpuszcza i jednoczy sic z nia, podobnie zachodzi zjednoczenie umystu z
atmanem i ono zwie si¢ Samadhi.

6. Kiedy znika Prana Manas, wtedy zjawia si¢ stan harmonii. zwany Samadhi..

7. Ten stan rownowagi powstaje dzigki zjednoczeniu Dziwatmana z Paramatmanem, jak i przez odsunigcie wszelkich
mysli.

8. Ten kto prawdziwie poznal wielko$¢ Radza -Jogi. osiaga, dzigki tasce Guru, DZniang- Mukti, Sthiti i Siddhi.

9. Bez taskawosci Guru i bez oboj¢tnosci wobec rozkoszy tego $wiata, doglgbne poznanie prawdy i stan Samadhi stajg
si¢ catkowicie niemozliwe.

10. Kiedy Kundalini obudzona zostaje dzigki Asanom. Kumbhakom i Mudrom. Shunja Brahmarandhra wchtania Prang.
11. Kiedy Kundalini si¢ wzniesie i Jogin uwolniony jest z wiezow Karmy, tatwo osiaga on stan Samadhi.

12. Kiedy Prana wstepuje Suszumna i umyst pograza si¢ w Shunji (pustce), inteligentny Jogin zniszczy wszelka Karme.
13. Chwata Ci, Amaro (NiesSmiertelny), ktory sprawit, ze czas i Wszechswiat zostaty zdobyte!

14. Kiedy umyst sprowadzi si¢ do stanu doskonatej rdwnowagi, Prana wnika wtedy w Suszumng i osigga si¢ Amaroli,
Wadzroli i Sahadzoli.

15. Jakze posias¢ mozna Dzniang, jesli zyje Prana, a umyst nie jest martwy? Kto sprawi, ze wygasnie Prana i umysl, ten
osiggnie Moksze.

16. Znajac tajemng droge, ktora prowadzi do Suszumny i wttaczajac tam oddech, musi Jogin, siadlszy na wlasciwym
miejscu, zatrzymaé oddech z Prang w Brahmarandhrze.

17. Powiada si¢. ze stonce i ksiezyc rzadza dniem i noca, a Suszumna pozera czas Oto tajemnica!

18. W ciele ludzkim jest 72.000 Nadich. Spoérod nich. gléwnga jest Suszumna, poniewaz zawiera Sambhawi- Sakti,
ktora daje Joginom btogos¢.



19. Ten., kto jest mistrzem w zatrzymywaniu oddechu i rozjasnit swoj ogien zotadkowy, powinien zbudzi¢ Kundalini,
aby weszla ona do Suszumny.

20. Kiedy Prana wnika w Suszumng, daje to poczatek stanowi Manomnani. Inne $rodki, stosowane przez Jogina, sa
bezuzytecznymi wysitkami.

21. Ten, kto zatrzymuje takze dziatanie umyshu. Kto opanowal umyst, réwniez opanowat oddech.

22. Czitte, czyli umyst pobudzaja do dziatania dwie rzeczy: Prana i Wisany (wigzy karmiczne). Kiedy zamiera jedno z
nich - zamiera i drugie.

23. Kiedy umyst jest wchioniety, Prana jest pows$ciagnigta, a gdy Prana jest powsciagnieta, umyst jest wchioniety.

24. Umyst i Prang aczy to, co mleko i wodg. Kiedy jedno zostaje pows$ciagnigte, z drugim stanie si¢ to samo.
Gdziekolwiek zatrzymuje si¢ Prana, tam i umyst jest zatrzymany, a gdzie skieruje si¢ umyst, tam podaza Prana.

25. Jesli jedno jest powstrzymane, to samo dzieje si¢ z drugim. Jesli dziata jedno, drugie tez dziata¢ bedzie Gdy nie
beda powstrzymane, wszystkie Indrije (zmysty) pozostang aktywne. Zatrzymanie umystu i Prany pozwoli osiggnaé
wyzwolenie.

26. Natura umystu i Merkurego jest niestata. Gdy zostana powsciagnigte, c6z bedzie niemozliwego na powierzchni tej
Ziemi?

