Hatha Yoga SE€D med augum stgunnar

Framhaldsnim fyrir jogakennara & vegum Amarayoga

Hvadan Remur hatha yogaz?

Svakalega hradsodin byrjun...

2600-1900 fyrir okkar timatal: Indusdalsmenningin. Pad er mjog freistandi ad reyna ad tengja
jéga alla leid hingad, en pad hefur ekki tekist pannig ad mark verdi tekid a. bad hefur fundist
innsiglimed manni i setstodu sem geeti verid l6tusstadan, en pad hefur lika fundist vikingaskip
med samskonar manni i stafni. Svo pad ma finna pennan jégamann, eda Shiva, vida um heim

og 4 allskonar timum.

1500-1200 fyrir okkar timatal: Rig Veda. | Rig Veda er ekkert ad finna um jéga, en pad er par
kafli um hinn sidhaerda keshin, sem bjé i utjadri samfélagsins og gekk um i lorfum. Hann er
einnig kalladur muni, og geeti vel verid fyrirrennari peirra sem sidar métudu hugmyndafraedi

Upanishad.

500-200 fyrir okkar timatal: betta timabil hefur verid kallad sidbreyting meinlaetalifnadar, og
lysir timabilinu adur en timabil sem er kallad klassiskur hinduismi (200-1100) rann upp. Petta
er timi Upanishad. Hér voru traarathafnir Vedanna (sem voru ordnar mjog fastar i sessi eftir
tima Brahmana ritanna — sem voru vidbaetur vid elstu Vedurnar) feerdar inn 4 vid. Pad er ekki a
hreinu hverjir héfu pessar umbreytingar, hvort pad voru brahminar sem voru meinleetamenn,
eda andstaedingar peirra, shramanar, sem hofnudu heilagleika Vedanna. En vid vitum ad &
endanum vard pessi hugmyndafreedi vidurkennd medal, ad minnsta kosti hluta, brahminanna.
Pad sem vid sjaum gerast er ad triarbrogodin feerast fra pvi ad sniast um betra lif hér 4 jordinni
nuna, yfir i ad sndast um betra lif i 68rum heimi, eftir petta lif, pad er ad segja ad triabrogdin
verda Utdpisk. Meta-visindi fa brautargengi, hugmyndir um heiminn sem ekki heegt ad sanna,
eins og orkulikaminn, endurholdgun og fleira, koma fram. Almennt séd var sampykkt ad allt
veeri andinn eini, pad er ad Brahman sé pad sama og Atman, en med timanum, pegar vid

feerumst neer klassiskum hinddisma, verdur hugmyndin um persénulegan gud meira og meira



rikjandi. A pessum tima merkir jéga adferd til ad umbreyta persénuleikanum, hreinsa hann og
losa hann vid hluti eins og hatur og eigingirni, og gera hann opinn og maétteekilegan fyrir alls
konar yfirnattdrulegum haefileikum og frelsi. Astundunin er hugleidsla. Triarbrogd voru ekki
hluti af joga, j6ga var adferd sem var 6had truarbrogdum. Buddistar stundudu joga, Jainar

stundudu joga og svo brahminarnir eins og sést a sutrum Patanjalis.

[ kringum 4ri®d 500 forum vid ad sja heimildir um meinlsetamennina, baedi pa sem fylgdu
Vedunum eins og Patanjali og hina sem fylgdu Téntrunum. beir sem fylgdu Tontrunum voru ad
ollum likindum komnir fra keshin, hinum sidhaerdu einsetumonnum, muni, sem eru nefndir i
Rig Veda og fylgdu gudinum Rudra, sem var a skjon vid alla hina. Rudra vard ad Shiva med
timanum. bad eru pessir hdpar sem hatha yoga préadist ut fra. Vid hofum parna pessa tvo
hdpa, sem svo skiptust nidur i alls konar undirhopa. Hatha
Yoga Pradipika er ekki skrifud fyrr en um 1450, svo parna
lida 1000 ar & milli og margt hefur breyst. betta timabil,

500-1300, er oft kallad timabil Shiva.

Parna a fyrstu 6ldum okkar timatals, var veduhefdin ekki
eingongu gagnrynd af shramonum sem afneitudu 6llum
pbessu skylduhefdum, heldur var hun einnig gagnrynd af
hépum sem féru algjorlega i hina attina og adhylltust

einnpa fleiri og floknari hefdir en brahminarnir. Ritin sem

geyma pessar nyju hefdir heita tontrur. Tantra pydir adferd.

Svo tontrurnar eru baekur um adferdir. Tantrikarnir hofnudu

alls ekki adferdunum sem Vedurnar kenndu, peir litu bara pannig & ad paer veeru ekki nég, og
ad tdontrurnar beeru meiri visku og veeru par af leidandi aedri. Upphaflega stundudu fylgjendur
Shiva sina hugleidslu a likbrennslustodunum, petta voru hdpar eins og Kapalikar, Kalamukhar
og Pashupatar. Sumir foéru ad snuda séd ad gydjunum sem fylgdu hinum mismunandi dtgafum
(eda kannski mismunandi skapi) af Shiva. ba er talad um shaktisma, par sem gydjurnar eru
shakti, birtingarmynd orkunnar i efnisheiminum. begar, yfir pessi 1000 ar, astundun pessara
hopa, i pad minnsta sumra peirra, var feerd fra pvi sem er kallad ,,vinstri handar“ yfir i pad sem

er kallad ,,heegri handar, vard til mjog flokid kerfi af sjonmyndunarsefingum par sem allur



himingeymurinn feer tilvist innan hryggsulu einstaklingsins 8 mjog hugmyndarikan hatt. Vid

erum komin med kerfi sem vid pekkjum sem fingerda likamann, orkurasir og kundalini.

Einhvern tima upp ur arinu 1000, sem talad er um sem blémaskeid tantra, runnu pessar tvaer
hefdir saman, annars vegar hefd meinlsetamannanna sem fyldu vediskum hefdum og hins
vegar hefd meinleetamannanna sem fylgdu tantriskum hefdum, og ur vard pad sem vid
pekkjum sem hatha yoga. Vid megum ekki hugsa um pessa midaldahefd eins og pad sem vid i
dag kollum hatha yoga, parna er tvennt mjog 6likt a ferdinni. Sumir kalla pad sem vid kollum

hatha yoga i dag neo hatha, og pad er g6d hugmynd.

Uppljomun Likamans — upphaf hatha yoga

Matsyendra og Goraksha

Hefd hindua tengir tilkomu hatha yoga vid Goraksha Natha (Hindi: Gorakhnath) og kennara
hans, Matsyendra Natha. beir voru badir faeddir i Bengal. | bk sinni, Tantra-Aloka, heilsar
Abhinava Gupta Matsyendra sem kennara sinum, sem pydir ad sa sidarnefndi hlytur ad hafa
verid uppi fyrir midja tiundu 6ld. Matsyendra var adal bodari, ef ekki honnudur, pess sem er
kallad nathismi. En Shiva sjalfur er alitinn sa sem stofnadi natha linuna og er akalladur Adinatha
eda ,,Fyrsti Meistarinn.“ Ordid natha pyoir einfaldlega ,,meistari“ og a vid um jéga sem hefur
hlotid baedi frelsi (mukti) og yfirnatturulega krafta. Pannig nathar eru alitnir 6daudlegar verur
sem halda til 4 Himalaya svaedinu. Matsyendra sjalfur er heidradur sem verndargud Kathmandu,
i formi Shveta Matsyendra (,,Hviti Matsyendra®), og er innri andi hans talinn vera bodhisattva
Avalokishvara. beir sem fylgja pessum meisturum, sérstaklega Goraksha, eru pekktir sem
nathar, og er nathismi vidurkenndur sem ein af uppistédum nutima tantrisma. En vid skodum
pad betur sidar.

Matsyendra (,,Meistari fiskanna,“ fra matsya ,,fiskur” og indra ,,meistari“) er einnig pekktur sem
Mina, sem hefur somu merkingu. Nafnid getur lika visad til starfsins, ad hann hafi verid
veidimadur. Samkvaemt einni pj6dsogu, var pad Matsyendra sem fann ritbalk kaulanna (kula-
agama, skrifad kulagama) i stérum fiski sem hafdi gleypt hann. Pessi saga er skrad i Kaula-

Jnana-Nirnaya (,,Stadfesting a pekkingu Kaula®), fra elleftu 6ld. Kaula-Jnana-Nirnaya er elsta



heimild okkar um kaulisma. Sumir fraedimenn sja nafnid
Matsyendra taknreent og halda pvi fram ad pad gefi til kynna
andlegan proska en purfi ekkert ad hafa ad gera med bulsetu eda
starf. Sumir vilja meina ad sa sem ber titilinn matsyendra hafi nad
valdi @ andardreettinum og huganum med notkun khecari-mudra,
einum mikilvaegasta las hatha yoga.

