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Asana

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.

4. Matsyendra, Goraksha og adrir pekkja fraedi Hatha. Vegna peirra pekkir Swatmarama
fraedin einnig.

5. Shiva, Matsyendra, Shabara, Anandabhairava, Chaurangi, Mina, Goraksha, Virupaksha,
Bileshaya, Manthana, Bhairava, Siddhi, Buddha, Kanthadi, Korantaka, Surananda,
Siddhapada, Charpati, Kaneri, Pujypada, Nityanatha, Niranjana, Kapali, Bindunatha,
Kakachandishavara, Allama Prabhudeva, Ghodacholi, Tintini, Bhanuki, Naradeva,
Khanda, og Kapalika — pessir og fleiri miklir meistarar hafa sigrad daudann med
Hathajoga og svifa um heiminn.

6. Hatha er vin fyrir alla sem pjast af hvers konar pjaningu. Pad er grunnurinn 4 idkun alls
annars yoga.

7. bad skyldi halda freedum Hatha leyndum vilji jéginn na arangri. bad er mattugt pegar pad
er falid en mattlaust pegar opinberad.

8. Hathajéginn skyldi bla i kofa an steina, elds eda raka, 4 framhandleggi (4 cubit, ca 20
metra) ad steerd, i landi sem er vel stjérnad, sidmenntad, hagsaelt og fridseelt.

9. Samkveemt meisturunum skyldi kofinn vera pannig: litil hurd, engir gluggar, engar
rottuholur, ekki of har, ekki of lagur, vel einangradur med kdamykju, hreinn og an
skordyra. Gardurinn skal umlukinn vegg og skreyttur med tré, upplyftum palli og brunni.

10. [ pessum kofa skyldi madur bua, dhyggjulaus og idka jéga eins og meistarinn kenndi.
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Fyrirstodur fyrir joga: ofat, ofreynsla, ad tala of mikid, ad framkveema O&parfa,
félagsskapur og oréleiki.

Pad sem hjalpar: elja, opinn hugur, hugrekki, pekking & sannleikanum, akvedni og
einvera.

Stodunum er lyst fyrst par sem peer eru fyrsta prepid i Hatha. baer gefa stodugleika,
heilsu og léttleika i likamann.

Eg mun lysa nokkrum stédum sem Vasishtha og adrir vitringar, sem og Matsyendra og
adrir jégar kenndu.

Leggdu iljarnar rétt & innri leeri og hné. Sittu beinn. betta er Svastikasana.

Settu haegri 6kkla vinstra megin vid rasskinnina. A sama hatt, settu vinstri 6kkla & haegri
hlid. betta er kallad Gomukhasana pvi petta likist andliti & ka.

Settu einn fot ofan 4 eitt leeri og hitt leerid ofan & hinn fétinn. betta er Virasana.

Lattu krossada okkla hylja rassgatid (anus) og sittu hreyfingalaus. Peir sem pekkja joga
vita ad petta er Kurmasana.

Sestu i Padmasana. Settu hendurnar milli hnjanna og leeranna. Leggdu hendurnar a
jordina. Lyftu pér upp. betta er Kukkutasana.

Fardu i Kukkutasana, leggdu hendurnar & halsinn og leggstu 4 bakid eins og skjaldbaka.
Petta er Uttanakurmasana.

Dragdu stéru taernar ad eyrum eins og pu veerir ad draga or i boga. betta er Dhanurasana.
Settu heegri fot vid rot vinstra leeris og vinstri fét utan vid heegra hné. Gryptu um faeturna
og vintu uppa likamann. Petta er stadan sem Sri Matsyanatha kenndi.

Pessi Matsyendrasana orvar matarlistina. Petta er vopn gegn égrynni lifsheettulegra
sjukdéma. Regluleg astundun vekur upp kundalini og styrkir manann i ménnum. (Maninn
er utskyrdur i versi 3.49)

Teygdu Ur badum fétum beinum & jordina eins og prik. Griptu med badum hondum um
teernar. Hvildu ennid & hnjanum. betta er Paschimatanasana.

Pessi Pashimatanasana er best allra asana. Hun snyr fleedi 6ndunarinnar, kyndir eldinn
i maganum, fletur kvidinnog gefur monnum géda heilsu.

Haltu jordinni med badum hondum. Settu hlidar naflans & olnbogana. Lyftu pér upp eins

og spytu. betta er Mayurasana.
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Pessi Sri Mayurasana vinnur & 6llum gollum og eydir fljott 6llum sjukdémum — staekkun
miltans, staekkun kvidarins osfrv. Hin kyndir magaeldinn, brennir 6llum vondum mat og
gerir hid lifsheettulega eitur, Kalakuta, meltanlegt.

A0 liggja & bakinu eins og lik er Shavasana. Hun eydir preytu og hvilir hugann.

Shiva kenndi 84 stodur. Eg zetla ad lysa fjérum peirra.

Siddha, Padma, Simha og Bhadra — pessar fjérar eru bestar. Af peim er Siddhasana alltaf
beegileg.

Prystu faetinum i grindarbotninn. Leggdu hinn fétinn ofan a liminn. Haltu hokunni vid
hjartad. Vertu hreyfingarlaus. Beisladu skilningarvitin. Horféu & milli augabrdnanna.
Petta er siddhasana. Hun opnar dyr frelsisins.

Leggdu vinstri 6kklann ofan & liminn. Settu hinn 6kklann ofan & vinstri fétinn. Sumir segja
ad petta sé Siddhasana.

Sumir kalla petta Siddhasana. Adrir pekkja hana sem Vajrasana. Sumir segja ad petta sé
Muktasana. Adrir kalla hana Guptasana.

Meistararnir vita ad Siddhasana er besta stadan, alveg eins og héf i matarsedi er mesta
yaman og gédmennska adal niyaman.

Af Ollum 84 stodunum skyldi alltaf eefa Siddhasana. Hun hreinsar allar 72000
orkurasirnar.

Jéginn neer markinu med sjalfskodun, hoflegu mataraedi og reglulegri astundun
Siddhasanai12 ar.

Hvad gagnast hinar stodurnar pegar Siddhasana hefur verid fullkomnud? begar prana
hefur verid tamin med einbeitingu i Kevalakumbhaka, ris unmani seelan sjalfkrafa.

Pad er engin asana eins og Siddha, engin kumbhaka sambeerileg vid Kevala, engin mudra
jofn Khechari, engin laya (upplausn) eins og nada (aum.)

Settu haegri fétinn ofan & vinstra leeri og vinstri fétinn ofan & heegra leeri. Haltu fast i
teernar med badum hondum aftan fra. Settu hokuna & hjartad. Horfdu & nefbroddinn.
Petta er Padmasana. Hun eydir sjukdomum pess sem hana stundar.

Dragdu uppsnuna feetur 4 leerin. Leggdu uppsnunar hendur 4 mid laerin. Haltu augunum
vid nefbroddinn. Haltu tungubroddinum vid reetur framtannanna. Leggdu hokuna a
bringuna. Haegt skaltu lyfta vindinum upp.

Sumir kalla petta Padmasana. betta eydir 6llum sjukdémum. Ekki er hin 6llum gefin.

Adeins peir vitru na valdi & henni.
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Finndu stoduga Padmasana. Laestu fingrunum saman. Settu hokuna akvedid 4 bringuna.
Hugsadu um almeaettid. Aftur og aftur skaltu lyfta apana upp og andadu prana nidur. Med
pbessu méti naest mikil pekking & krafti shakti.

Jéginn sem situr i Padmasana og heldur andanum i orkurasunum nzer frelsi an vafa.
Leggdu okklana undir botninn sitt hvoru megin 8 grindarbotninum — vinstri 6kkla a heegri
hlid og haegri 6kkla & vinstri hlid.

Leggdu hendurnar & hnén. Dreifdu ur fingrunum. Opnadu munninn. Horféu &
nefbroddinn med mikilli einbeitingu.

Petta er Simhasana. Miklir jégar virda hana. bessi stada tengir lasana prja.

Leggdu okklana undir botninn sitt hvoru megin a grindarbotninum - vinstri 6kkla vinstra
megin og haegri dkkla haegra megin.