27. O, Parwati ! Pomniejszony do postaci statej Merkury, z pomocg zidt i prany uciszonej dzigki Kumbhace, niszcza
wszelkie choroby. Ich samozniszczenie sprawia, ze chorzy zyja dtugie lata! pozwala unosié¢ si¢ w powietrzu.

28. Kiedy umyst jest nieruchomy, Prana takze nieruchomieje. Z tego bierze si¢ stalo$¢ nasienia, ktora zapewnia site i
spokdj. Dzigki temu ciato staje si¢ krzepkie i zdrowe.

29. Umyst jest panem umystu. Laja, czyli koncentracja, jest panem Prany i ten Laja zalezy od Nady (dzwigkow
mistycznych serca).

30. Kiedy umyst jest skoncentrowany, wynika z tego stan zwany Moksza; cho¢ inni powiadajg ze tak nie jest. Na
pewno jednak, kiedy Prana i Manas sg wchtonigte, przychodzi nieopisana rado$¢

31. Kto powstrzyma swoje wdechy i wydechy i obezwladni zmysty, kto sprawi, ze ustanie dziatanie umystu i zostang
uciszone emocje, ten osiggnie powodzenie w Laja - Jodze.

32. Kiedy ustajg czynnosci umystowe i fizyczne, przychodzi nieopisany stan Laji, ktorego doswiadczy¢ moze tylko sam
Jogin.

33. Kiedy Driszti (percepcja umystowa ) zostaje obezwtadniona. Laja prowadzi bezposrednio do Widji- ktéry panuje
nad piecioma elementami. Wtedy dziesie¢ Indrijow, jak i Widja, ktory jest Dznianasakti zywych bytow, wypelniajac
stan Laji w Brahmanie.

34 Ludzie powiadaja: "Laja , Laja ", ale c6z wreszcie jest Laja? Laja jest stanem, w ktorym przedmioty zmystow
zatracaja si¢ w przedmiocie kontemplowanym, w ktorym nie powracaja pragnienia, poniewaz zostaty odsunigte

35. Wedy, Sastry i Purany sg jako wszetecznica i wszyscy ludzie dostep do nich maja. Jednak Shambhawi-Mudra jest
jako kobieta z dobrej rodziny, strzezona zazdros$nie

36. Shambhawi - Mudra polega na catkowitym obezwladnianiu umystu, kiedy wzrok utkwiony jest w jakim- kotwiek
przedmiocie zewngtrznym. Tego strzeze si¢ w tajemnicy w Wedach i w Sastrach.

37. Zaprawdg wtedy wykonuje si¢ Shambhawi-Mudre, gdy umyst i oddech Jogina zostaty pochtonigte przez
jakikolwiek przedmiot zewnetrzny, gdy Jego oczy. zajete widzeniem rzeczy zewnetrznych, pozostaja nieruchome.
Kiedy, dzigki tasce Guru. stan ten zostanie osiagnigty, zyje Jogin w o$wiecajacym stanie Shambhu, ktory nastepuje po
Szunjaszunji.

38. Shambhawi i Kheczari - Mudra r6znig si¢ jedynie pozycja oczu i miejscami, ku ktérym kieruje si¢ umyst. Sa jednak
ta sama rzecza, gdy idzie o rezultat. Oba wioda do stanu szczesliwosci, absolutnej §wiadomosci, dzigki koncentracji
umystu w atmanie.



39. Unoszac lekko brwi, skieruj Zrenice ku $wiathu. Pozostan w pozycji odpowiedniej dla Shambhawi - Mudry. Jest to
zroédtem Unmani-Awasthy.

40. Jedni pomieszani s3 niecnymi obietnicami Sastrow i Tantréw inni przez Weda-Karmy, a jeszcze inni przez logike -
jednak Zaden z nich nie pojat wartosci Umnani - Awasthy, co pozwala przeby¢ ocean istnienia.

41. Z oczami utkwionymi w czubku nosa, z nieruchomym umystem z Stonicem i Ksi¢zyccm bezwtadnymi, osigga Jogin
stan, w ktorym doswiadcza prawdy w postaci Jasniejacego Swiatla, co jest zrodlem wszystkich rzeczy i najwyzszym
celem do osiagnigcia. Czego wznioslejszego oczekiwa¢ mozna?