Hér eru tveer myndir af

Matsyendra.  Samkvaemt

sumum soégnum var hann

gleyptur af risa fiski og nam fraedin medan hann dvaldi i
maga fisksins og hlustadi & Shiva kenna spusu sinni
freedin, a hafsbotni, eina stadnum par sem pau fundu frid
fré forvithnum eyrum. Svo hér er mynd af pvi pegar

Matsyendra stigur upp ur fisknum.

A seinni myndinni er Matsyendra svo sestur i sina

uppahalds setstodu: Matsyendrasana.

Matsy enora

Matsyendra er pekktur medal tibeta sem Jowo Dzamling Karmo (,,Hviti meistari heimsins®), einn
fiogurra mikilla breedra sem eru sagdir hafa verid uppi a sjoundu old. Hann er sérstaklega
tengdur vid kaula grein siddha hreyfingarinnar. Hann er mogulega stofnandi Yogini-Kaula
greinarinnar innan peirrar hreyfingar. Bokstaflega pydir kula ,hépur®, eda ,fjoldi“ en einnig
»fjolskylda“ og ,,heimili.“ bPannig vekur ordid beedi tilfinningu adgreiningar og Oryggis. bad er
mikilveegt i sambandi vid slongukraftinn par sem kundalini er baedi uppspretta fiolbreytileika
heimsins og hins endanlega 6ryggis j6gans sem pekkir leyndarmal hépsins (kula). | pessum hépi
er Shiva oft kalladur akula — sem merkir ad vera ekki fastur i einum hép, heldur kemst framhja,
eda yfir, reedur viod breytileikann.

Sumir listar yfir kennara nefna Matsyendra og Mina sem sitthvorn einstaklinginn, sem er

moguleiki b6 pad sé ekki liklegt. Adrar heimildir vilja meina ad hann sé sa sami og Luipa, sem



Tibetar alita ad sé klarlega annar einstaklingur. Sagnir um Luipa (petta tibetska nafn merkir ,,fisk-
innyfla-seta®) finnast vida & nordur-Indlandi. Ségurnar lysa honum sem jéga sem finnst gott ad
borda innyfli fiska. Talid er ad Luipa hafi skrifad bok i samvinnu vid buddiskan freedimann
Dipamkara Shrijnana (Atisha), sem faeddist arid 980.

[ tibetsku sdégunum ma finna eftirfarandi fraségn um Mina Natha, sem er liklega s& sami og
Mathsyendra:

Veidimadurinn eyddi mestum tima sinum i litla batnum uti i Bengalfléa. Dag einn nadi hann
risastérum fisk sem togadi svo fast i linuna ad Mina var dreginn utanbords. Eins og Jonas i
hvalnum i Bibliunni endadi Mina i maga pessa risa fisks.

Pad vildi svo til ad 4 sama tima var meistari Shiva ad kenna konu sinni, Umu, leyndardéma sem
hann hafdi hingad til haldid med sjalfum sér. Hun hafdi skapad umhverfi & hafsbotni par sem
enginn gat heyrt samtal peirra. Margir fiskar drégust ad pessari uppljémudu vistarveru, par a
medal fiskurinn sem geymdi Mina i maga sér. bPannig gerdist pad ad veidimadurinn okkar gat
heyrt kennslu Shiva an pess ad sjast. bad kom ad pvi ad Gydjan sofnadi. Pegar Shiva spurdi:
»Ertu ad hlusta?“ kom skyrt svar: ,,Ja!“ Ur maga fisksins. Shiva notadi pridja augad til ad sja i
gegnum hold fisksins og sa pa Mina i maga hans. Hann uppvedradist allur vid pessa uppgotvun
og sagdi: ,,Nuna sé ég hver er raunverulegur nemi minn.“ Hann snéri sér ad sofandi eiginkonunni
og sagdi: ,Eg mun vigja hann frekar en pig.“

Mina tok gladur vid vigslunni og hélt svo afram naminu naestu tolf arin — allan timann i maga
fisksins — og lagdi sig allan fram vid ad skilja hin esoterisku freedi gefin honum af Shiva sjalfum.
Eftir petta tolf ara timabil var annar veidimadur & ferdinni sem nadi fisknum stéra, skar hann 4
hol og ut poppadi Mina, uppljémadur meistari.

Adal nemandi Minas, eda Matsyendras, er sagdur hafa verid Goraksha. Sagan segir ad
baendakona hafi eitt sinn gratbedid Shiva til ad gefa sér son. Snertur af baenum hennar gaf hinn
mikli gud henni heilaga téfradsku ad borda. bessi aska atti ad tryggja pad ad hun yrdi 6frisk. |
heimsku sinni kastadi konan pessari 6metanlegu gjof i fjdshauginn. Tolf arum sidar vildi svo til
ad Matsyendra heyrdi samtal Shiva og konu hans Parvati um petta mal. Matsyendra vildi fa ad
sja soninn sem Shiva hafdi gefid konunni svo hann fér ad finna hana. Konan vidurkenndi
vandreedalega ad hun hefdi kastad Oskunni. Meistari Matsyendra bad hana pa ad leita i
fiéshaugnum og hvad fann hun! barna var télf ara gamall drengur sem hun gaf nafnid Goraksha

(,Verndari kianna“).



Goraksha

Matsyendra t6k Goraksha ad sér sem nema sinn og flj6tt
vard neminn fraegari en kennarinn. | sumum ségum er sagt
ad Goraksha hafi notad hinn mikla matt sinn kennara sinum
i hag. Pannig segir ein saga fra pvi pegar Matsyendra for i
heimsokn til Sri Lanka og féll par alveg fyrir drottningunni.
Hun baud honum ad dvelja med henni i hollinni og fyrr en
vardi var Matsyendra alveg ordinn fjotradur vid hallarlifid.

begar Goraksha heyrdi hvernig komid var fyrir kennara hans

for hann strax af stad til ad bjarga honum. Goraksha tok sér
gerfi konu svo hann keemist inn i kvennabur konungsins.
Sem betur fer nadi Goraksha ad tala um fyrir kennara sinum og Matsyendra snéri til baka til
Indlands dsamt sonum sinum, Parasnath og Nimnath.

Onnur saga segir okkur ad seinna hafi Goraksha drepid syni Matsyendras, en endurlifgad p4 svo.
Allar pessar sogur hafa audvitad mikla taknreena merkingu. Til deemis ma tulka mordid a
sonunum tveimur sem hina jogisku leid til ad na lifsorkunni fra ida- og pingala-nadi, rasunum
sitthvoru megin vid sushumna-nadi, og safna henni vid rétarbotninn padan sem hin uppvakta
kundalini ris upp til hvirfilsins.

Goraksha er minnst sem mikils kraftaverkameistara. Hann var greinilega uppljomadur jégi med
mikla persénutofra og hann nadi miklum vinsaeldum medal félksins. P6 segja flestar heimildir
ad hann hafi komid af lagum stéttum. Peer segja lika ad hann hafi snemma hafid einsetulif og
hafi alla tid verid skyrlifur. Hann var vist mjog myndarlegur og hann ferdadist vida um Indland.
Kabir, sem taladi almennt ekki svo vel um jégana i kringum sig, upphafdi Goraksha, Bhartrihari
og Gopicandra sem meistara sem hefdu fundid tengsl vid Almaettid. Hann sagdist einnig vera i
pakkarskuld vid pa fyrir ad hafa kennt freedin um orkustodvarnar sex (cakra) og um jéga hljédsins
(shabda-yoga).

Oft er sagt ad Goraksha eigi einn heidurinn af hatha yoga, p6é margt af pvi sem hann kenndi hafi
verid pekkt fyrir hans tima. Einnig er sagt ad Goraksha hafi stofnad Kanphana (,,Klofid eyra®)
reglu nathanna. bessi regla fékk petta nafn vegna pess ad medlimirnir klufu eyrnasnepla sina

med stérum hringum sem kalladir voru mudra eda darshana. Sumir medlimirnir héldu pvi fram



ad pessi adgerd hafi haft ahrif 4 mikilvaega ras (nadi) lifsorkunnar vid eyrad og hafi audveldad
peim ad o0dlast akvedna yfirnattirulega haefileika.