Griptu faeturna, sem eru & hlidunum, akvedid med hondunum. Vertu kyrr. Petta er
Bhadrasana. Hun eydir 6llum sjukdémum. Sérfreedingar i joga kalla hana Gorakshasana.
Bestu jogarnir halda stodunum og lasunum an pess ad preytast. Peir sttu ad hreinsa
orkurasirnar med pranayama, mudrum osfrv.

| pessari r68 skyldi aefa: asana, ymsar kiimbékur (6ndunaresefingar), sefingar kalladar
mudrur, svo einbeitingu & nadi.

Sa sem er brahmachari, geetir héfs | mat, dregur sig fra umheiminum og heldur sér vid
joéga, mun verda sérfraedingur 4 einu 4ri. A pessu er enginn vafi.

AD borda heefilega pydir ad borda gédan, seetan mat sem gledur Shiva, en skilja fijordung
magans eftir téman.

Eftirfarandi mat er ekki maelt med: bitur, sur, kryddadur, saltadur eda heitur matur. Graen
lauf, surt mjol, olia, sesam frag, sinnep, alcohol. Fiskur, geit eda annad kjot, skyr (curds),
surmjolk, kulattha baunir, kola ber, oliu kaka, djoflamjodur, hvitlaukur, osfrv.

Matur sem er upphitadur, purrkadur, of saltur, of sur, eda med gomlu greenmeti er
dvideigandi og eetti ad fordast.

Ekki vera of naleegt eldi, konum, eda ferdast til ad byrja med. bvi Goraksha segir:
Fordastu sleemt folk, eld, konur, ferdir, bad snemma & morgnanna, fostur, osfrv, og
athafnir sem skada likamann.

Petta er hollast fyrir jégann: hveiti, hrisgrjon, bygg, shashtika hrisgrjén, finn matur, mjolk,
ghee, sykur, smjor, kandis, hunang, purrkad engifer, agurka osfrv, jurtirnar fimm, mung

baunir osfrv, og hreint vatn.



57. Jéginn skyldi borda mat sem er girnilegur, videigandi, naeringarikur, seetur, safarikur, med
mjolkurvorum, og sem styrkir element likamans.

58. Madur neer arangri i 6llu j6ga med mikilli sefingu, jafnvel ef madur er mjog ungur, mjog
gamall, veikur eda veikbyggdur.

59. Sa sem zefir naer drangri, sa sem gefir ekki mun aldrei na arangri. Arangur i jéga naest ekki
med pvi ad lesa baskur eingdngu.

60. Arangur nzest ekki med pvi ad kleedast réttum fotum eda med pvi ad tala um pad. Adeins
aefing skilar arangri. betta er satt, an efa.

61. A£fou stodur Hatha, mismunandi 6ndunaraefingar og einbeitingu par til dvextir Raja joga

birtast.

Pannig endar fyrsti kaflinn i Hatha Yoga Pradipika.
verkefni:

1. Hver er bokstafleg merking ,,hatha“?
a. Tenging sélar og mana
b. Vald, kraftur eda prjoska
c. Likamleg teekni
d. Mildar afingar
2. Hvad er pad sem er meint med ,raja“?
a. Jéga fyrir kdnga
b. Adferdir fra nylendutimanum
c. Kerfi Patanjalis
d. Addveljaisamadhi
3. Hver samdi Hathapradipika?
a. Svatmarama
b. Dattatreya
c. Goraksanatha
d. Adinatha (Shiva)
4. Hover er fyrsta stadan sem er nefnd i textanum, sem er ekki setstada?
a. Trikonasana

b. Kukkutasana



c. Mayurasana
d. Savasana

5. Hvad kennir Hathapradipika margar jégastodur?

a. 4
b. 15
c. 84
d. 108

6. Hvada asana er sogo vera best?
a. Siddhasana
b. Simhasana
c. Padmasana
d. Bhadrasana
7. Geta peir sem eru veikir stundad joga?
a. Ja
b. Nei
8. Hvad er naudsynlegt fyrir jégann ad borda?
a. Green lauf
b. Turmerik
c. Karry duft
d. Mjélkurvorur
9. Hvao segir okkur ad vido hofum nad valdi 4 jogastodunum?
a. Vid radum vid 84 stodur
b. Faum leyfifra gura
c. Vid geum haldid peim an preytu

d. Vid geetum feert okkur milli peirra an fyrirhafnar

Pra waga ma

1. Pegar joginn hefur fullkomnad stodurnar — nad sjalfsstjérn og héflegu, réttu mataraedi -

eetti hann ad sefa dndunaraefingar hja kennara sinum.
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Pegar ondunin er 6réleg er hugurinn 6érélegur. Pegar ondunin er stodug, hugurinn er
stodugur, pa verdur jéginn stodugur. bess vegna aetti ad aefa dndunina.

Svo lengi sem likaminn andar, lifir hann. Daudi er pad pegar 6ndunin fer. bess vegna
skyldi jéginn hafa stjérn 4 6nduninni.

Pegar orkurasirnar eru stifladar af éhreinindum naer dndunin ekki i midjuna. Hvernig
naest pa kyrrd? Hvernig kemst madur 8 leidarenda?

Jéginn er haefur til ad stjérna 6nduninni pegar allar orkurasirnar eru hreinar.

Pess vegna eetti alltaf ad aefa ondunina med stédugum huga (sattvik) til ad hreinsa
Sushumna.

Jéginn, pegar hann hefur nad Padmasana, astti ad anda ad gegnum manann (lda, vinstri
nos.) Eftir ad hann hefur haldid eins lengi og mogulegt er, atti hann ad anda fra sér
gegnum sélina (Pingala, haegri nos.)

Hann aetti ad fylla heegt gegnum sélina. Eftir ad halda eins og lyst hefur verid, teemir hann
gegnum manann.

Hann eetti ad anda ad gegnum pa sem hann teemdi gegnum, halda eins og hann getur og
svo anda fra haegt og an krafts gegnum hina.

Ef prana er tekin inn gegnum lda og haldid, aetti ad anda fra sér gegnum hina. Ef andinn
er dreginn inn gegnum Pingala og haldid, aetti ad anda Ut um hina. Orkustodvar jogans
sem &fir svona reglulega verda hreinar 4 premur manudum.

Rélega fjolgadu andardrattunum uppi attatiu, fjorum sinnum a dag — morgun, middag,
kvold og midneetti.

| byrjun muntu svitna. Um midbik verdur skjalfti. Ad lokum naest markid. bess vegna
skyldi pjalfa 6ndunina.

Nuddadu likamann med vatni preytunnar (svitanum) til ad gera hann sterkan og léttan.
Meelt er med mjolk og skyrdu smijori (ghee) pegar eefingarnar eru ad hefjast. Eftir ad
aefingin er ordin stodug er éparft ad huga ad pessu.

Eins og ljonin, filarnir og tigrisdyrin eru tamin skref fyrir skref, pannig er 6ndunin tamin.
Annad drepur pann sem eefir.

Réttar 6ndunarsefingar munu veikja alla sjikdéma. Ovideigandi (rangar) jégasefingar
munu styrkja alla sjukdéma.

Truflun i 6ndun veldur hiksta, asthma, hésta, hofudverkjum, eyrnaverkjum, augnverkjum

og ymsum sjukdémum.
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Andadu fra pér a réttan hatt. Andadu ad pér a réttan hatt. Haltu 4 réttan hatt. bannig
naerdu arangri.

Pegar orkurasirnar eru hreinar sést pad utana likamanum. Likaminn verdur grannur og
bjartur.

Pegar orkurasirnar eru hreinar verda ondunareefingarnar areynslulausar, meltingin god,

hugurinn rér og likaminn heilsuhraustur.

Sa sem hefur of mikla fitu og slim eetti fyrst ad beita hreinsununum sex (shat kriyas). En
sa sem pjaist ekki af pessu parf ekki 8 pessum hreinsunum ad halda par sem elementin
eru i jafnveegi.

Pessar sex hreinsanir eru: Dhauti, Vasti, Neti, Trataka, Nauli og Kapalabhati.

Pessar sex hreinsanir skal eingdongu gefa peim sem eru verdugir. baer eru virtar af bestu
jégunum.

Haegt og rolega skaltu kyngja blautum klut sem er fjogurra fingra breidur og fimmtan
handa langur, samkveemt leidbeiningum kennarans. Dragdu hann upp aftur. betta
kallast Dhautikarman.