42. Nie adoruj Atmana dniem i nocg. Ominigcie nocy i dnia jest tym, co czci¢ nalezy.

43. Kiedy Prana przechodzi swobodnie przez prawa i lewa Nadi, pomi¢dzy brwiami, Kheczari-Mudra staje si¢
doskonaty.

44. Gdy Pranawaju, ktory daje zycie Szunji, istniejacemu pomigdzy Ida i Pingala, zostanie wchtonigty -Kheczari-Mudra
nieruchomieje w Nadi Suszumnie. Nie ma zadnej watpliwosci, Ze jest to pewna metoda.

45. Pomiedzy Ida i Pingalg istnieje skupisko Akaszy - Charkéw. Praktykowany tam mudra zwie si¢ Kheczari -Mudra.
46. Kheczari-Mudra, ktory sprawia, ze z Ksiezyca ptynie strumien nektaru, ceniony jest wielce przez Boga Siwe. Nie
ma drugiego jak Suszumna, ktory jest najlepszym z Nadich. W nim zatrzymuje si¢ nektar, kiedy jezyk zwrocony jest ku

gorze, naciskajac wklgsto$¢ podniebienia.

47. Kiedy Suszumna przenikana jest (Kundalini), przez powstrzymanie Prany (oddechu), nastgpuje Kheczari-Mudra.
Dzigki czestej praktyce tego Mudry, Unmani przychodzi tatwo.

48. Pomiedzy brwiami znajduje sic tron Siwy, na ktorym skupia si¢ umyst. Znane to jest jako stan §wiadomosci Turji.
Praktykujacy tego Mudrg nie zazna $mierci.

49. Musi Jogin praktykowac¢ Kheczari - Mudre, poki nie wejdzie w Samadhi. Kto osigga ten stan, nie uleknie si¢
$mierci.
50. Kiedy umyst znieruchomieje bez zadnej pomocy, nie nalezy mysle¢ o niczym. Wtedy staje si¢ jako dzban

przepelniony Akasza.

51. Kiedy ustaje zewngtrzny oddech, rowniez oddech wewngtrzny zostaje wchionigty; nie ma najmniejszej watpliwosci
co do tego. Prana nieruchomieje potem w Brahmarandhrze wraz z umystem.

52. Jesli dzien i noc praktykowac zatrzymanie Prany w Suszumnie, po pewnym czasie Prana staje si¢ bezwladna, a
umyst naturalnie zmierza do tego samego.

53. Nalezy uzdrowi¢ cialo, od glowy do stdp, strumieniem nektaru, ktory ptynie z Ksigzyca. Pigkne wtedy stanie si¢
ciato, a jego sita i warto$¢ beda wielkie.

54. Z umystem w Sakti (Kundalini) i z Sakti w umysle - zjednocz je poprzez kontemplacje. Pobudzajac Sakti, patrz ku
umystowi z Antahkarang i uczyn z najwyzszego stan przedmiot Dhjany.

55. Umie$¢ Atmana w srodku Akaszy i Akaszg w srodku Atmana. Ograniczajac wszystko do postaci Akaszy, nie mysl
0 niczym.

56. Jogin w Samadhi staje si¢ prozny wewngtrznie i zewngtrznie, jako dzban Akaszy. Jest rowniez jako dzban na dnie
oceanu, petny od wewnatrz i zewnatrz.

57. Nie nalezy mys$le¢ o niczym z zewngtrznej natury, trzeba tez wyrzec si¢ wlasnych mysli. Nalezy zaniechac
wszelkich mysli konkretnych i abstrakcyjnych.

58. Zewngetrzny Wszechswiat stworzony Jest przez nasze mysli, podobnie jak §wiat subiektywny. Porzucajac trwatoSci
tego stworzenia i koncentrujac umyst na tym. co nie ulega zadnej przemianie - o, Ramo! osiaga si¢ pokoj trwaly i

pewny.