Kanphata reglan, eda Nath Sampradaya (medlimir hennar voru oft kalladir djégar — jogis &
ensku) er dreifd um allt Indland. Innan hennar finnast einsetumenn en einnig klausturshépar og
jafnvel litlir hépar af giftum korlum og konum. | manntali Indlands arid 1901 kemur fram ad par
voru 45,463 nathar, naestum helmingur peirra eru konur. Peir h6fdu almennt lagan virdingarsess
og George Weston Briggs segir fra pvi ad pau

»bua til heillagripi fyrir sig sjalf og sum selja pa 66rum. bau fara med tofrapulur, lesa i [6fa og
djoggla. bau spa fyrir folki og tulka drauma. bau selja verndargripi ur ull til ad vernda born fra illa
auganu og pau pykjast laekna sjukdéma, mumla tofrapulur yfir sjuklingum, stunda laekningar og
kveda burtu illa anda. Einnig selja pau lyf.“

Pessi mynd sem Briggs dregur upp, asamt fleirum, gefur i skyn ad reglan sem Goraksha setti 4
laggirnar hafi verid dalandi og margir medlimir hennar fyrirlitnir. Peir hafi vakid 6tta vegna
mogulegrar eda raunverulegrar getu til ad galdra og kasta alogum & félk. En svo eru adrir sem
halda afram ad kenna porpsbium andleg og veraldleg freedi, eins og medlimir Bhartri Natha
linunnar. beir skemmta félki og freeda med ténlist og song. Leidin upp i gegnum sjalfid getur legid
i gegnum likamann, en vid skulum fara varlega pvi parna getur leynst fall i gegnum sjalfselskuna.
Ef vid forum varlega getur falslaus andleg leit farid fram i gegnum svona likamsmidadar leidir og

pad & einnig vid um hatha yoga.

Stddha hregﬁwgiw

Merking ordsins siddha er ,,afreksmadur® eda ,,hinn fullkomni“ og visar i ad tiltekinn tantriki hafi
nad upplidmun og hafi einnig hlotid ymsa yfirnattirulega heefileika (siddhi). Sudur-indverski
meistarinn Tirumular skilgreindi siddha, eda cittar 4 mali Tamila, sem einhvern sem hefdi nad
skilningi a yfirskilvitslega Ljosinu og Orkunni (shakti) gegnum tantriska eda jégiska alsaelu.
Siddhinn er andlegur alkemisti sem hefur stjérn a efninu og getur umbreytt pvi éhreina, eda
likbmnudum manni, yfir i hreint gull, eda édaudlegan anda. Hann er einnig sagdur geta breytt
efni bokstaflega. Jégiska adferd pessarar tantrisku leidar, er pekkt sem kaya-sadhana eda
»likamsraekt.“ betta var vagga hatha yoga.

Mikilvaegustu hopar Siddha hreyfingarinnar voru natharnir og maheshvararnir. Hinir fyrrnefndu

bjuggu i nordrinu, sérstaklega i Bengal. Hinir sidarnefndu bjuggu i sudrinu. Buddisku tontrurnar



tala um samsafn attatiu og fjogurra mikilla meistara, eda
maha-siddha, sem margir eru enn pann dag i dag alitnir
halfgudir. beir voru adallega af lagum stéttum, sveitafélk sem
haf®i ekki mikinn ahuga a menntun, en pé var ad finna 8 medal
beirra hastéttarfolk og mikla menntamenn. Tibetsku
heimildirnar, sem byggja a verkum & sanskrit sem eru horfin i

dag, lata okkur i té buta af eefisogum pessara meistara. b6 ad

meiri hluti pessa efnis séu hreinar pj6dsogur, er rik astaeda til
ad aetla ad einstaklingarnir & bak vid pessar sogur hafi
raunverulega verid til. Sumir peirra hafa meira ad segja skilid eftir sig ritverk og mystisk [j6d.
Samkveemt tibetsku hefdunum var allra mesti meistarinn Luipa, sem sumir freedimenn hafa
pekkt sem Matsyendra Natha, hinn freega kennara hins ennpa freegari Goraksha Natha. bad eru
til endalaust margar sdgur af tofrum og andlegri getu pessara tveggja meistara. Annar merkilegur
siddhi var buddistinn Nagarjuna, kennari Tilopa, sem vigdi Naropa, kennara Marpa, sem kenndi
hinu freega joga-skaldi Milarepa. Morg nofn sem eru pekkt medal hindua leynast einnig a
Tibetska listanum yfir maha-siddhana.

Hefd tamilanna i sudur-Indlandi geymir atjan siddha. Sumir peirra eru af kinversku og
singhalisku bergi brotnir og einn er sagdur hafa komid fra Egyptalandi. Talan atjan er taknraen og
merkir, alveg eins og talan attatiu og fjorir i nordur-Indlandi, eitthvad sem er fullmétad. Medal
siddhanna i sudrinu eru pad adallega Akkattiyar (Sanskrit: Agastya), Tirumular, Civavakkiyar og
Bhogar sem hafa yfirtekid hugmyndaflug félksins.

En forum nana adeins aftur 4 bak i tima og skodum soguna.



Meinlatalifnadur

Indland er pad land i heiminum par sem flestir meinlaetamenn buda. Meinleetalifnadur er pad
kallad pegar menn snua sér fra geedum heimsins og einbeita sér ad andlegum malum eingongu.
Peir hafna svo til 6llum veraldlegum eigum, eiga jafnvel eingdngu klut sem hylur mestu nektina,
gongustaf, og skal til ad betla i. Innan pessa hops ma svo finna margskonar trdarbrogd og
mismunandi heimspeki. Vid eigum audvitad miklu frekar ad tala um hépa en hép. Margir hdpar
fylgja hefdum sem hafa geymst mjog lengi i munnmeelum og berast afram mann fram af manni.
Pessir menn eru dberandi a Indlandi og vidurkenndir pegnar, med stér hlutverk i trdarlifi indverja.
Peir eru kalladir sadhuar, samnyasar, jogar, eda babar. b6 meinlaeetalifnadur komi flestum

vesturlandabuum spanskt fyrir sjénir, finnast alika hefdir it um allan heim.

Meinlastalifnadur felur i sér hardan og einfaldan lifsstil. Margir lifa i einangrun og framkvaema
jafnvel hluti sem gera likamanum allt annad en gott. beir stunda oft pad sem er kallad tapas, ad
reyna mjog a likamann til ad sanna yfirburdi andans. beir geetu akvedid ad standa & einum faeti
klukkutimum saman, geetu haldid 68rum handleggnum uppréttum alltaf, pannig ad hann &
endanum visnar, geetu valid ad standa alltaf og setjast aldrei, eda peir gaetu astundad hluti
timabundid, eins og ad sitja innan um fimm elda og hugleida yfir heitasta tima dagsins a heitasta
tima arsins. Med pessu vilja peir na ad losna fra veraldlegum lGngunum sem halda manninum
fostum vid jardlifid. Peir h6fdu (og hafa) engan ahuga a fjolskyldulifi eda 60ru sem flestum pykir

edlilegur tilgangur lifsins.



Pad voru pessir meinleetamenn sem attu steerstan patt i ad breyta vediskum hefdum a Indlandi.
Fraegastir eru Budda og Mahavira (stofnandi jainisma). Vid vitum ekki hvernig pad kom til ad
menn toku upp 4 ad draga sig svona fra samfélaginu, en hofum pd fyrstu mogulegu
visbendingarnar fra vratya hopunum sem
nefndir eru i gomlu Veda ritunum. Ein
astaeda pess ad vid vitum svona litid er
eflaust pessi ahersla peirra @ ad halda
freedunum i munnlegri hefd. Vid hofum enga
gamla texta sem fjalla um hugmyndirnar
peirra. Pad voru liklega adrir en peir sem
astundudu sem toku ad sér ad skrifa. bad
eru margir sem telja til deemis ad svipad eigi

vid um Patanjali (hafi hann verid til), ad hann

hafi ekki sjalfur stundad joga, heldur skrifad

um joga sem utanadkomandi fraeedimadur. Ekki skal tekin afstada til pess her. En liklega fylgdu
engir Sutrunum hans fyrr en nuna eftir ad jéga var tekid upp af nitimamonnum. betta neikveeda
vidhorf gagnvart pvi ad rita hugmyndafraedina nidur kemur skyrt fram i Hatha Yoga Pradipika (hér
eftir kallad HYP), sem segir ad joga sé fyrst og fremst dstundun en ekki hugmyndafraedi eda
heimspeki. betta er algjorlega rétt i dag, par sem samtal manna snyst adallega um pad hvernig
peir astunda, en fair hugsa mikid um hugmyndafraedina. b4 a ég baedi vid nathana a Indlandi og
pa sem maeta i jogatima a vesturlondum til ad teygja a likamanum. Enn i dag eru ekki til rit fyrir
marga hopa meinlaetamanna en vid sjaum hefdirnar lifa afram gegnum munnmeelin.