Hésti, asthmi, staekkun miltans, holdsveiki og 20 adrir slimsjukdémar hverfa med
Dhautikarman. A pvi er enginn vafi.

Stilltu pér upp i Utkatasana i vatni sem neer upp ad nafla. Stingdu slongu inni anus.
Dragdu anus saman. bessi hreinsun heitir Vastikarman.

Staekkun kirtla, miltans og kvidarins — og allir sjukdémar sem stafa af vindi, galli og slimi
- hverfa vegna krafts Vastikarman.

Pegar Vastikarman er stundad reglulega i vatni verda likaminn, skilningarvitin og
hugurinn skyr. bad gefur likamanum ljéma, 6rvar meltingareldinn og losar okkur vid 6Ll
vandamal.

Stingdu mjog mjukum praedi, niu tommu longum, inn um ndsina og dragdu hann Ut um
munninn. Petta kalla meistararnir Neti.

Neti hreinsar hofudkupuna og gefur gudlega syn. bad eydir hratt 6llum sjukdémum fyrir
ofan vidbeinin.

Horféu med hreyfingarlausum augum & smaan hlut par til augun tarast. betta kalla
kennararnir Trataka.

Trataka fjarlaegir oll augnvandamal. Hun fjarleegir alla frestunararattu osfrv. Reyndu ad

halda henni leyndri — eins og ef hin veeri gullkista.
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Leekkadu axlirnar. Snudu maganum til haegri og vinstri med miklum hrada. betta kalla
meistararnir Nauli.

Nauli er kéréna Hatha sefinganna. Hun kyndir veikan meltingareld, lagar meltinguna
osfrv, gefur alltaf hamingju og purrkar upp 6ll vandamal og sjukdéma.

Andadu hratt fra pér og ad, eins og belgur jarnsmidsins. Petta er pekkt sem Kapalabhati.
Pad purrkar upp slimsjukdéma.

Pegar fita, slimsjukdémar, éhreinindi osfrv hafa verid fjarleegd med hreinsununum sex,
eetti ad eefa pranayama. Pa neest arangur an fyrirhafnar.

Sumir kennarar segja ad pranayama purrki upp 6ll éhreinindi. Peir eru ekki hrifnir af
hinum hreinsununum.

Peir sem hafa stjérn & orkurasunum med aefingu lyfta apana vindinum upp vélindad og
kasta upp innihaldi magans. betta kalla peir sem pekkja Hatha Gajakarani.

Jafnvel Brahma og adrir gudir eeféu pranayama vegna hraedslu vid daudann. bess vegna
eetti ad eefa pranayama.

Svo lengi sem andinn (6ndunin) er i likamanum, medan hugurinn er rér og medan sjénin
er i midju augnbrunanna, hver parf ad 6ttast daudann?

Ondunin opnar munn Sushumna og fer audveldlega inn pegar allar orkurasirnar hafa
verid hreinsadar med pvi ad temja 6ndunina.

Kyrrd kemur yfir hugann pegar 6ndunin fer eftir midjunni. Petta astand er manonmani.
Peir sem pekkja adferdirnar gera ymsar ondunaraefingar til ad na pessu. Med pvi ad efa
ymsar ondunaraefingar naest mikill mattur.

Pessar eru ondunaraefingarnar atta: Suryabhedana, Ujjayi, Sitkari, Shitali, Bhastrika,
Bhramari, Murccha og Plavini.

[ enda innéndunar mé framkvaema l4s sem heitir Jalandhara. Uddiyana skal gera pegar
madur hefur haldid loftinu inni og titondun hefst.

Pranan fer inni Brahma nadi pegar 6llum lasunum premur er beitt.

Eftir ad hann hefur lyft apana upp astti jéginn ad leida prana nidur fra halsi. Hann frelsast
fra ellinni, hann verdur sextan ara unglingur.

Sestu i asana & paegilegu seeti. Dragdu loftid haegt inn um haegri nadi.

Taktu kumbaka alveg ad morkunum — fra hari ad taneglum. Andadu haegt Ut gegnum

vinstri nadi.
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Pessa bestu Suryabhedana skyldi gera aftur og aftur. Han hreinsar hofudkupuna, eydir
Ollum sjukdémum tengdum lofti og fjarleegir alla ormaveiki.

Lokadu munninum. Dragdu loftid haegt inn um bédar nadis svo pad heyrist i pvi fra halsi
ad hjarta. Haltu andanum inni (kumbaka) eins og 40ur. Andadu fra pér gegnum Ida.
bessi kumabaka (6ndunaraefing) heitir Ujjayi og heegt er ad gera hana gangandi eda
standandi. Hun fjarleegir slim ar halsi, eykur orku meltingarinnar, eydir bjug og
sjukdémum orkurasanna (nadi) og alls likamans.

Andadu ad pér med ,,siiit“ hljédi i munninum, andadu svo fra pér gegnum nefid. Med
pessum verdur madur annar astargud.

Virt af 6llum jégum, skaparanum og eydaranum, hvorki hungur, porsti, svefn né leti na
taki.

Pessi Sitkari byggir upp orku likamans. Jégameistarinn verdur laus vid oll likamleg
vandamal jardarinnar.

Dragdu loftid inn gegnum tunguna. Haltu loftinu inni eins og 4dur. Andadu rélega fra
gegnum nefid.

Pessi ondunareefing heitir Shitali. Hin eydir staekkun eitla og milta, 66rum sjukdémum,
hita, galli, hungri, porsta og eitrun.

Settu badar iljar yfir leerin. Petta er Padmasana, sem eydir ollu illu.

Gerdu Padmasana rétt. Hals og kvidur i linu. Lokadu munninum. Andadu fra pér gegnum
nefid svo pad heyrist i hjartanu, halsinum og uppi hofudkupu. Andadu svo hratt ad pér
upp ad létusnum i hjartanu.

Andadu fra pér og ad pér a pennan hatt aftur og aftur. Eins og jarnsmidur vinnur hratt
med fisibelg skaltu styra 6ndun likamans med viljanum.

Pegar pad er preyta i likamanum, andadu inn um sdélina og fylltu kvidinn hratt af lofti.
Haltu nefinu vel med longutong og visifingri. Haltu loftinu inni. Andadu ut um Ida.

Petta fjarlaegir veikindi vegna vinds, galls og slims. Pad kyndir eld likamans og vekur
kundalini hratt. Pad hreinsar, gledur og er gagnlegt. bad eydir fyrirstodum vegna slims
osfrv sem er vid munn Brahma nadi.

Pessi sefing kallast Bhastrika og eetti ad gera reglulega. Hun opnar hina prja sterku hnuta
sem myndast i likamanum (granthi.)

Snogg og 6mandiinndondun sem hljdmar eins og bifluga, mjog haeg itondun sem hljomar

eins og kven bifluga. Pannig myndast saela og gledi i huga jogans sem gfir Bhramari.
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65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

Vid enda innondunar, haltu Jalandhara fast og andadu rélega fra pér. betta heitir
Murccha. Hun hreinsar hugann og gefur hamingju.

Dragdu stéran andardratt ad pér, fylltu kvidinn. Nu skaltu fljéta eins og l6tus lauf, jafnvel
i botnlausri tjorn. betta er Plavini.

Pranayama er sagt vera af premur gerdum: innéndun, itondun og kumbhaka. Kumbhaka
er sogd vera af tveimur gerdur — Sahita og Kevala. Par til nadst hefur vald a Kevala skal
stunda Sahita.

Slepptu innéndun og utondun. Haltu andanum paegilega. betta er kallad
Kevelakumbhaka.

Ekkert i heimunum premur er dsigrandi peim sem hefur nad valdi 4 Kevalakumbhaka an
inndndunar og utoéndunar. Sa sem verdur voldugur vegna Kevalakumbhaka, med pvi ad
halda andanum eins og hann vill, naer jafnvel Rajajéga. A pessu er enginn vafi.

Med kumbhaka vaknar kundalini. Pegar kundalini vaknar opnast Sushumna — arangur
neest i Hatha.

Rajajéoga naest ekki an Hatha, né Hatha an Rajajéga. A£fou pess vegna baedi til
fullkomnunar.