59. Kiedy umyst jest skupiony w Atmani, jednoczy si¢ z nim. Jak kamfora z ptomieniem i s6l z woda.



60. To wszystko, co widziane jest i odczuwane, zwane jest "znanym", a zdolno$¢ poznawania zwie si¢ "umystem".
Kiedy znane i poznajgce zging, nie ma wigcej dwoistosci.

61. Rzeczy ozywione i nieozywione odbierane sg przez umyst. Gdy umyst zagubi siew Unmani (Turji), dwoisto$¢ juz
nie zaistnieje.

62. Kiedy wszystkie przedmioty postrzegania zostang porzucone, uzyskuje umyst naturg Satczitanandy. Gdy umyst
sprowadzony jest do tego stanu, pojawia si¢ stan Kaiwalji i Jogin przemienia si¢ w t¢ sama natur¢ co niedwoisty Atman.

63. Oto sa rdzne srodki do osiggni¢cia Samadhi, opisane przez wielkich mistrzéw, na podstawie ich wlasnych
doswiadczen.

64. Chwata Suszumnie, Kundalini, strumieniom nektaru ptynacemu z Ksi¢zyca, Manonmani (Turja Avastha) i Wielkiej
Czit-Sakti!

65. Przystapie teraz do opisywania praktyki Nady, zastrzezonej przez Gorakszanathe, i ktora potwierdzili tez ci
niezdatni, ktorzy urzeczywistnili prawde, a Sastrow nie studiowali.

66. Adinatha, Pan Siwa, polecit odosobnienie dla osiagnigcia Laji, wierze zatem, ze praktyka Nady jest najlepsza ze
wszystkich.

67. Siedzac w pozycji Muktasana i wykonujac Sambhawi - Mudre, powinien Jogin nastuchiwaé, w skupieniu umystu,
dzwigkow wewnetrznych - one styszane sg w prawym uchu.

68. Zamknij uszy, nos, oczy i usta. Wtedy jeden jasny, daleki dzwigk styszany jest w Suszumnie.
69. We wszystkich praktykach jogowskich sa cztery stopnie : Arambha, Gatha, Pariaczaja i Nispatti.

70. W pierwszym stopniu (Arambhawastha), kiedy Brahma - Grauthi (splot Nadich w Czakrze Anahata) jest
rozdzielany, styszy si¢ ro6zne stodkie dzwigki, podobne do dzwonienia krysztalowych wisiorow. Wnikaja one w Akaszg,
do serca, do Czakry Anahata, ktory znajduje si¢ na srodku piersi.

71. Kiedy dzwick zaczyna by¢ styszany w Szunji, jako stodka melodia, Jogin jest wolny od wszelkich dolegliwosci i
serce jego wypeltnia Prana.

72. W dnigim stopniu (Ghatawastha) Prana jednoczy si¢ z Nada i wchodzi do Czakry Wisiuddha. Wtedy trwa Jogin
nieruchomo w Asanach, jego intelekt ozywia si¢ i upodabnia do Dewow.

73. Kiedy Visznu-Granthi, ktory znajduje si¢ w gardle, przenika Prana, jest to znak, ze Brahmarandhra nie zwleka. W
Ali - Szunji co jest nazwa miejsca w gardle, styszy si¢ mieszaning r6znych dzwigkow, jak tamborka na czajniku z
wrzacg woda.

74. W trzecim stopniu (Pariczajawastha) wylania si¢ dzwigk podobny do Mardali (rodzaju bgbna), ktory styszany jest w
osrodku potozonym pomiedzy brwiami. Wtedy Prana zmierza.do Maha-Szunji, siedliska wszystkich Siddhi.

75. Osiagnawszy ten stodki stan umystu, doznaje Jogin szczgs§liwosci, ptynacej z urzeczywistnienia jego Atmana.
Wyzwala si¢ ze wszystkich wad, cierpien, starosci, chorob, gtodu.

76. Po odejsciu do Rudra - Granthi, znajdujacego si¢ w Czakrze Adzni, Prana kieruje si¢ do siedliska ISwary. Jest to
zaczatek czwartego stopnia (Nispatti), w ktorym rozrézniane sg dzwigki fletu 1 lutni.