Pad finnast samt margar hefdir meinleetamanna og jéga, baedi hefdbundnir (orthodox,
sampykktir af vediskum brahminum) og o6hedfbundnir, og pad eru margar mismunandi
hugmyndir um hvernig madur afneitar heimsins gaedum og hvernig madur a ad framkvaema
athafnirnar. Pad er mikilveegt i okkar samhengi, ad atta sig & pvi ad i HYP finnum vid tvaer mjog
Olikar hugmyndir eettadar fra tveimur mjog 6likum hefdum, en samt getum vid ekki sagt ad somu
jégarnir geti ekki adhyllst badar. Raunveruleikinn er floknari en flokkunarkerfid okkar vill hafa
hann. Vegna pessa sjaum vid oft hugmyndir sem stangast a innan sému hdpa og rita. HYP er

gott deemi um petta. Vid skulum skoda pessa tvaer hefdir sem hatha yoga 6x upp ur.
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MeiwL&taheﬁiw

Fyrst skulum vid adeins skoda meinleetahefdina, sem er su hefd sem er lang liklegasti
grunnurinn fyrir hatha yoga hefdina. betta er hefd sem er liklega meira en 2000 ara gomul, en
eins og fyrr kom fram, eigum vid engar skriflegar heimildir um hana. Ekkert hefur verid skrifad
um pessar hefdir fyrr en upp Ur arinu 1000. Fram ad peim tima hofum vid eingongu rit fra 68rum
hefdum sem minnast vid og vid 4 meinleetalifnad annarra.

En pd ad vid vitum ekki upphaf pessara hefda hofum vid samt visbendingar jafnvel alveg fra
Vedunum sjalfum. Sumir pessara meinleetamanna voru kalladir muni(ar), sem merkir ,hinir
poglu“ og hofdu svarid pagnareid. beir eru fulltrdar hefdar sem var esoéterisk og peir tilbadu
gudinn Rudra (hinn hraedilega utangards gud Vedanna) sem er alitinn forveri Shiva. Hann var
alitinn heaettulegur og oft tilbedinn med pad ad markmidi ad halda honum gédum. Vid hofum
einnig abendingar um meinleetamenn i i Mahabharata (ca 200 CE) og Ramayana (c. 200 ce).

Pessir meinleetamenn voru skirlifir. Skodum betur pennan hép sem er talad um i Vedunum sem

utlaga, eda Vratyas.

Utlagarnir virdast upphaflega
hafa verid samtok mannasem a
tima Kuru-Pancala voru o&giftir
ungir menn sem féru i
ransferdir. beir reendu
nautgripum og stédu i erjum vid

nagrannana. beir virdast einnig

hafa haft hlutverk vio

trharathafnir. ba virdast peir
hafa verid® med athafnir i
skoginum ifjarleegd fra, en fyrir hond, porpsbuia. Mogulega urdu allir ungir menn utlagar um tima
og sumir, sem einhverra hluta vegna voru éheefir til ad ganga hefdbundna leid, urdu utlagar til
frambudar. Kannski voru pad yngri synir sem erfdu ekki byli o.s.frv. Utlagarnir voru horfnir {
pbessari mynd fyrir tima Buddha en eru liklega fyrirmynd shramana hreyfinganna. Ordid vratya

breytti um merkingu og pyddi 4 timum Buddha ,,lagstétt” eda annad ofint.
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Petta forna bandalag er kannski pad dularfyllsta af pessum fornu bandalégum. Upplysingarnar
sem vid faum um pa ur indverskum ritum eru ruglandi og oft métsagnakenndar og pad litur Ut
fyrir ad vediskur rétttrunadur hafi reynt ad baela nidur arfleifd peirra. Kannski vegna pessa hafa
sagnfraedingar fordast ad snerta 4 pessu malefni. ,,Utlagarnir“ eru mikilvaegir i okkar samhengi
vegna pess ad peir eru med peim fyrstu, ef ekki peir allra fyrstu, sem komu fram med

jégatengdar hugmyndir og hofou mikil ahrif 4 framgang jéga.

Mikilvaegasti textinn um pessa hoépa er Vratya-Kanda (15. Bék) i Atharva Veda. bvi midur eru
flestir salmarnir skiljanlegir. Pad er samt haegt ad tengja punktana saman og mynda heild sem
gefur okkur talsverda vitneskju um petta félk. ,,Utlagarnir“ voru einn pessara hépa sem tilheyrdu
ekki rétttranadarkjarna vedisks samfélags heldur attu sinar eigin hefdir og gildi. Peir flokkudu um
landid, ad mestu i nord-austur Indlandi, i hdpum (vrata) tengdir saman med eidi (vratya.) Sumir

virdast hafa verid einir 4 ferd og voru pa kalladir eka-vratyas. Eka pydir einn.

Vratyarnir voru sérfreedingar i goldrum og sumar tofraformulur peirra hafa lifad af i salmum
Atharva-veda. beir bera svolitinn forkeim af tantra, med pvi ad hegda sér i stil vid pad sem sidar
var tengt vid vinstri hendi, og einnig vegna pess ad peir toldu gudinn sinn, Rudra (sem seinna

vard Shiva) vera i félagsskap vid kvenveru sem minnir mjog a Kali.

[ augum peirra sem enn héldu gémlu vedisku hefdunum voru ,,utlagarnir“ Grhrok sem svo vildi
til ad toludu sama tungumal og peir hinir. beir voru heefir til notkunar vid mannférnir (purusha-
medha) sem mogulega voru framkvaemdar 4 elsta Veda timabilinu. Petta vidhorf kemur skyrt
fram i sutrum eins og Grihya sutrunum og einnig i Dharma sutrum Apastamba, Baudhayana og
Yajnavalkya. ,,Utlagarnir“ hljéta samt ad hafa veri® margir og ahrifamiklir pvi seinna kynntu
brahmanarnir sérstaka athofn par sem ,,utlagi“ gat hlotid hreinsun og ordid hluti af hefdbundnu

samfélagi 4 nyjan leik. Eftir endurkomuna virdast flestir hafa fest reetur og tekid upp idn.

,Utlagarnir“ virdast hafa ferdast um i 33 manna hépum og hver hépur hafdi sinn eigin
stjérnanda. Innbyrgdis var hépnum skipt eftir virdingastigu. Sumir voru sagdir hafa ,paggad i
limnum®—pad er hafa nad stjérn a kynporfinni. bad er 8 sanskrit kallad shamaniya-medhra, sem
minnir & hid jogiska urdhva-retas, pegar hinir skylifu nadu ad draga saedid upp. Pad er ahugavert
ad urdhva-retas er einnig notad i tengslum vid gudinn Rudra, sem ,,utlagarnir” tilbadu asamt

Vayu, gud vindsins og peysireidarinnar.
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Utlagarnir“ klzeddust einféldum fatnadi, med raudar eda blaar bryddingar, lin sem var bundid
saman um mjadmirnar, og rautt hofudkleedi svipad turban. beir skreyttu sig silfri um hals og
bringu, kleeddust sandélum og baru svipu og smaboga en engar orvar. betta, asamt fleiru, bendir
til pess ad ,,utlagarnir” hafi verid heilagt braedralag, jafnvel hernadabreedralag. beir ferdudust 4
frumstaedum vognum sem voru dregnir afram af hestum eda muléosnum og vid helgiathafnir
nyttust vagnarnir sem altari. Hver hépur hafdi einnig med sér skald eda skrifara sem var kalladur
magadha eda suta, og kvenmann sem kalladist pumshcali (,man-mover”.) Skaldid og hin
heilaga kona framkveemdu kynlifs athafnir & midsumarshatidinni, hid svokallada maha-vrata
(,mikla eyd“,“) sem einnig innfél dénaleg hrép og koll og soramunn. Vafalaust hafa skaldid og
konan farid med hlutverk guds og gydju. ,,Utlagarnir“ sau fyrir sér ad gudinn Rudra hefdi med sér
gyoju sem bardi & trumbur. betta minnir mjog a seinni tima tantra par sem gudir og gydjur koma

saman i poérum.

Utlagarnir voru meistarar i g6ldrum og sumir galdrar peirra hafa lifad af { sdlmum Atharva-Veda.
Me0d petta allt i huga er ekki skritid ad vediskir prestar hafi gert allt sem peir gatu til ad baela pa

nidur sem og alla vitneskju um pa. bad er étrulegt ad ritid Vratya-Khanda hafi ekki horfid.