Gerdu hugann tdman a enda kumbhaka (pegar pu hefur haldid andanum inni). Pannig
eetti Rajajoga ad nast.

Petta bendir til darangurs i Hatha: grannur likami, skyrt andlit, greinilegt nada (innri
hljomur), mjog skyr augu, heilsa, sigur @ bindu (punkturinn, pridja augad), sterkur

meltingareldur og hreinar orkurasir.

Pannig endar annar kafli Hatha Yoga Pradipika.

verkefni:

1.

2.

Hvad heitir mana rasin?

a. Ida

b. Pingala
c. Candra
d. Chaya

Hvad parf mikid af vixlondun til ad hreinsa rasirnar?

a. 20 endurtekningar, fjérum sinnum a dag i prja manudi
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b. 20 endurtekningar, prisvar & dag i fjiora manudi

c. 80 endurtekningar, fjérum sinnum a dag i prja manudi
d. 80 endurtekningar, prisvar a dag i fjora manudi
Hvad @ madur ad gera ef madur svitnar vid aefingarnar?
a. Faraisturtu

b. Nudda svitanum i hidina

c. Profa adrar eefingar

d. Drekka mikid vatn

Fyrir hverja eru hreinsanirnar sex?

a. Alla

b. Engan

c. Orélegajoga

d. basem erumed slim i sér

Hvad af eftirfarandi er ekki satkarma?

a. Neti
b. Nauli
c. Vastu
d. Basti

Hvada las er efst i likamanum?

a. Jalandhara

b. Uddiyana

c. Mulabandha

d. Muladhara

Hvad er almenna heitid 4 ondunaraefingunum i textanum?
a. Kriya

b. Puraka

c. Kumbhaka

d. Pranayama

Hvad af eftirfarandi er ekki pranayama?
a. Sitali

b. Sitkari

c. Sambhavi
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9.

d. Suryabhedana

Inn um hvada nos & ad anda i suryabhedana?
a. Vinstri

b. Haegri

c. Badar

d. Hvoruga

Mudruwr

10.

Eins og konungur snakanna heldur heiminum uppi me®o fjollum og frumskégum, pannig
heldur kundalini 6llum jégasefingum uppi.

Allir l6tusar (orkustodvar) og hnutar opnast pegar hin sofandi kundalini er vakin vegna
nadar kennarans (guru.)

P4 verdur hin hreina leid hin konunglega leid prana. Pa er hugurinn an hluta. Pa er
daudinn platadur.

Sushumna, Shunyapadavi, Brahmarandhra, Mahapatha, Shmashana, Shambhavi, og
Madhyamarga eru sambheiti.

Pess vegna skaltu aefa mudrur af krafti til ad vekja hina sofandi gydju utan vid dyrnar ad
Brahman.

Petta eru mudrurnar tiu sem i sameiningu eyda elli og dauda: Mahamudra, Mahabandha,
Mahavedha, Khechari, Uddiyana, Mulabandha, Jalandharabandha, Viparitakarani,
Vajroli og Shaktichalana.

Shiva kenndi paer. baer eru gudlegar, elskadar af 6llum meisturum, erfidar ad na valdi a
jafnvel fyrir gudina og peer gefa kraftana atta.

Reyndu ad halda peim leyndum, sem paer vaeru skartgripaskrin. Eins og um kynlif med
sdémasamri konu skaltu ekki tala um peer vid neinn.

Prystu haelnum & vinstra faeti inni grindarbotninn. Réttu uUr heegra faeti og haltu honum
akvedid med badum hondum. Gerdu las med halsinum. Haltu andanum hatt.

Eins og snakur sem er sleginn med priki verdur eins og prik, pannig réttir kundalini Ur sér

undir eins. ba taka hlidarnar edli daudans (Ida og Pingala.)
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Andadu mjog haegt fra pér — aldrei hratt. bPetta er sannarlega Mahamudra eins og
meistararnir kenna hana.

Mikil vandamal, gallar, daudi osfrv eru sigradir. bess vegna kalla peir alvitrustu hana
Mahamudra (Miklu madru.)

Eftir ad sefa manamegin skal aefa sélarmegin. Slepptu mudrunni pegar jafn oft hefur
verid aeft 8 badum hlidum.

Ekki er meelt med neinum mat og enginn er bannadur. Allir drykkir meltast eins og
lifsvokvi, jafnvel flllt og hraedilegt eitur.

Teering, holdsveiki, harolifi, steekkun eitlanna, meltingarvandamal osfrv, hverfa vid ad
&efa Mahamudra.

Pessi Mahamudra sem verid var ad lysa gefur mikla krafta. bad eetti ad halda henni mjog
leyndri og ekki kenna hana hverjum sem er.

Settu haegri fétinn yfir vinstri. Tengdu hael vinstri fotar vid grindarbotninn.

Andadu ad. brystu hokunni pétt ad hjartanu. Spenntu anus. Settu hugann i midjuna.
Haltu eins lengi og heegt er. Andadu haegt fra pér. Eftir ad hafa eeft petta vinstra megin
skaltu aefa petta haegra megin.

Sumir segja um petta: ,,Slepptu halslasinum. Settu tunguna & framtennurnar.” En petta
truflar hreyfinguna upp orkurasirnar.

Pessi Mahabandha gefur sannarlega mikla krafta, klar i ad losa um snoru timans. Hun
tengir straumana prja. Hun leetur hugann na Kedara (pridja auganu.)

Eins og falleg og heillandi kona an karlmanns, pannig eru Mahamudra og Mahabandha
tilgangslausar an Mahavedha.

Stilltu upp Mahabandha, andadu inn, haltu einbeittum huga. Komdu onduninni i kyrrd
med halslasnum.

Leggdu badar hendur flatar 4 jordina. Heegt lattu rasskinnarnar skellast i jordina.
Ondunin titrar eftir ad ad hun yfirgefur hlidarnar og fer inni midjuna.

bessi samruni méanans, sélarinnar og eldsins valda sannarlega 6daudleika. Astand likt
daudarris. P4 skaltu anda fra pér.

Pessi Mahavedha gefur mikla krafta med reglulegri eefingu. Hun drepur hrukkur, gra har,
og skjalfta. Hun er astundud af bestu nemunum.

Pessum prekum skyldi halda leyndum. baer eyda elli og dauda, auka meltingareldinn og

gefa animan (heaefileiki til ad gefa sig agnarsmaan.)
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28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40

41

42.

43.

Pad 4 ad aefa peer atta sinnum & dag, a priggja tima fresti, nokkrar endurtekningar i byrjun.
Peer hafa marga kosti og eyda alltaf hrigum af syndum hja peim sem hafa leert peer rétt.
Snudu tungunni aftur og stingdu henni i hofudkipuna. Leiddu sjénina milli
augabrunanna. betta er Khecharimudra.

Smam saman lengdu tunguna med pvi ad skera, hrista og teygja par til hin neer 4 milli
augabrunanna. ba naest Khecharimudra.

Taktu mjukan stalhnif — mjog beittan, eins og snuhi lauf — og skerdu harsbreidd med
honum.

Nuddadu svo med dufti af steinsalti og gulu myrobalan. Sjo dogum sidar skerdu aftur
harsbreidd.

Haltu pessu afram i sex manudi. Hnutur seda vid rét tungunnar (tunguhaftid) hverfur 4
sex manudum.

Snudu tungunni aftur og stingdu inni leid hinna priggja. Petta er Khecharimudra. Hun er
lika kollud Vyomachakra.

Jégar sem halda tungunni uppi, jafnvel i halfa sekundu, bjargast fra eitri, sjakdomum,

dauda, elli osfrv.

Sa sem kann Khecharimudra er an sjukdéma, dauda, leti, svefns, hungurs, porsta og
yfirlida.
Sa sem kann Khecharimudra kvelst ekki af sjukdémum, er ekki litadur af Karma, ekki

trufladur af timanum.

Hugurinn hreyfist i ryminu, tungan fer i rymid. bess vegna hefur nafnid Khechari verid
valid af meisturunum fyrir pessa mudru (kha pydir rymi og chari pydir hreyfing.)

Saedid flaedir ekki (jafnvel umvafid eldmod kvenna) ef rymid fyrir ofan mjuka géminn er

lokad med Khechari.

