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Abstract

  El conocimiento de la Literatura Yóguica resulta imprescindible  para fundamentar algunos aspectos del Yoga en general y del Hatha Yoga, en particular.

  De las diversas técnicas que abordan  lo psicofísico, el Yoga es la que presenta un corpus más completo y su conocimiento resulta, sin duda, ineludible para comprender con certeza la técnica misma y poder transmitirla.

  Este trabajo presenta, entonces, una breve introducción al citado corpus literario, desde un trabajo de traducción personal de los textos.

Introducción

  El conocimiento de la literatura yóguica resulta indudablemente  imprescindible  para conocer en profundidad y fundamentar algunos aspectos del Yoga en general y del Hatha Yoga, en particular. 
En este trabajo, abordaremos el texto del Gheranda Samhita, texto tradicional del Hatha Yoga que trata el yoga de siete pasos; cada capítulo del texto, se dedica a describir cada uno de estos siete métodos.
  Como en muchos de los textos tradicionales indios, no se conoce el autor del Gheranda Samhita.

  Brigss
 indica que el autor era un adepto llamado Gheranda, visnuita de Bengala.

  El texto se presenta en forma de diálogo entre Gheranda y su alumno Canda_kapali, nombre interesante en relación con los orígenes de la secta Kamphatas. En realidad se supone que estos nombres son ficticios.

  La tradición del hatha yoga está ligada al nombre de Goraknatha, fundador de la orden de los kamphatas yoguis históricamente ubicado en el siglo Xl aproximadamente, autor de diversos textos de los cuales el más conocido es el Goraksa Sataka.

  Los tres textos clásicos del hatha yoga son el Hatha Pradipika de Svatmarama perteneciente probablemente al período entre el siglo XlV y XV, el Siva Samhita el más largo de los tres y con un contenido algo más filosófico influenciado por la escuela Vedanta y el Gheranda Samhita que estamos tratando.

  En realidad, además del nombre de Candakapali, no se encuentran muchas influencias de la secta kamphatas en este texto, pero sí cierta influencia vedántica en algunos versos. Se le da importancia a ajapa y se enfatiza el aspecto psicológico y espiritual de las prácticas. No se describen los yamas y niyamas.

  En cuanto a la fecha de este texto, se considera de acuerdo a la forma de presentación y evolución de las prácticas, que es posterior al Hatha Pradipika.
  El primer verso con que comienza el texto de la mayoría de los versos manuscritos indica la influencia del Hatha Pradipika, pero este verso se considera una interpolación.

Se encuentran pocas copias del Gheranda Samhita y la mayoría se hallaron en el norte y este de la India, seguramente por la falta de tiempo para que expandieran a otras regiones.

  En la edición crítica publicada por Kaivalyadhama, Lonavla, se considera sorprendente que Sivananda en el Yogacintamani y Sundardeva en el Hatha Samketa Candrika, no hagan referencia al Gheranda Samhita, lo que indicaría que el texto no era muy conocido.

  Las primeras publicaciones son las de Bhuvanam Chandra Vasaka, en Calcuta, 1877, lo cita Brigss y el mismo fue traducido por Richard Schmith, en Berlín, en 1921, bajo el nombre de “ Fakire und Fakirtum ” . En 1885, Ttava Viveka Press de Bombay, lo publicó. Se publicó en bengalí, en 1886, por Kaliprasanna Vidyaratna. Se volvió a traducir al bengalí, en 1890 y fue publicado en “ Arunodaya , diario mensual. En 1914, se editó en la serie de “ Sacred Books of the Hindis ”, con l atransliteración y traducción al inglés.

  En 1898, Laxmivenkateswar Press publicó una edición con traducción al hindi.

  Se hizo en 1933, en Madras, a través de la Teosophical Publishing House, Adyar, Madras, una mejor y más cuidada edición. Ninguna de esas ediciones era crítica y parecen estar basadas en un solo manuscrito.

  En 1978 se hizo la edición crítica en Kaivalyadhama, Lonavla, editado por Swami Digambarji y el Dr. M. L. Gharote en la que se utilizaron 14 manuscritos y 5 textos impresos del Gheranda Samhita.