Fyrir jégann eru pranayama eefingar og fleiri tapas afingar sem ,,utlagarnir” stundudu kannski
ahugaverdastar. Pad er i pessum sefingum sem vid finnum kannski raetur seinni tima jéga og
tantra. Pannig nefnir Atharva Veda (15.15.1) pekkingu peirra & hinum sjo pronum, sjo aponum
og sjo vyonum. betta eru leidir lifsorkunnar um likamann og tengjast innéndun, uténdun, og

ondunarstodvun.

Til ad draga petta saman pa voru ,,utlagarnir“ dberandi sem andstreymi 4 timum Vedanna og
snemma a timum Upanishad ritanna. Hluti hefdar peirra hefur vardveist i Atharva Veda, kannski
vegna pess ad pad rit var sjalft a kanntinum. En pad er hérna sem vid finnum grunninn af morgum
hugmyndum og athoéfnum sem seinna urdu hluti af tantra. P4 ma lita 4 ,utlagana“ sem
fyrirrennara margra utangardshdpa svo sem pashupatanna, sem urdu til 4 episka timanum. Pad

ma jafnvel halda pvi fram ad ,,utlagarnir® hafi verid adal asteeda pess ad jéga kom til sem hefd.

Fyrsta rikid & Ganges sléttunni var Magada og par reis fyrsta veldid, veldi Maurya, 322-187 f.Kr.

Hofudborgin var Matalipura sem i dag heitir Patna i Bihar. betta svaedi er mikilvaegt fyrir
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hreyfingar meinlaetamanna, par & medal buddisma og jainisma, upanishad- og brahmaniskar

hefoir.

Hitt svaedid er Pujab-UP-Haryana, Kuru-Pancala sveedid. FOlkid parna sa sig sem Aria (i
samanburdi vid nagranna sina). Athugid ad hér er um menningarmun ad raeda, félkid var jafn
blandad a4 badum sveedunum og badir hépar toludu Indé-Arisk mal. Pad er fra pessu svaedi sem

vid hofum ritid Mahabharata sem geymir i sér |j66id Bhagavad Gita.
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Hetmarnir tvelr (500-400 f.Kr.)

Adgreiningin 4 milli sveedanna sem hafa verid kollud ,,heimarnir tveir” er menningarleg eingongu.

Sameiginlega deila peir Indo-Ariskri tungu, brahmonum og grunn skiptingu pjédfélagsins. Einnig

attu peir saman indo-ariska guoi eins og t.d. Indra.

Stadsetning

Brahmaniskt samfélag (fylgja vedunum)

Shramanar (fylgja ekki vedunum)

Kuru og Pancala

Kosala og Videha, mié Ganges,
Nordur Deccan sléttan

Tungl cettbdlkurinn (Chandravamsa)

Tunglid hafdi mok vid gydjuna Téru og

Sélar cettbdlkurinn (Suryavamsal)

Iksvaku (sonur Surya og

Attbalkur . , Vaivasvata Manu) er hdéfud
bau eignudust Bharata. Frd honum . . .
cettarinnar. Rama, stjérnandi
koma Kauravar og Pandavar (Kuru
Ayodhya (borg) og konungur
konungar). ;
Kosala er kominn af honum.
Ramayana
Fiallar um Rama og hjénaband
o hans med Situ, cettleiddri déttur
Pjodsogur Mahabarata konungsins af Mithila.
BUddha og Mahavira eiga b&dir
cettir sinar ad rekja til Rama.
R Herskdir konungar Viskufullir konungar sem eiga pad

til ad draga sig fréd samfélaginu.

Pegar Mahabharata var skrifud nidur voru kshatriya aettirnar horfnar. Nu voru herskair brahminar

radandi. Athugid ad adal rit pessara tveggja menningarheima fjalla baedi um avatar Vishnu,

annars vegar um Krishna og hins vegar um Rama.
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Shramana Mregjﬁwgar (mnkarnir)

Vid vitum af hépum fra pvi um 500 f.Kr. sem kallast shramanar. bessir hopar féru ekki eftir
bokstaf Vedanna en voru hlidstaedir vid hépa brahmana sem fylgdu Vedunum. Ut fra pessum
hépum spruttu buddistar, jainar, jogar og ajavikar. Pad sem sameinadi pa og skar pa fra peim
sem fylgdu Vedunum, voru hugmyndirnar um samsara (endurholdgun i jardneska likama) og
moksha (frelsid fra pessari endurholdgun). bPeir sau jardneskt lif sem fullt pjaninga (dukha). beir
astundudu ahimsa (skadleysi) og mikla afneitun lifsgeeda. Parna koma fram hugmyndirnar sem
urdu uppistadan i Upanishad ritunum, sem synir ad a endanum voru pessar hugmyndir
sampykktar af, ad minnsta kosti hluta af, brahmanastéttinni. Par sem ajavikar hurfu og vid

hofum litlar upplysingar um pa, munum vid ekki reeda pa frekar.

Samtimis voru einnig a ferdinni hépar sem fylgdu Vedunum. Peir tridu 4 matt ritiala og férna,
framkveemdum af forréttindahépum, sem gatu beett lifid med pvi ad gledja dkvedna gudi.
Markmid peirra var betra lif og svo framhaldslif & himnum. Pessir menn voru meinlastamenn, en

ekki shramanar.

Hugmyndafraedi Shramana

o beirafneitudu skapara og altumvefjandi gudum.

o beirneitudu pvi ad Vedurnar veeru innblasnar.

o beirtrudu a karma og endurholdgun, lifshringinn (samsara) og flakk salarinnar.

o beirtradu ad frelsid (moksha) needist med skadleysi (ahimsa), afneitun veraldlegra gaeda
(renunciation) og horku (austerities, tapas).

o beir afneitudu virkni férna og hreinsunarathafna.

o beir afneitudu stéttarkerfinu.

Shramanar

Buddistar Jainar Ajivikar Jogar



Truarbrgd

Indusdals timinn er 2600-1900 f.Kr. Fra peim tima og ad 500 f.Kr (allt ad Maurya timanum)
hofum vid engar fornmynjar sem segja til um trdarbrogd. Vid hofum i raun ekkert sem tengir

Indusdalinn og menningu hans vid menningu félksins sem skrifadi Vedurnar.

Fyrra menningastig: Rig-Veda, efni mjog skylt indo-ironskum textum. Parna finnum vid

»innflutta“ gudi svo sem Indra, Agni, Varuna, Mitra og Soma. ,,Shamaniskir” hlutar Vedu koma
liklega hédan, svo sem hugmyndin um soma drukknu sjdendurna sem eiga ad hafa samid

textana og freega lysingin & kesin eda sidheaerda vitringnum (muni) i bok 10, salmi 136 i Rig-Veda:

1. He with the long loose locks supports Agni, and moisture, heaven, and earth. He is all
sky to look upon, he with the long hair is called this light.

2. The Munis, girdled with the wind, wear garments soiled of yellow hue. They following
the wind “s swift course go where the Gods have gone before.

3. Transported with our Munihood we have pressed into the
winds. You therefore, mortal men, behold our natural bodies
and no more.

4. The Muni, made associate in the holy work of every God, looking
upon all varied forms flies through the region of the air.

5. The Steed og Vata, Vayu s friend, the Muni, by the Gods

impelled, in both the oceans hath his home, in eastern and in

western sea.

6. Treadingthe path of sylvan beasts, Gandharvas, and Apsarases, he with long locks, who
knows the wish, is a sweet most delightful friend.

7. Vayu hath churned for him, for him he poundeth things most hard to bend, when he with

long loose locks hath drunk, with Rudra, water from the cup.

Selnna menningarstig: Salmarnir voru endurgerdir i Samaveda og Yajurveda. betta gerdist

liklega i Kuru riki. Hér kemur liklega fyrirmyndin af herskda konungnum, hestaférnunum o.fl. Hér
birtast Vishnu og Rudra (Shiva). bad er areidanlega rétt ad Shiva hafi verid fyrsti og adal

merkiberi indversks traarlifs par sem vid finnum mattinn i éreglunni, eydileggingunni og
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borgaralegu 6hlydninni sem atti eftir ad spila svo stért hlutverk. Parna finnum vid hina jakvaedu

utkomu sem naest med pvi ad brjota upp mynstur venjulegrar hegdunar.

Tawntra

Tantra er hefd sem spiladi stért hlutverk i hatha yoga. Tantra var rikjandi & Indlandi fyrsta
arpusund okkar timatals. Vid vitum ekki hvadan tantra hefdin er komin og verdum ad fara svolitid
varlega pegar vid reedum um pessar fornu hefdir. Hun virdist po birtast talsvert seint.