. Jafnvel pd saedid renni og nai til limsins, er pad stodvad med Yonimudra og pvingad

hardlega upp.

. Sa sem pekkir j6ga — tunguna uppi, stodugleika, ad drekka soma (dropar sem falla fra

ryminu fyrir ofan gdminn) — sigrast an efa 4 daudanum a halfum manudi.

Eitur dreyfist ekki um likama jégans sem fyllist daglega af dropum soma — jafnvel pd
hann veeri bitinn af Takshaka slongu.

Eins og eldurinn, eldsneytid og loginn yfirgefa ekki kveikinn, pannig yfirgefur salin ekki

pann likama sem er fylltur af soma dropum.
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44.

45.

46.

47.

48

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

Eg alit bann sem bordar ku og drekkur gudlegan mjod alla daga vera vel faeddan. Adrir
skemma fjolskylduna.

Ordid kyr pydir tunga. Ad stinga henni inni munnholid er ad ,,borda kua kjot.“ bad eydir
helstu syndunum fimm.

,»Gudlegur mjodur” er vokvinn sem streymir fra mananum. Hann verdur til vid eldinn sem
kviknar vid ad stinga tungunni inn.

Ef tungan snertir alltaf mjuku gémfylluna, leetur safann renna — saltan, sterkan, suran,
svipadan mjolk, eins og hunang og skyrt smjor — pa verdur petta hans: eyding allra
sjukdéma, endir & elli, vopn vinna ekki & honum, édaudleiki, kraftarnir atta (siddhis) og

addrattarafl gagnvart kven meisturunum.

.Jéginn sem snyr andlitinu upp (sem er i viparita karani), heldur tungunni i ryminu,

hugleidir 4 haesta lifsandann (shakti) og drekkur taera vokvann sem streymir — flaedir fra
hofdinu ad sextan kréonublada létusnum (vishuddhi chakra), fengin fra prana og Hatha —
sd jogi lifir lengi og an sjukdéma, likaminn mjukur eins og l6tus rét.

Vitringarnir alitu doggina sem fleedi Ur ryminu vid tind Meru vera Raunveruleika. Hun er
munnur allra da. Menn deyja pegar vokvi likamans fleedir fr& mananum. bess vegna
skaltu nota petta géda rad. Annars verdur likaminn ekki fullkominn.

Rymid, uppspretta viskunnar, tengist straumunum fimm. [ pvi témi stendur
Khecharimudra.

Pad er adeins eitt frae (aum), gegnum alla skopun, ein mudra, Khechari, einn Gud,
sjalfstaedur, eitt astand, manonmani.

petta er kallad Uddiyana af jogunum pvi lifsorkan (prana) er bundin og flygur upp
Sushumna.

Sa eini sem feaer hinn mikla fugl til ad fliga upp an hiks er Uddiyana. Nu skal ég utskyra
lasinn.

Dragdu kvidinn aftur og naflann upp. Uddiyanabandha er sannarlega ljonid sem drepur
fildaudans.

Sa sem stodugt fir Uddiyana eins og kennarinn lysir par til pad verdur edlilegt verdur
ungur, jafnvel pé hann sé gamall.

Dragdu inn fyrir ofan og nedan naflann. £fdu samviskusamlega i sex manudi. b4 sigrast

madur an vafa 8 daudanum.
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57.

58.

59.

60.
61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

Uddiyana er 6rugglega bestur allra lasanna. Frelsid verdur edlilegt pegar vald hefur nadst
a Uddiyanabandha.

Pressadu heelinn upp i grindarbotninn. Klemmdu anus saman. Dragdu apana upp. Petta
heitir Mulabandha.

Madur leetur apana sem fer nidur, lyftast upp meo pvi ad spenna fast. Jogar kalla petta
Mulabandha.

Pressadu heelinn i anus. Pressadu 6ndunina aftur og aftur af krafti svo pad fari upp.
Prana og apana, og nada og bindu (freeid), leida til velgengni i j6ga eftir ad hafa verid
sameinud med Mulabandha. A pvi er enginn vafi.

Prana og apana sameinast, pvag og haegdir minnka, jafnvel gamlir verda ungir — allt med
pvi ad aefa Mulabandha reglulega.

Meltingareldurinn lyftist heerra pegar apana ris og hittir eldhjélid (stadsett undir
naflanum.)

P4 sameinast meltingareldurinn og apana pronunni, sem er heit ad edlisfari, og kynt er
undir eldi likamans.

Vegna pessa hita vaknar kundalini, hvaesir og réttir Ur sér eins og snakur sleginn med
spitu.

P4 fer hun inni Brahma nadi eins og snakur inni holu. Pess vegna aettu jogar ad eefa
Mulabandha daglega.

Dragdu halsinn saman, settu hokuna akvedid a hjartad. Petta heitir Jalandharabandha.
Hann eydir elli og dauda.

Hann bindur vef orkurasanna og stodvar nidurstreymi vatnsins fra himnunum. Pess
vegna heitir hann Jalandharabandha (Jalandhara pydir pad sem heldur vef orkurasanna
og pad sem heldur vatninu i ryminu.) Hann eydir 6llum sjukdémum i halsi.

Safinn fellur ekki nidur i meltingareldinn og andardratturinn er ekki skadlegur pegar
Jalandharabandha dregur halsinn saman.

Orkurasirnar tveer eru sterklega bundnar saman bara med pvi ad draga halsinn saman.
petta skyldi pekkja sem mid chakra (Vishuddhi) sem bindur hina sextan hluta likamans.
Dragdu anus saman. Gerdu Uddiyana. Bintu Ida og Pingala. Lattu dndunina fara aftari
leidina (Sushumna.)

Pannig er ndunin dregin inn. ba er enginn daudi, elli, sjtkdémar osfrv.
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73.

74.
75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.
82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

Lasarnir prir saman eru bestir. bannig sefa meistararnir miklu. Jégarnir vita ad pannig
nast allar Hatha eefingar.

Lifsvokvinn sem maninn gefur fra sér er brenndur upp af sélinni. bannig eldist likaminn.
Pad er til gudleg adgerd sem platar munn sélarinnar. Hun er leerd af kennara en aldrei af
milljén heilogum ritum.

Naflinn upp, gémfyllan undir, sélin upp, maninn undir — petta heitir Viparitakarani. pad
leerist af kennara.

Daglaeg aefing kyndir kvidareldinn, svo neminn skyldi hafa naegan mat. Ef hann bordar of
litid brennir eldurinn hann upp.

Haltu hofdinu nidri og fotunum uppi bara orstutt fyrsta daginn. £fdu svo lengur og lengur
hvern dag.

Hrukkur og gré har verda ésynileg eftir adeins sex manudi. Sa sem efir petta prja
klukkutima dag hvern sigrar sannarlega daudann.

Jéginn sem kann Vajroli feer krafta jafnvel p6 hann lifi an hafta og fari ekki eftir sidareglum
joéga.

Fyrir petta parf tvennt sem ekki allir geta komist yfir, pad er mjélk og kvenkyns félaga.
AEfOu heegt og varlega ad draga upp pegar saedid streymir. Madur, og jafnvel kona, naer
arangri i Vajroli.

Blastu akvedid og haegt inni holu prumugeirsins med matulega vidu rori. A£fOu ad draga
aftur upp saedid sem hefur runnid inni kynfeeri konunnar. Dragdu til baka og vardveittu
fleedandi s&did.

Sa sem pekkir joga skyldi vernda saedi sitt og sigra pannig daudann. Ad tapa seedi er
daudi, ad vernda s&edi er lif.

A0 vernda saedid gefur joganum goéda likamslykt. Svo lengi sem saedid er oruggt |
likamanum, hvar er pa éttinn vid daudann?

Lifid treystir 4 seedid og saedi mannsins treystir 8 hugann. Pess vegna skaltu vernda baedi
sae0id og hugann.

Pannig skyldi sa sem pekkir joga aefa ad draga seedi sitt upp penis og vernda sitt eigid
saedi og jafnvel vokva konunnar sem hefur nylega lokid blaedingum.