  Posteriormente, se realizaron otras ediciones: “ Gheranda Samhita ”, Edición de Peter Thomi, publicada por Wichtracht ( Swiss ). Indological Research Institute y “ Pure Yoga ”, traducción del sánscrito del Gheranda Samhita, con comentarios de Yogui Pranavananda. Motilal Banarsidas, Delhi, 1992 y la traducción y comentario, bajo el nombre de “ Science of yoga ” comentary on Gheranda Samhita, por Parivrajika Ma Yoga Sakti, editado por A. M. Patwardhan, Monghyr, Bihar, en 1998.

  En relación a los manuscritos utilizados por la edición de Kaivalyadhama, se utilizaron catorce manuscritos y cinco textos impresos. De estos, uno es incompleto. 

Los detalles son:

l. Ms N° 1074 de BBRAS Biblioteca de Bombay; 19 folios, 11 líneas por página; 32 letras por línea; papel grueso y áspero; escritura devanagari; medida 12” x 6”; fecha Jyestha Vadhya 9 de Samvat 1928 ( 10/7/1872 ).

ll. Ms. N° G 9112-15-D-3 de la Asiatic Society, Calcuta; de 7 folios; escritura devanagari; medida 13” x 6”, de fecha aparentemente moderna; de 5 capítulos y un verso del sexto.

lll. Ms. N° G 5835-7-F-3 de la Asiatic Society, Calcuta; de 16 folios. 
lV. Ms. N° G 9099-15-D-1 de la Asiatic Society, Calcuta; de 18 folios.

V. Ms. N° Keith 5768 ( l03578 ) en la India Office Library. 

Vl. Ms. N° 6129 ( 5023 ) en la Royal Asiatic Society de Bengala, Calcuta; de 28 folios.

Vll. Ms. N° 36248 en el Rajasthan Oriental Institute, Jodhpur.

Vlll.Ms. N° 4103 en el Oriental Institute ( Baroda ).

lX. Una transcripción del Ms. 12/4727 de Ganganath Jha Kendriya Sanskrit Vidyapitha, Allahabad.

X. Ms. N° 29870 en la Sanskrit University Library ( Saraswati Bhawan ); Varanasi.

Xl. Ms. N° 29987 en la Sanskrit Univ. Lib. ( Saraswati Bhawan ); Varanasi.

Xll. Ms. N° 29944 en la Sanskrit Univ. Lib. ( saraswati Bhawan ) ; Varanasi.

Xll Ms. N° 30012 en la Sanskrit Univ. Lib. ( Saraswati Bhawan ) ; Varanasi.

XlV. Ms. N° 30121 en la Sanskrit Univ. Lib. ( Saraswati Bhawan ) ; Varanasi.

Filosofía del Gheranda Samhita

  Utiliza el término “ ghata ” , como la unidad psicofísica del hombre. En sentido filosófico puede denominarse “ sarira ” o “ deha ” que incluye “ linga sarira ” o “ linga deha ” ( cuerpo sutil que transmigra ). Así, ghata, la unidad psicofísica, es responsable de las acciones que determinan el futuro renacimiento, pero esa cadena puede interrumpirse o modificarse a través de la práctica del yoga. Esto indica la libertad del hombre que puede modificarse a través de sus acciones. En el Yoga Kosa
 se considera que puede ser “ gatastha yoga ”, otro nombre para el hatha yoga, tal vez una terminología mejor. En este concepto “ ghata ” incluye la mente. También toma otra acepción, la de pote o vasija de barro que debe fortificarse y purificarse en el fuego del yoga.

  El método que propone el Gheranda Samhita de “ ghata suddhi ”, incluye siete procesos que son: sodhana, drdhata, sthairya, dhairya, lagaba, pratyaksa y nirliptam, que se realizan a través de las siete formas de prácticas que se proponen: satkarma, asana, mudra, pratyahara, pranayama, dhyana y samadhi. La purificación de la unidad psicofísicalleva a mukti o liberación.

  El yoga del Gheranda Samhita es un sistema completo de yoga. No es simplemente ata yoga como se entiende a veces, especialmente en Occidente, cuando no se comprende la unidad del tema. Sólo aquellos cuya mente se va clarificando progresivamente comienzan a ver la unidad e interrelación de las prácticas.