Uppruni tantra, og peer gerdir meinleetamanna sem tengdust tantra, virdist tengjast yktustu
hépum meinleetamanna. bad er talad um pa sem ,vinstri handar hépa“ og hér h6fum vid hépa
eins og Pashupata, Kapalika og Kalamukha. beir astundudu athafnir sinar mikid til a
likbrennslustédvunum. Petta voru peir stadir sem
hefdbundnir hinduar alitu vera pa éhreinustu. Hér er gott
ad nefna ad hefdbundnir hinddar matu skirlifi mikils par
sem bpeir tengdu pad vid hreinleika. Kynlif, konur og
fiolskyldulif voru birtingarmyndir Ohreinleika. bessir
forverar tantra notudu krafta 6hreinleikans 4 medan peir
hefébundnu notudu Lleid hreinleikans.

Sumir pessara ,viltu“® meinleetamanna virdast hafa
stundad blodférnir (bali) og kynlifsathafnir (maithuna) par
sem tilgangurinn var ad framleida svokallada ,krafta
vessa“ eins og saedi, sadvokva (einnig fra konum) og

tidarbléd sem var svo innbirgt og/eda fornad til gudsins

sem var oftast gydja i hraedilegri birtingarmynd. Hérna
sjaum vid olika mynd meinleetalifnadar, par sem ekki er
farid fram a ad hafna kynlifi. Parna var frekar verid ad hafna hugmyndinni um tvhyggjuna sem
skiptir ollu upp i andstaedur, eins og hreint og éhreint, rétt og rangt, andi og efni, brahmini og
stéttleysingi. Allt var alitid hluti af raunveruleikanum og pad eina sem var til var hreinn
guddomur. bar sem allt er hluti af guddominum er 6haett ad astunda hvad sem er og einnig ad

borda ymislegt sem brahminarnir alita 6hreint, eins og kjot og vin.
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Hefolrnar tveer sem saman métudu hatha Yoga

Einhvern tima fyrir 12. 6ld runnu tveer hefdir saman i eina og métudu pad sem vard pekkt sem
hatha yoga. bessar tveer hefdir eru annars vegar hefd skyrlifra
meinleetamanna og hins vegar tantra. Badar pessar hefdir,
meinleetamenn og tantra, finnast ennpa. | dag finnum vid fulltrda
meinlaetahefdanna annars vegar medal hinna pekktu fylgjenda
Shiva sem kallast Dashanami Samnyasi, sem einnig er kdllud
Swami hefdin, og hins vegar Vaishnava Ramanandi. Ramanandi
hreyfingin vard ekki til fyrr en a 17. 6ld, svo vid reedum hana ekki
frekar hér. Tantriska hefdin hefur ad
6lllum likindum breyst mikid meira. i

dag eru helstu fulltrdar tantra

hépurinn sem er kalladur Nath
Sampradaya par sem fylgismennirnir
eru skirlifir jogar. James Mallinson hefur pé synt fram & ad Nath

Sampradaya dagsins i dag getur ekki rekid hefd sinar aftar en til
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Pad er a hreinu ad fyrstu astundendur jéga voru meinleetamenn. En HYP er ekki svo gamalt rit,
fra timunum i kringum 1450 og tilheyrir allt 68rum tima. HYP er handbdk, ein fyrsta handbokin
um jéga. A pessum tima var jéga mogulega ordid algengara medal almennings, og jafnvel gert
rad fyrir heimilisfedrum og konum. Ad vissu leiti ma segja ad hatha yoga losi folk vid strongu
reglurnar i sutrum Patanjalis og lika fra pessum yktu esoéterisku adferdum sem tantra baud upp
a.)6gad i HYP & ad vera adgengilegt flestum og par med stendur avinningur joga 6llum einnig til
boda, p.e. frelsi andans (moksha) og yfirnatturulegir kraftar (siddhis). Nuna var einnig haegt ad
nalgast freedin an sérstakrar innvigslu. Pad er pdé pannig, pegar madur les HYP, ad
leidbeiningarnar eru ekki alltaf naegar og kennari vaeri naudsynlegur til ad utskyra békina. bad er
lika sagt nokkrum sinnum i ritinu sjalfu. Pannig ad HYP er fyrir alla i anda en ekki i raun. Vid vitum
ekki ad hve miklu leiti ,husbaendur” stundudu hatha yoga og sumar sfingarnar eru ennpa mjog
erfidar og timafrekar a pessum tima, sem passar ekki vel fyrir folk sem parf ad sinna veraldlegum
storfum. Vid vitum heldur ekki ad hvada leiti konur téku patt, ef paer gerdu pad yfir hofud. Ritid

er augljéslega eetlad karlmonnum.

Hvernig hefdlrnar tvaer tengoust

Mikilveegustu timamoétin i tengslum vid ahrif tantra a
hatha yoga voru umbaetur sem attu sér stad tvisvar,
annars vegar i kringum 9 6ld og hins vegar i kringum pa
elleftu. Med pessum umbdtum sjaum vid fjérar fylkingar
koma fram, nefndar eftir attunum fjérum: Nordur
fylkingin, Austur fylkingin, Sudur fylkingin, og Vestur

fylkingin. bad er Vestur fylkingin sem kemur vid sogu hja

okkur. bessi hopur tilbad gydjuna Kubjika hina
kroppinboku og fylgdi textanum Kubjika-mata-tantra
(c.10. old). Fyrir utan ad lysa vel pjédsogum peirra, hefdum og trd, lysir petta rit pvi
orkustodvakerfi sem er pekktast i dag. betta kerfi er pekkt sem ,,sex chakra kerfid“ eda ,,sex plus
ein chakra kerfid“. barna er Kubjika einnig kynnt sem hin vel pekkta kvenorka, Kundalini (su sem
er upprullud).

bessi hefd tilheyrir kaula heféunum, par sem finnast hinar ,villtu“ kula adferdir hofdu verid

myktar upp og voru nuna framkveemdar meira huglaegt. Astundunin feerdist fra pvi ad
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framkveema raunverulegar blédférnir yfir i ad sja peer fyrir sér, eda forna taknraent einhverju i
stadinn, eins og koékoshnetu eda blémi.
Pessar umbastur urdu adallega innan hépa
brahmana og peaer voru ekki eingdngu fluttar
meira inn & vid heldur voru peer fegradar og
ordafordinn allur lagadur til. Pad sama gerdist
svo med hatha yoga, pad var lagad til svo pad
hofdi betur til fjoldans.

James Mallinson hefur teki® saman pau rit

sem fjalla um hatha yoga en eru eldri en HYP.
Hann hefur fundid atta rit sem eru hér i timaroa:

- Amrta-siddhi (11 6ld)

- Dattatreya-yoga-shastra (13 6ld)

- Goraksha-shataka (13 6ld)

- Viveka-martanda (13 6ld)

- Yoga-Bija (14 old)

- Kechari-vidya (14 6ld)

- Amaraugha-prabodha (14 6ld)

- Shiva-samhita (14 6ld)

Dattatreya-yoga-shastra er vaisnava texti skrifadur' af hefdbundnum (orthodox ascetics)
meinleetamanni. Af peim 24 ritum sem Svatmarama notadi pegar hann setti HYP saman eru
adeins fjogur sem kalla adferdina sem peir lysa hatha yoga og Dattatreya-yoga-shastra er eini
textinn sem raunverulega lysir adferdum hatha yoga. bad gerir pad med pvi ad lysa og rada i rod
eftir mikilvaegi, fjorum pekktum adferdum:

Mawntrayoga: Mantra leidin, leid peirra sem endurtaka montrur, var Utbreiddust adferdanna til
ad odlast yfirnatturulega krafta (siddhi) og frelsi (moksha). bessi adferd feer samt ekki mikid
veegi innan hatha yoga hefdarinnar yfir hofud, og er oft talin frekar 6merkileg og fyrir pa sem eru
styst komnir. [ HYP, sem er samsett Gr mdrgum textum, er adferdin ekkert raedd. | eina skiftid
sem minnst er 4 hana er pad til ad benda 4 ad jéga, sem er i samadhi astandi, sé ekki haegt ad

skada med montrum og yontrum. (4.111).
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Jéginn i samadhi verdur ekki sigradur med vopnum, hann er handan valds félksins og

fjarri ahrifum mantra og yantra (t6frapula og rina.)