Sahajoli og Amaroli eru jafnar typur af Vajroli. Settu goda osku af kiamykju i vatn. Eftir
ad hafa samraedi med Vajroli — sitjandi glod, eettu madurinn og konan ad sleppa

fadmlaginu og maka pessu & mikilveegu stadina.
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89. betta heitir Sahajoli. Jgar geta alltaf treyst 4 petta. betta er virdulegt joga, jafnvel p6 pad
sé blandad nautn, og gefur frelsi.

90. Peir duglegu, peir hugrokku, peir raunseeju og peir sem eru lausir vid 6fund munu na
arangri med pessu joga — en ekki peir 6fundsjuku.

91. Hentu byrjuninni & streyminu, pvi pad hefur of mikil gall. Hentu endanum & streyminu pvi
pbad er gagnlaust. Njoéttu svolu midbununnar. Pbetta er Amaroli ad Aliti
Khandakapalikanna.

92. Sa sem drekkur amari daglega med pvi ad draga pad gegnum nefid, hann &fir Vajroli rétt.
Petta heitir Amaroli.

93. Blandadu saman mana vokvanum sem fsest med pessari dstundun vid osku ur
kiamykju og berdu @ mikilveegu hlutana. bu munt fa gudlega sjon.

94. Ef kona naer med aefingunni ad draga seedi karlmannsins upp asamt eigin vessum med
Vajroli, pa er hun jégini.

95. S&e0i0 og vessarnir, blandad i eigin likama med Vajroli, gefa krafta.

96. HUn sem geymir vessana med pvi ad draga pa upp er sannarlega jogini. Han pekkir
fortidina og framtidina og mun orugglega svifa um himininn.

97. Madur neer likamlegri fullkomnun med pvi ad stunda Vajroli. Petta joga gefur framfor og
frelsi jafnvel p6 gledi sé notid.

98. Kutilangi, kundalini, bhujangi, shakti, ishvari, kundali, og arundhati — petta eru sambheiti.

99. Eins og dyr eru opnadar med lykli, bannig opnar jéginn dyr frelsisins med kundalini.

100. Kundalini sefur med munninn yfir inngangi leidarinnar sem leidir ad sveedi
Brahman, sem er laus vid sjukdéma.

101. Kundalini, sofandi ofan vid kanda, frelsar jéga og heftir pa pekkingarlausu. Sa
sem pekkir hana, kann jéga.

102. Sagt er ad kundalini hringi sig saman eins og snakur. Sa sem feer petta shakti til
ad hreyfa sig feer frelsi. A pvi er enginn vafi.

103. Griptu akvedid ungu ekkjuna milli Ganga og Yamuna. betta leidir ad heesta seeti
Vishnus.

104. Gydjan Ganga er Ida. Ain Yamuna er Pingala. Unga ekkjan milli Ida og Pingala er
kundalini.

105. Gripta hana i skottid og vektu sofandi snakinn. Lifsorkan (shakti) hreyfist og leitar

upp.
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106. Andadu inn gegnum sélina. Griptu med paridhana (leynd adferd, mogulega pad
sama og Nauli.) Lattu kyrra snakinn nidri hreyfa sig daglega i einn og halfan tima, kvolds
og morgna.

107. Sagt er ad kanda (rétin) sé tolf fingur fyrir ofan anus, fjorir fingur ad breidd, mjuk,
hvit, og eins og samanbrotinn dukur.

108. Haltu fétunum fast naleegt okklum med hondunum i Vajrasana og prystu a
kanda.

109. Eftir ad hafa hreyft vid kundalini setti joginn ad vera i Vajrasana og framkveema
Bhastrika strax til ad vekja kundalini hratt.

110. Dragdu sdélina (solarplexus, kvidur) saman og lattu svo kundalini hreyfast. Hvar
er hreedslan vid daudann jafnvel hja peim sem er staddur inn i munni daudans?

111. An hraedslu skaltu draga kundalini 6rlitid upp inn i Sushumna med pvi ad lata
hana hreyfast i allt ad niutiu og sex minutur.

112. Kundalini mun orugglega fara fra munni Sushumna med pessu méti. ba fer
lifsorkan/ondunin (prana) inni Sushumna af sjalfsdadum.

113. Svo yttu vid pessari sofandi kundalini og lattu hana hreyfa sig daglega. Jéginn
losar sig vid sjukdéma med pvi einu ad lata hana hreyfast.

114. Jéginn sem hreyfir vid shakti er fullur af kroftum (yfirnattdrulegum eiginleikum.)
Hvers vegna segja meira hér? Hann leikur sér ad pvi ad sigra daudann.

115. Sa sem nytur brahmacharya, avallt bordar videigandi mat og hoflega og leggur
sig fram vid ad aefa kundalini mun sja arangur eftir 40 daga.

116. Sérstaklega skaltu sefa Bhastrika eftir ad hafa hreyft vid kundalini. Hvar er éttinn
vid daudann hja peim jéga sem eefir svona daglega?

117. Hvad annad en kundalini aefingar getur hreinsad burt éhreinindi hinna 72000
orkurasa (nadi)?

118. Midrasin i jogunum verdur bein med pvi ad sfa asana, pranayama og mudrur.

119. Rudrani (sja 4.36-37) skilar godum arangri til peirra sem aefa af elju og halda
huganum vid samadhi.

120. Asana er gagnslaust an Rajajoga. Kumbhaka er gagnlaus an Rajajéga. Jafnvel
hinar mismunandi mudrur eru gagnlausar an Rajajoga.

121. Afou allar ondunareefingarnar med einbeittum huga. Hinn vitri madur mun ekki

beina athyglinni & neitt annad.

20



122. Pannig eru mudrurnar tiu sem Meistari Shambu (Shiva) lysti. Hver peirra gefur

jégunum mikla krafta.

123.

S4 einn er mikill herra Guru sem leetur pessar kenningar um mudrurnar ganga

(sem kennir peer.) Hann einn er meistari, Herrann endurfaeddur.

124. Madur platar timann, feer krafta eins og animan, med pvi ad fylgja kenningum

hans og einbeita sér ad pvi ad sefa mudrur.

Pannig endar pridji kafli Hatha Yoga Pradipika.

sSamadht

10.

Heill sé pér Shiva, kennarinn, edli pitt er nada, bindu og kala. S sem er haendur ad
honum fer & hreina stadinn.

NU mun ég segja fra réttri adferd samadhi. Hun eydir daudanum, gefur hamingju og er
besta leidin ad saelu Brahman.

Rajajéga, samadhi, unmani, manonmani, amaratva, laya, tattva, shunyashunya,
paramapada, amanaska, advaita, niralamba, niranjana, jivanmukti, sahaja og turya eru
sambheiti.

Eins og salt og vatn verda eitt pegar pau blandast, pannig er sameining sjalfsins og
hugans kallad samadhi.

Petta astand einingar — pegar prana heettir og hugurinn leysist upp - er kallad samadhi.
Hid svipada astand — ad pekkja jivatman og paramatman, pegar allar hugsanir hverfa —
er kallad samadhi.

Hver pekkir med réttu hversu stérkostlegt Rajajéga er? bekking, frelsi, stodugleiki og
arangur nast med fraedslu kennarans (guru.)

A0 hafna upplifun skynfaeranna (vairagya,) sja raunveruleikann, og samadhi, er erfitt an
adstodar gods kennara.

Prana (ondun/lifsorka) leysist upp i Sushumna pegar shakti vaknar med mismunandi
stodum (asana,) kumbhaka (pranayama) og muadrum.

Samadhi birtist sjalfkrafa i jdganum sem hefur sleppt 6llum gjordum og er med shakti

vakandi.

21



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21

22.

23.

24.

25.

26.

Sa sem pekkir j6ga uppraetir allar gjordir pegar prana fleedir um Sushumna og hugurinn
rennur inni tomid (algleymid i 3. auganu.)

Seelir 6daudlegir! bid hafid sigrad timann, sem hefur gleypt pennan heim pess sem
hreyfist og pess stéduga.

Amaroli, Vajroli, og Sahajoli nast pegar hugurinn hefur nad pekkingu og ondunin feerst i
midjuna.

Hvernig getur viskan komid i hugann medan prana lifir og hugurinn deyr ekki? S4 sem
leidir petta par (pronuna/dndunina og hugann) ad upplausn er frelsadur. Enginn annar,
ekki med neinni leid.