77. Kiedy umyst jednoczy si¢ z przedmiotem koncentracji, stan taki zwie si¢ Radza - Joga. Bedac mistrzem tworzenia i
niszczenia, upodabnia si¢ Jogin do I$wary.

78. Laja, ale nie Mukti - w tym jest nieustajaca szczgsliwos¢. Szczg§liwos¢ pochodzaca z Laji, osiagna¢ mozna tylko
dzigki praktyce Radza - Jogi.

79. Wielu jest jedynie Hatha-Joginami, bez znajomos$ci Radza -Jogi. Uznaj ich za prostych praktykantow, ktdrzy nie
zbieraja owocu swoich trudow.

80. Wierzg, ze kontemplacja w miejscu pomigdzy brwiami jest najlepszym srodkiem do osiagnigcia Unmani (Turji) w
krotkim czasie. Dla debilnych umystow jest to najprostszy sposob osiagnigcia Radza-Jogi. Stan Laji, ktory wylania si¢ z
Nady, daje natychmiastowe doswiadczenie.



81. Jogini, ktorzy osiagaja Samadhi, dzigki koncentracji w Nadzie, doswiadczaja w swych sercach nieopisanej radosci.
Tylko Guranatha ma sposobno$¢ ja poznac.

82. Cztowiek kontemplujacy, Muni, zamknawszy uszy palcami, winien skupi¢ swa uwage na Anahacie. dzwigku
styszanym od $rodka, az osiagnie stan Turiji.

83. Stuchanie tego dzwigku rozprasza stopniowo dzwigki zewngtrzne. Osiagajac statos¢ umystu, Jogin bedzie
szczesliwy po dniach pigtnastu.

84. W czasie poczatkowych etapéw praktyki rozpoznawane sg roézne dzwigki. Jednak w miarg postepow, staja si¢ one
coraz bardziej subtelne.

85. Na poczatku dzwieki przypominaja odgtosy oceanu, burzy, tamborka, czajnika i bgbna, potem upodabnia si¢ do
dzwigkéw Mardali, muszli, dzwonu i rogu.

86, Na koniec przypominaja dzwicki dzwonu, fletow, klaskanie, lub bzyczenic pszczo6t. Rozrozniane sg wtedy rozmaite
dzwigki serca.

87. Kiedy daja si¢ stysze¢ glosne dzwigki burzy lub tamborka, czajnika, powinien praktykujacy skupi¢ uwage na
dzwigkach bardziej subtelnych.

88. Nalezy odwroci¢ uwage od dzwigkow najglosniejszych ku najdelikatniejszym, nie pozwalajac, azeby uwaga
skierowata sic w tym czasie do przedmiotow zewnetrznych.

89. Umyst koncentruje si¢ w Nadzie, ku ktorej zmierza od poczatku, aby wreszcie potaczy¢ si¢ z wlasnym Nada.

90. Podobnie jak pszczota, przy zbieraniu nektaru z kwiatow, nie pamigta o aromacie, takze umyst wchtonigty przez
Nadg nie moze zwaza¢ na przedmioty przyjemne.

91. Zelazne ostrze Nady moze skutecznie powstrzymaé umyst, ktory podobny jest do rozjuszonego stonia, krazacego po
mitym ogrodzie przedmiotéw zmystowych.

92. Kiedy pozbawiony swej niestalej natury, umyst skrepowany jest wigzami Nady, osiaga wtedy stan ostatecznej
koncentracji i trwa w spokoju, niczym malenki ptak, ktory stracit swoje skrzydta.

93. Jogin pragnacy osiagna¢ madro$¢ Jogi, musi zaniecha¢ wszelkich mysli i w uwaznym skupieniu umystu
praktykowa¢ Nada - Laje.

94. Nie ma drugiej rzeczy, jak sidta dla ujarzmienia tani. Nada zabija umyst.

95. Nie ma drugiej rzeczy, jak w stajni, aby zapobiec ucieczce koni. Dlatego musi Jogin codziennie praktykowaé
koncentracj¢ w Nadzie.

96. Merkury, spalajac si¢ pod dziataniem siarki, utrwala si¢ i traci swa aktywna natur¢. Podobnie umyst chroniony jest
przez dziatanie Nady. ktory taczy go z wszechmocnym Brahmanem.