Laya yoga: Pessi adferd samanstendur af ymsum leyniadferdum sem eru kalladar saketas og
komnar fra eldri tantra ritum. Tilgangur laya yoga er ad leysa hugann upp (chitta-laya) eda
upplausn sjalfsins og efnisheimsins og svo i kjolfarid samsetning pessara tveggja. Vid pekkjum
petta sem tantrisku adferdirnar vid ad risa upp gegnum elementin (tattvas) pangad til efsta

stiginu hefur verid nad, svidinu sem er naest andanum:

Hugurinn leysist upp med pvi ad sleppa pvi pekkjanlega. Eftir ad hugurinn er uppleystur verdur
kaivalya eftir. (4.62)

Pekktasta adferd laya yoga er pad ad vekja hina sofandi Kundalini, sem, eftir ad hdn hefur verid
vakin, ris upp gegnum orkustodvarnar og gatar hnutana, eda lokurnar, i likamanum (granthis).
Adrar adferdir tengjast rannséknum a hljédum (nada). Pad ma einfaldlega pyda nada sem
,hlj6d“ en petta er flokid fyrirbeeri og innan nada yoga eru margar adferdir. Ein Utgafa af nada
yoga felur i sér ad hugleida a sifellt fingerdari hljéd. Vid vitum ekki mikid um adferdir nada yoga,
og textarnir sem liggja ad baki umraedu HYP um efnid hafa ekki fundist. A einum stad segir HYP
ad nada sé mikilveegasta adferdin i laya:

4.65 bad eru til ein og einn fjérdu kror adferda laya sem Shiva kenndi. Vid teljum ad adeins ein,
einbeiting a nada, sé mikilveegust.

Drogum petta saman. Laya yoga samanstendur af ymsum hugleidslu- og
sjonmyndunaraefingum um stadi og orku i likamanum sem eru i mikilli métsogn vid likamlegar
adferdir eldri utgafu hatha yoga. barna koma skirt fram ahrifin fra tantra. Flestar adferdir laya
yoga eru teknar beintinn i hatha yoga an pess ad taka neinum breytingum, fyrir utan shavasana.
Shavasana var ein af leyndum adferdum laya yoga, en er i fyrsta sinn kollud asana i HYP. HYP
kennir i raun ekki adferdir laya yoga en kennir somu adferdirnar undir heitinu hatha yoga, sem er
deemigerdur samruni fyrir klassiskt hatha yoga. Laya sem fyrirbeeri er samt nefnt i HYP og pa
sérstaklega i sidasta kaflanum sem fjallar um samadhi. Hér er pad samt adeins léttilega
skilgreint par sem HYP fordast markvisst ad tengjast neinni einni hefd frekar en annarri:

4.28. Hugurinn er meistari skilningarvitanna, en dndunin er meistari hugans. Laya er meistari

ondunarinnar og laya byggir 4 nada.
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Hér er pad einnig sagt ad laya byggist 4 nada og ad petta maetti kallast frelsi i sumum hefdum,
sem var sannarlega raunin hja tantrikunum sem astundudu laya yoga. Pad bendir til pess ad pad
hafi verid margar jéga hefdir og skilgreiningar & frelsinu. Pad var lika pess vegna sem
Svatmarama sa sig knuinn til ad skrifa ,,Hatha yoga upplyst®.

Hatha yoga (vid erum ennpa i Dattatreya- yoga-shastra): Hér er hatha yoga lyst pannig ad pad
sé byggt upp af atta prepum (ashtanga) sem eru mjog svipud og prep Patanjalis, en hér eru pau
eignud hinum merka sjaanda Upanishad ritanna, Yajnavalkya. Hatha yoga og jéga Patanjalis
voru alls ekki andsteedur, heldur leidir sem gatu styrkt hvora adra. Pad sem adallega einkenndi
hatha yoga var aherslan & likamlega taekni sem var pekkt sem mudrur (innsigli, merki,
handstada) og petta greindi hatha fra 6drum adferdum. Notkun ordsins ,,mudra“ er deemi um
pad ad hatha yoga endurnytti ordaforda tantra: i tantra merkti ordid ytri hreyfingar, oftast
hreyfingar handa vid trdarlegar athafnir. Tilgangur mudra i eldra hatha yoga var ad lyfta loftinu
(prana) eda stjorna og vernda lifsorku likamans. bessi mikilvaega orka var saedid (bindhu) og
andardratturinn (prana) og adal markmidid var ad koma i veg fyrir ad tapa bindhu, einnig pekkt
sem kerfi undir heitinu bindhu dharana (vernd saedisins). Til ad koma i veg fyrir seedismissi purfti
jéginn ad stjérna edlilegu nidursteymi saedisins og draga pad upp i gegnum midrasina (ofast
kollud sushumna nadi). betta var haegt ad gera hvort tveggja likamlega eda huglaegt. Eitt deemi
um likamlega adferd er viparita karani, adferd sem er mjog lik pvi sem vid kollum axlastodu i dag.
Pegar likaminn snéri svona & hvolfi ferdadist saedid upp midrasina og geymist i sérstoku
geymslurymi i h6fdinu. Onnur adferd er ad sja fyrir sér andardrattinn fara inn i midrasina og upp,
og gata lasana pannig ad andardratturinn prystist upp. Pad sem vid sjdum hér er ad
andardrzettinum og fleedi saedisins er hvolft. | venjulegum ménnum renna pessir hlutir nidur 4
vid og brenna upp i meltingareldinum, en pad er sem sagt haegt ad koma i veg fyrir pad med
jégiskum adferdum. betta passar mjog vel fyrir hefdir meinleetamanna sem adhylltust skirlifi.
Raja yoga: Raja pydir konungur og raja yoga er talid hid eedsta, konunglega jogad.
Goggunarrodin innan fyrstu priggja tegundanna er mismunandi milli rita, en pad var almennt
sampykki um ad raja yoga vaeri aedst. | Dattatreya-yoga-shastra er mantra yoga fyrir laegstu typu
nema, laya yoga fyrir pann sem er medalmadur og hatha yoga fyrir haestu gerd. [ dag er raja yoga
adallega tengt vid joga Patanjalis. En ordid var fyrst notad & seinni hluta sextandu aldar. Tengsl
ordins vid Patanjali i dag er til komid vegna Gudspekifélagsins 1880-1881 og svo gert vinseelt af

ny-vedantistanum Vivekanada og békinni hana, Raja Yoga, sem kom Ut arid 1896.
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A midéldum var ordid oft notad fyrir sama fyrirbzeri og samadhi, og pannig er pad einnig i HYP.
HYP segir einnig ad tilgangurinn med hatha yoga sé raja yoga og ad hatha yoga sé leidin ad raja

yoga:

1. Heill sé pér Shiva, sem kenndir okkur freedi Hathajoga. bad er leidin ad hatindi Rajajoga.

2. Yogi Swatmarama, eftir ad heilsa Meistaranum og kennaranum, utskyrir freedi Hatha af
einni astaedu — Raja Yoga.

3. Fyrir pa sem pekkja ekki Raja Yoga og synda um i myrkri alltof margra hugmynda, lysir

hinn mildi Swatmarama leidina med Hatha.

Auk pess ad tengja svona vel saman hatha yoga og raja yoga hefur Svatmarama mjog géda
meiningu me?d ritinu, hann vill lysa leidina fyrir nemann sem annars geeti ,,rafad um i frumskaogi
allt of margra skodana“.

| Dattatreya-yoga-shastra er raja yoga klarlega alitid sedsta j6gad, en HYP greinir ekki svona &
milli. | HYP eru petta tveir hlutar sama kerfisins, par sem fullkomnun & hatha yoga leidir til raja
yoga:

2.71 Raja yoga neest ekki an hatha, né hatha an raja yoga. Afou pess vegna baedi til
fullkomnunar.

4.78 Eg alit b4 sem astunda adeins hatha, 4n pess ad pekkja raja yoga, leggja mikid 4 sig til

einskis.

_Jbgar, siddhar og Nath

samprada ya

Eins og fyrr kom fram héfum vid tveer
mismunandi meinleetahefdir sem  eru
grunnurinn ad hatha yoga, hefdir sem fylgdu
Vedunum og hefdir sem afneitudu peim og urdu
yktari og tantriskar med timanum. Skodum

adeins betur tantrisku Shakta hefdina, sem er i

dag vardveitt af Nath (meistari) Sampradaya
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(hefd). Pegar Svatmarama utilokadi mantra yoga en braeddi saman laya yoga og hatha yoga, skar
hann & tengsl hatha yoga vid trdarhdépana sem pad atti reetur sinar i. Liklega var pad med vilja
gert. En jafnvel p6 hann hafi ekki reynt ad tengja hatha yoga vid akvedna hefd reyndi hann samt
ad setja pad undir regnhlif Siddha hefdarinnar. Innan hefdarinnar og i ymsum ritum er pessum
hopi eignadur heidurinn af hatha yoga en par sem hépurinn var ekki myndadur fyrr en i fyrsta lagi
a sextandu old gengur petta ekki alveg upp. Jafnvel pad ad eigna peim HYP er mjog vafasamt.
Ritid ma vel tilheyra Siddha hefdinni i vidara samhengi, en pad er mjog erfitt ad stadsetja pad
innan akvedinnar hefdar, kannski sérstaklega par sem Svatmarama gerdi sitt besta til ad koma
i veg fyrir pad. Fyrir 10 old var ordid nath adallega notad yfir gud eda mjog mikilveega personu,
en & midoldum fér fér pad ad merkja half-gudlegar verur og gurua og alls ekki bara pa sem
tengdust seinni tima Nath Sampradaya.