Haltu pér alltaf 4 g6dum stad. Leerdu ad opna Sushumna rétt. Lattu ondunina fara i
midjuna. Haltu henni i Brahmarandra.

Sélin og maninn gefa timanum utlit dags og naetur. Sushumna étur timann. betta er mikill
leyndardémur.

Pad eru 72000 nadi rasir i likamanum. Sushumna er kraftur Shiva. Hinar pjéna engum
tilgangi.

Hinn aefdi andardrattur fer inni Sushumna an fyrirhafnar eftir ad kundalini hefur verid
vakin i parmaeldinum.

Manonmani naest klarlega pegar prana fleedir i Sushumna. Ef svo veeri ekki veeru eefingar
fyrir hinar orkurasirnar tdmt vesen fyrir jégann.

Sa sem bindur 6ndunina bindur hugann. Sa sem bindur hugann bindur 6ndunina.

. Hinar tveer dsteedur hugans eru vasana (myndad ur samskaras) og 6ndun. Pegar annad

hverfur, hverfur hitt.

Ondunin leysist upp pegar hugurinn leysist upp. Hugurinn leysist upp pegar 6ndunin
leysist upp.

Eins og mjolk og vatn blandast saman, blandast hugurinn og 6ndunin. bPegar pad er
ondun, pa er hugsun. Pegar pad er hugsun, pa er 6ndun.

Pegar eitt er virkt er hitt virkt. begar eitt hverfur, hverfur hitt. Ef pessi tvo hverfa ekki eru
skilningarvitin virk. Ef pessi tvo hverfa naest astand frelsisins.

Kvikasilfur og hugurinn eru ad edlisfari 6stodug. Hvad & jordinni naest ekki ef pad naest
ad hemja kvikasilfrid og hugann?

O Parvati! begar pau eru stédug bera kvikasilfrid og éndunin alla sjikdéma burtu!

Daudum gefa pau lif. Bundin gera pau manni kleyft ad svifa um himininn.
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27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Pegar hugurinn er stodugur er ondunin stodug, pa er sadid stodugt. Styrkur og
stodugleiki likamans eru alltaf afleiding styrks saedis. (Ojas/amrita.)

Hugurinn er meistari skilningarvitanna, en 6ndunin er meistari hugans. Laya er meistari
ondunarinnar og laya (upplausnin) byggir 8 nada (aum.)

Pad ma kalla petta frelsi, en samkvaemt 68rum er pad kannski ekki svo. Hvernig sem pad
er fylgir 6lysanlega seela pvi ad leysa upp hugann og 6ndunina.

Laya jéganna — innondun og utondun heetta, heett ad taka i hluti, engar gjordir, engin
breyting — er mikil.

Pegar 6llum hugsunum hefur verid eytt og 6llum gjordum heett, feedist laya, pekkt af sér
sjalfri, fyrir utan heim ordanna.

Pegar pad er syn, pa er laya. bekkingarleysi (sem er alltaf til stadar i skilningarvitunum
og elementunum) og shakti hinna lifandi vera sem na laya leysist upp i einkennaleysid.
Peir segja ,,laya laya.”“ Hvert er edli laya? Laya er ad gleyma hlutum pvi vasana verdur
ekki.

Vedurnar, Shostrurnar og Purdnurnar eru eins og venjulegir hirdmenn. Adeins ein,
Shambhavimudra, er verndud eins og virduleg kona.

Synin er hid innra, éblikkandi augnaradid er hid ytra. betta er shambhavimudra, verndud
af Vedunum og Shostrunum.

Pegar jéginn dvelur med hugann og andardrattinn uppleystan vid innri hluti, sjdandi fyrir
utan og nedan med hreyfinarlausum augum, og jafnvel ekki sjaandi, petta er sannarlegar
Shambhavimudra. Ef hin naest med nad guru, pa birtist sa veruleiki, sem er annar en
témid og ekki tdmid og tilheyrir Shambhu (Shiva.)

Sri Shambhavi og Khechari — pratt fyrir mismunandi st6du og stadsetningu — skapa tém
saelu upplausnar hugans, sem hefur form vitundar og hamingju.

Leyfdu augunum ad sameinast i ljésinu. Lyftu augabrdnunum orlitid. Einbeittu huganum
ad fyrrnefndri eefingu. betta gefur unmani fljétt.

Sumir ruglast af vef ritanna, sumir af 6llum adgerdum ritdalanna, sumir ruglast af logik.
Peir finna ekki bjorgina.

Augun half-lokud, hugurinn kyrr, sjonin vid nefbroddinn, sél og mana eytt med
stodugleika, pannig naest haesti tindur, markid, free alls sem er, haesti Veruleikinn, sem

er jdmandi, alltumvefjandi, i formi ljéss. Hvad er haegt ad segja meira?
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41. Ekki tilbidja Atman & daginn. Ekki tilbidja Atman a néttunni. Alltaf skaltu tilbidja Atman
med pvi ad stodva dag og nétt.

42. Ondunin, sem er { haegri og vinstri ras, fer i midjuna. bar byr Kecharimudra, 4n vafa.

43. Témid milli Ida og Pingala gleypir andardrattinn. bar er Khecharimudra. A pvi er enginn
vafi.

44. Amilli s6lar og mana, 4 hinum éstudda stad hrings témsins, par liggur mudra sem nefnist
Khechari.

45. Han er sannarlega elskud af Shiva. Lokadu hinni miklu orkuras, hinni gudlegu Sushumna,
ad aftan par sem straumurinn flaedir fra mananum (snudu tungunni aftur.)

46. Fylltu hana einnig ad framan (fylla af prana, loka lika hinum endanum.) betta er
sannarlega Khechari. Pegar hun er aefd, verdur Kecharimudra sjalf unmani.

47. Shiva dvelur milli augabrinanna. Par leysist hugurinn upp. Pad astand heitir turya. bar er
enginn timi.

48. Afdu Khechari par til Yoga Nidra naest. Timinn er aldrei til hja peim sem dvelur i
jégasvefni.

49. Gerdu hugann studningslausan. Ekki hugsa um neitt. Vertu eins og ker — rymi ad utan
sem innan.

50. Eins og ondunin ad utan leysist upp, pannig leysist hin einnig upp ad innan, an vafa.
Ondunin, 4samt huganum, finnur kyrrd & sinum stad (i Sushumna.)

51. Andardrattur pess sem afir svona dag og nott leysist upp. ba leysist hugurinn upp.

52. Berdu lifsvokvann & likamann fra toppi til taar. bannig faer madur o6rugglega mikinn
likama, mikinn styrk og hetjumaad.

53. Settu hugann i shakti (lifsorkuna/ondunina) og shakti i hugann. Fylgstu med huganum
med huganum, einbeittu pér svo ad pvi heesta.

54. Settu sjalfid i rymid og rymid i sjalfid. Lattu allt verda ad rymi, hugsadu svo ekki um neitt.

55. Témur hid innra, tomur hid ytra, témur eins og ker i rymi. Fullur hid innra, fullur hid ytra,
fullur eins og ker i hafi.

56. Ekki hugsa um ytri hluti og ekki hugsa um innri hluti. Slepptu 6llum hugsunum, hugsadu
svo ekki um neitt.

57. Alheimurinn er adeins skapadur af hugsun. Leikur hugans er gerdur ur hugsun. Slepptu
huganum, sem er adeins hugsun. Hvildu i pvi ébreytanlega, 6 Rama, og sannarlega

muntu finna frio.
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58.

59.

60.

61.

62.

63.
64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

Eins og kamféra i eldi, eins og salt i vatni, pannig leysist hugurinn upp i
Raunveruleikanum.

Pad pekkjanlega, pad pekkta og pekkingin sjalf — allt er sagt vera hugurinn. begar
vitneskjan og pad sem er vitad hverfa, pa er engin 6nnur leid (adeins eitt.)

Allt petta, hvort sem pad er hreyfanlegt eda éhreyfanlegt, er birtingarmynd hugans.
Tvieind (duality) er ekki til i huga i unmani astandi.

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

Pannig eru leidirnar ad samadhi, gegnum mismunandi adferdir kenndar af meisturum,
fornum kennurum sem fylgdu eigin visku.

Heill sé pér, Sushumna, kundalini, manasafi, mikli kraftur i formi vitundar.