97. Kiedy umyst pozostaje nieSwiadomy, jest jako waz, ktory nie uciekajac, stucha dzwickéw muzyki.

99. Kiedy Antahkarana, podobny do tani zwabionej dzwigckiem dzwoneczkow, staje si¢ nieruchomy, zrgczny tucznik
moze go zabi¢.

100. Cata $wiatto$é Czaitanji (absolutnej Swiadomosci) zawarta jest w dzwicku pochodzacym z Czakry Anahata.
Antahkrana (osobowos¢) jednoczy si¢ z Czaitanja. Kiedy umyst wchtoniety jest przez Parawairagje, traci on wszelkie
odmiany i staje si¢ mysla abstrakcyjng. Jest to Swarupa wszechmocnego Atmana, wolny od wszelkicli Upadhi,
postrzeganych przez Jogindw.

101. Obraz Akaszi istnieje, poki odbierany jest dzwigk. Brak dzwigku zwie si¢ Parabrahmanem lub Paramatmanem.

102. Tym co chce byé styszane w postaci dzwicku, jest wylacznie Sakti. Stan Laji Tattwow jest tym, w ktorym ksztatty
nie istnieja. Jest to Parames$vara.

103. Wszelkie praktyki Hatha - Jogi stuza jedynie do osiagni¢cia Radza-Jogi. Czlowiek doskonaly w Radza - Jodze nie



leka si¢ $mierci.

104. Czitta jest nasieniem. Pranajama jest ziemig i Wairagja jest woda. Z tymi trzema Kalpa-Wriksza i Unmani
powstaja szybko.

105. Ciagla praktyka Nady gladzi wszelkie grzechy. Umyst i Prana zostaja wchionigte w Niranajang.
106. W czasie Unmani - Awasthy ciato staje si¢ jak ktoda drewna. Jogin nie styszy juz dzwigkdéw muszli czy dzwonu.

107. Jogin uwolniony z wszelkich Awasthow, nie bedac niepokojony przez zadna mysl, staje si¢ jako trup Bez
najmniejszej watpliwo$ci bedzie on Mukta, wyzwolonym juz w tym zyciu.

108. Jogin w Samadhi nie moze by¢ zniszczony przez $mier¢, ani skazony dobra lub ztag Karma, ani niepokojony tym co
Zwrdci si¢ przeciw niemu, nawet przez najpotgzniejsze czary.

109. Jogin w Samadhi nie czuje ani zapachow, ani smaku, ani tetna, ani dzwigkow, ani ksztattow, ani kolorow, nie zna
siebie i innych.

110. Jogin zwany bedzie Dziwanmukta, gdy jego Czitta nie jest uspiona ni zbudzona, gdy staje si¢ wolny od Smriti
(pamigci) 1 Wismriti (zapomnienia) i kiedy nie bedzie zywy ani martwy.

111. Jogin w Samadhi nie czuje ciepta, zimna, ani bolu, ani rado$ci, ani ambicji, ani niedoli.

112. Zaprawdg ten jest Mukta, kto ze wszystkimi jasnymi i bezchmurnymi Indrijami i Antahkaranami trwa w - Turija -
Awastha jak uspiony, bez wdechéw i wydechow.

113. Jogina w Samadhi nie zranig wszelkie Sastry,(or¢za), $wiat caly go nie zmoze i nie straszne dlan moce Mantrow i
Tantrow.

114. Kiedy Prana nie wchodzi w Suszumng, aby wnikna¢ do Brahmarandhry, kiedy Bindu (nasienie) nie pozostaje
nieruchome przy zatrzymaniu oddechu, kiedy Czitta nie ma tej samej natury co przedmiot kontemplowany w czasie
Dhyany: Ci co rozprawiaja o Dhyanie, s3 jeno rajfurami niegodnymi uwagi.

KONIEC

Thumaczenie z "Hatha-Yoga Pradipika" Caio Mirandy na jgzyk polski na podstawie przektadu hiszpanskiego
dokonanego przez E. Alta - ZLJ - 1972