James Mallinson hefur tekist ad merkja fyrstu visbendingu um sérstaka nath leid snemma &
sautjandu old, i texta sem lysir skiptingu jégaleida nidur i 12 leidir. En fyrstu visbendingar um
hop meinleetamanna undir pessu heiti eru fra 18.6ld. Hefdin geymir med sér lista yfir 9 natha
sem eiga ad vera forverar peirra, en pessi listi finnst ekki i neinu riti fyrr en 4 18 6ld. Pad bendir
til pess ad natharnir hafi ekki verid i miklum tengslum vid astundun hatha yoga. Eins og a vid um
Shaiva Dasanami hépinn, voru margir pessara hdpar upphaflega vaishnavar eda shaktar, en
holludust sidar ad Shiva. bad er athyglisvert ad Nath Sampradaya hépurinn stendur saman af
tveimur reglum, annars vegar ,husbeendur® sem lita & sig sem eidbrjota, hafandi brotid
skirlifseidinn, og hins vegar reglu sem tekur skirlifseidinn mjog alvarlega. Annad, ad pegar
natharnir runnu saman i raunverulega reglu var hun stofnud sem skirllifsregla sem htn er enn
pbann dag i dag, jafnvel p6 fyrsti meinti gurdinn peirra, Matsyendra, hafi vegid pekktur kynlifsgosi
med sterk tengsl vid kaula tantra og patttoku i erétiskum uppakomum. Petta synir okkur ad
fyrirrennarar Nath Sampradaya voru ekki mjog likir medlimum reglunnar i dag. Sem erfingjar
reglu gydjunnar Kubjika séttust peir eftir yfirnattirulegum kroftum (siddhis) med adferdum eins
og montrunotkun, gullgerdarlist (alkemiu) og sjénmyndun ad haetti laya yoga. bessir jégar voru

toframenn sem stefndu baedi ad frelsi (moksha) og yfirnatturulegum nautnum (bhoga).

Hvernig hatha yoga swérist ad gydjunum

| upphafsserindi HYP er Shiva (Adinatha) gefinn heidurinn sem hénnudur hatha yoga og pvi

meetti halda ad hér sé um shaiva hefd ad reeda. b6 virdist vera ad forrennarar Nath Sampradaya
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hafi verid erfingjar Shakta Kulamarga, vestur-hluta hefdarinnar sem fylgdi kroppinbaka gydjunni
Kubijika. bvi er skyrt haldid fram ad Shiva sé adal gud Nath Sampradaya hefdarinnar, en pessi
sterka tenging vid shaktisma kemur skyrt fram i athofnum peirra. Paer eru augljélega samkveemt
hefd mantra marga. Auk pess eru hofin peirra ennpé stadsett nalaegt mikilvaegum gydju hofum,
sem eru stadsett par sem hlutar af gydjunni Situ lentu (shakti-pithas), eins og vid munum
kannski dr tantra naminu.

| dag er mjog sjaldgzeft ad félagar ur Nath samtdkunum stundi hatha yoga. beir hafa feert sig ad
mestu leiti yfir i hugleega astundun yoga og tantriska shakta astundun. Einnig hafa peir tekid upp
hefdir fra bhakti hépum nordur Indlands. Peir hafa oft tekid upp utlit meinleetamanna nordur
Indlands, sem nadi yfir 6ll mork traarhdpa. betta utskyrir ad miklu leiti hvers vegna hin ymsu
triarbrogd Indlands eiga svona margt sameiginlegt. Oft virdist pad hafa verid pannig ad hinn
almenni félagsmadur vissi ekki eins mikid um grunn hefdar sinnar eins og hinir finni og haerra
settu. bvi gatu hinir ,,laegra settu® oft stundad tri sina saman, an pess ad mismunur hefdanna
pyrfti ad pveelast fyrir peim.

Eldri rit sem eru tengd fyrirrennurum Nath Sampradaya eru Viveka-martanda, Goraksha-
shataka, Matshyendra-samhita, Jnaneshvari, (0ll fra 13. 6ld), og 14. aldar Khechari-vidya.
Enginn pessara rita merkja j6gad sitt hatha yoga og j6gad sem pau kenna er mjog likt laya yoga,
mjog i takt vid shakta uppruna peirra. Jafnvel p6 Natharnir hafi ekki komid med nein rit um hatha
yoga eftir ad peir runnu formlega saman i hép, gekk vel ad snua peim yfir i shakta hefd vegna
HYP, og alla tid sidan hafa hatha yogar ad mestu verid tengdir vid hina 6hefdbundnu (sem fylgdi
ekki Vedunum) astundun shakta kulamarga.

| pessu ferli var tantriskt jéga blandad vid eldri og likamlegri adferdir hatha yoga sem nénast
einblindi & bindhu-dharana (ad vernda sadi0). betta ferli umbreytti lika tantra yoga, og par atti
HYP einmitt stéran hlut ad mali. Pessi umbreyting var adallega motvaegisadgerd gegn pessum
yktu adferdum sem ,,vilt” yogini ,,kolt“ h6fdu dstundad og adferdirnar feerdar meirainn a vid, eins
og kemur vel fram i sidasta kaflanum af Goraksa-sataka:

We drink the dripping liquid called bindu, ,the drop®, not wine; we eat the rejection of the
objects of the five senses, not meat; we do not embrace a sweetheart (but) the Sushumna nadi,
her body curved like kusha grass; if we are to have intercourse, it takes place in a mind dissolved

in the void, not in a vagina. (Pytt af James Mallinson)
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Matsyendra og Goraksha heimséttir aftur

| Matsyendra-samhita, er Matsyendra gefinn heidurinn af umbreytingunni sem &tti sér stad i
kringum 9. 6ld, pegar hin viltu kula kolt breyttust i miklu fingerdari og dulraenni hdpa sem feerdu
kaulisma inn & vid. Sagnfraedilegar heimildir leggja aherslu 4 ad Matsyendra og Goraksha voru
eitthvad allt annad en skirlifir meinlaetamenn. Peir voru einmitt pekktir fyrir mikla tantriska krafta
(siddhis) og peir snéru bakinu algjorlega vid réttrinad brahminanna. Hefdin segir ad Matsyendra
hafi verid kennari Goraksha, sem er sagnfraedilega 6mogulegt par sem Matsyendra var uppi i
kringum 10. 6ldina og Goraksha i kringum 12. 6ldina. betta segir okkur pad lika ad pad ad eigna
pbeim heidurinn af hatha yoga hefur gerst longu seinna. Fraeg saga segir fra pvi hvernig Goraksha
bjargadi Matsyendra fra pvi ad festast i alkdhélisma, kvennafari og song i Kadalidesha (landi
kvennanna). bessi saga synir ad natharnir voru liklega med métsagnir eigin hefdar a hreinu. |
framhaldi af pessu er sagt ad Goraksha hafi verid maétfallinn pessum yktu tantrisku ath6fnum
og ad hann hafi endurbaett hdpinn og breytt peim i skirlifa shaiva meinlaetamenn, eins og vid
pbekkjum pa i dag. Sagnfreedilega er petta einnig mjog oliklegt par sem elsta pekkta heimildin
okkar um Goraksha, fra pvi snemma a 13. 6ld, segir ad hann hafi att tvaer eiginkonur.

Pegar svo HYP var skrifud var Goraksha gefinn heidurinn af pvi ad hanna hatha yoga, en pad
getur ekki verid rétt par sem hefdin er eldri en hann sjalfur. Natharnir hafa sjalfir gert tengsl sin
vid hatha yoga ljés. bessi tilraun til ad eigna sér hefdina er liklega tilraun til ad fjarleegja sig fra
hinum yktu tantra hefdum sem peir komu fra i raun og veru. Petta sést lika & pvi ad peir feerdu
sig rolega fra hinum vestraena (fra vestrari hefdinni) kaulisma og snéru sér meira ad hinni mildu
sudreenu leid, snéru sér ad gydjunni Bala eda Tripurasundari sem var tilbedin i sudur Indlandi
(Shri Vidya). Jéga hins sagnfraedilega Goraksha var frekar tantrisk hugleidsla og sjonmyndun en
petta eldra likamlega hatha yoga og i hdpnum sem fylgdi honum matti eflaust finna baedi kvaenta

einstaklinga og skirlifa joga.
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