Raektun nada — kennt af Gorakshanatha, sem hentar jafnvel peim pekkingalausu sem er
Okleyft ad pekkja Raunveruleikann — verdur nina reedd.

Pad eru til ein og einn fjérdu kror adferda laya sem Shiva kenndi. Vid teljum ad adeins
ein, einbeiting 4 nada, sé mikilvaegust.

Jéginn, i Muktasana og Shambhavimudra, aetti ad hlusta af einbeitingu & hlj6did innan
vid haegra eyra.

Lokadu badum eyrnaholunum, badum augum, nefi og munni. Taert hljéd heyrist fra hinni
hreinu Sushumna ras.

Pad eru fjogur stig i ollu jéga: arambha (byrjun), ghata (taekni), paichaya (aukning) og
nishpatti (drangur/samadhi.)

Pegar hnutur Brahma rofnar, heyrist hljodid — pad veldur blissi, ris upp ur téminu,
poliféniskt, klingjandi — i likamanum.

Pegar hlj6did i tdminu hefst, mun sa sem eefir yoga fa gudlegan likama, ljioma, gudlegan
ilm, frelsi fra sjukdémum, og fullt hjarta.

A 68ru stigi sameinast andardratturinn og fer { midjuna. b4 verdur jéginn sterkur { asana,
vitur og jafn gudunum.

P4 ris hljomur ketilbjollu ar ryminu (Vishuddhi chakra) sem er visbending um ad hinn
mikli hnutur Vishnu hafi rofnad.

A pridja stigi heyrist trumbuslattur. ba fer andardratturinn { mikla témid (ajna chakra),

pbar sem allur kraftur er stadsettur.
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74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

Eftir blissid ris hugurinn, natturulegt bliss kemur fram. J6ginn missir alla galla, eymd, elli,
sjukdéma, hungur og svefn.

| nishpatti fer andardratturinn i seeti Shiva eftir ad hafa rofid hntt Rudra. ba heyrist 6mur
af flautu og vina.

Pegar hugurinn sameinast heitir pad Rajajéga. Sa jogi, sem neer skopun og eydingu, er
jafn Ishvara.

Latum vera, eda latum ekki vera, frelsid - 6truflud hamingja er par. Pessi hamingju sem
kemur med Laya neest med Rajajoga.

Eg alit pa sem &stunda adeins Hatha, an pess ad pekkja Rajajoga, leggja mikid 4 sig til
einskis.

A0 minu aliti flytir hugleidsla milli augabrunanna fyrir unmani. bad er audveld leid, fyrir
ba sem hafa ekki yfir miklum vitsmunum ad rada, til ad na Rajajoga. Laya sem kemur fra
nada gefur fljétt reynslu/upplifun.

Ovidjafnanlegt, dlysanlegt bliss vex i hjarta peirra godu jéga sem upplifa samadhi med
einbeitingu 4 nada. Adeins mikill kennari/guru veit petta.

Hinn vitri eetti 4 festa hugann vid petta hljod, sem hann heyrir eftir ad hann lokar eyrunum
med hondunum, par til hann neer stodugleikanum.

Med pessari &fingu eru utanadkomandi hljod yfirgnaefd. Joginn verdur hamingjusamur
eftir ad hafa utilokad allar truflanir i halfan manu®d.

| upphafi efingar birtast ymis havaer hljéd. bau verda fingerdari og fingerdari eftir pvi sem
&ft er meira.

Eftirfarandi hlj6d heyrast Gr midjum likamanum. i byrjun: sjavarnidur, pruma, ketilbjalla
og jharijhari tromma. Um midbik: tromma og conch (kudungur), bjalla og tromma. Ad
lokum: klingjandi bjalla, flauta, vina og bifluga.

Einbeittu pér ad fingerdari og fingerdari hljodum, jafnvel pegar sterk hlj6d eins og pruma,
ketilbjalla osfrv heyrast.

Ekki hleypa 6kyrrum huga neitt annad, jafnvel pé hann spili & fingerdari hlut eftir pann
gréfa, eda 4 gréfan eftir hinn fingerda.

Hugurinn kyrrist strax hvada hlj66 pad er sem hann festir sig fyrst vid og leysist svo alveg
upp i pann hljém.

Eins og byfluga sem drekkur hunang hefur ekki hugann vid ilminn, pannig leysist hugurinn

upp i nada og prair ekki adra hluti.
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89. bessir sterku taumar nada geta hami® hugann eins og hlekkirnir sem halda voldugum fil.

90. Hugurinn — bundinn af hlekkjum nada, 6réleikinn farinn — verdur alveg kyrr, eins og fugl
sem hefur misst veengina.

91. Sa sem prair konungddém jéga eetti ad sleppa 6llum hugsunum og med einbeittum huga
hlusta a nada.

92. Nada er eins og net sem veidir dadyr hugans. Nada er einnig veidimadur sem drepur
dadyr hugans.

93. Einbeiting 4 nada beislar hross hugans. bess vegna astti j6ginn ad veita pvi athygli alla
daga.

94. Kvikasilfur hugans er bundid med pvi ad blanda pvi vid brennistein nada. Ostédugleikinn
fer og hugurinn sveimar um himininn sem nefnist Brahman.

95. begar hann heyrir nada gleymir snakur hugans 6llu, hann gleymir sér alveg og smokrast
ekki neitt.

96. Eldur i vid sem brennur slokknar pegar vidurinn klarast. Hugurinn sem beinist ad nada
leysist upp i nada.

97.bad er audveldara ad heefa dadyr hugans pegar pad er hreyfingalaust, r6ad med
bjolluhljémi osfrv, og pegar madur er pjalfadur i ad beina orinni.

98. Hid pekkta er til innan titrings dslegna hljdmsins. Hugurinn sameinast pvi pekkta og
leysist par upp. Pad er haesta seeti Vishnu.

99. Hugmyndin um rymid er til svo framarlega sem pad er hljomur. Hid hljdmlausa er sagt
vera hinn haesti Brahman og hinn hassti Atman.

100. Hvad sem heyrist i formi nada er 6rugglega shakti. Hid formlausa, sem er vid
enda elementanna, er sannarlega hinn sedsti herra.

101. Allar adferdir Hatha og laya eru til ad né arangri i Rajajoga. Sa sem hefur klifid
Rajajoga hefur platad timann.

102. Hugurinn er free, Hatha er akurinn, skeytingarleysid (indifference) er vatnid.
Unmani, skridjurtin sem uppfyllir langanirnar, spirar strax med pessum premur.

103. Uppsafnadar syndir eydast med pvi ad einbeita sér alltaf ad nada. Hugur og
ondun leysast upp i hreinleikann.

104. [ 4standi unmani heyrir madur aldrei hljém conch-ins eda dundubhi trommunnar

og likaminn verdur eins og spita.
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105. Jéginn sem hefur verid frelsadur fra 6llu astandi og er frjals fra 6llum hugsunum,
dvelur sem daudur veeri. Hann er frjals. Hér er ekki nokkur vafi.
106. Jéginn i samadhi er hvorki étinn upp af timanum, né bundinn af Karma, né

sigradur af neinum.

107. Jéginn i samadhi pekkir ekki lykt, ekki bragd, ekki form, ekki hlj6d, ekki sjalfan sig
og ekki adra.
108. Sa sem hefur huga sem er hvorki sofandi né vakandi, frjals fréa minningum og

gleymsku, eydist hvorki né dafnar. Hann er sannarlega frelsadur.

1009. Jéginn i samadhi pekkir hvorki hita né kulda, voleedi né hamingju, heidur né
skomm.

110. Hraustur, litandi ut fyrir ad sofa jafnvel pegar hann vakir, an pess ad anda ad sé
né fra - adeins hann er sannarlega frjals.

111. Jéginn i samadhi verdur ekki sigradur med vopnum, hann er handan valds
félksins og fjarri ahrifum mantra og yantra (t6frapula og rina.)

112. Svo lengi sem andardratturinn fer ekki inni Sushumna, svo lengi sem saedid er
ekki styrkt med pranayama, og svo lengi sem hinn hugleidandi hugur er dlikur sinu sanna

edli, er allt tal um sanna pekkingu eintémur hroki og falskur klidur.

Pannig endar fjordi kafli af Hatha Yoga Pradipika.
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