Sodhana Kriyas

     En relación con los siete pasos, Gheranda da la más detallada enumeración de sodhana kriyas. Sodhana es un concepto muy importante en el hatha yoga, son procesos de purificación interna y en el contexto del Gheranda Samhita incluye el reacondicionamiento pero también el fortalecimiento, como lo expresa en l,8 en el que compara al cuerpo humano con una vasija de barro que debe purificarse y fortificarse en el fuego del yoga. Todas las prácticas del yoga actúan como sodhana, pero en el primer capítulo se refiere a las sodhana kriyas o satkarmas que representan seis procesos purificatorios que son una característica del hatha yoga, aunque tiene algunas similitudes con los pañca karmas del ayurveda. En el Satkarma Sangraha, se trata de sintetizar los principios de los pañca karmas con los satkarmas. Los satkarmas son seis tipos de procesos purificatorios de los cuales el Gheranda Samhita desarrolla y presenta la mayor variedad de ellos.

  El Hatha Pradipika presenta sólo seis procesos, en el pasaje ll,22,  en el capítulo dedicado al pranayama. Esto indica la importancia de la práctica de satkriyas para la práctica del pranayama especialmente para las personas que tiene exceso de mucosidad y toxinas.

  El Gheranda Samhita describe trece dhautis, dos forma de basti, una de neti, una de trataka, una forma de nauli y tres de kapalabhati siendo así veintiuna kriyas. Como en todos los pasos, el objetivo del yoga está siempre presente; estas prácticas colaboran en el proceso de purificar el cuerpo para posibilitar la liberación o mukti. Así conecta el texto estas prácticas que son consideradas preliminares con resultados avanzados como el logro de la capacidad de escuchar sonidos místicos internos por la práctica de karna dhauti o la práctica de neti que facilita el proceso de khecari, que a su vez conduce al samadhi ( l, 50 ) trataka, no sólo destruye las enfermedades oculares sino que posibilita divya drsti, que conduce a sambhavi mudra.

Asanas
  En relación con este tema, describe treinta y dos asanas y comienza por siddhasana, que indica que abre las puertas de la liberación. Los asanas son descriptos en segundo lugar y preparan el cuerpo a través de desarrollar fortaleza ( l,9 ).

  Sabemos que los asanas, como posturas, se remontan a los sellos de Mohenjo-Daro y Harappa. En los Vedas no hay referencias directas sobre ellas, sólo indicaciones sobre el modo de sentarse. La palabra “ mitajñu ”, en el Rg Veda 7.95.4:3.59.3, significa posición en cuclillas y “ abhijñu ” ( Rg Veda 1.37.10;3.39.5;7-2-4 ), significa sentado sobre los dedos de los pies elevando rodillas, que es similar a utkatasana. En el libro “ Técnicas Yóguicas ”, del Dr. Gharote, publicado en castellano por el Instituto de Yoga de Lonavla, se desarrolla ampliamente este tema.

  En las primeras Upanishads, no se menciona asana; la primer mención es en Svetasvatara Upanisad. Los textos épicos: Ramayana, Mahabharata, hacen referencia a asana como postura sentada. El Mahabharata menciona doce tipos de yoga, de los cuales desa yoga y upaya yoga se refieren a la práctica de asana como postura. Cuando se hace en un lugar solitario y adecuado se denomina desa yoga y cuando se hace para la práctica de dhyana, se llama upaya yoga.

  Buda se representa, en muchas imágenes, en padmasana y en el yoga budista, se presentan varias formas de asana.

  Durante el período Smrti se encuentran descripciones elaboradas de asanas como el Brhadyogiyajñavalkya Smrti.

  En realidad, el asana, es un proceso que comienza a nivel físico y finaliza en la completa estabilidad del cuerpo y  de la mente.

  Los Yoga Sutras de Patanjali, no citan asanas pero dan sus características: estabilidad y confort.

  Otros sinónimos de asanas utilizados en los textos son: pitha, vistara y nisadana. En cuanto al número de asanas, el Hatha Pradipika describe quince; el Gheranda Samhita, treinta y cuatro; el Goraksa Sataka, dos; Hathasanketa Candrika, cuarenta y ocho y Hatharatnavali, setenta y ocho. Se considera que el número de asanas es innumerable y que sólo Siva las conoció a todas.

  Aunque el asana se practica con el cuerpo, produce efectos en la mente. En la Tejobindupanisad, se define el asana como “ lo que posibilita contemplar al Absoluto contínuamente y por un largo tiempo ”. En el Gheranda Samhita se describe savasana (ll, 19 ) como produciendo efectos de quietud y alivio mental o sea que se entra en el plano psicológico; y en la descripción de bhujangasana ( ll,43 ), se refiere al despertar de kundalini. La descripción de los asanas no siempre coincide con otros textos.

Mudras
  En el tercer capítulo, el texto trata sobre mudras. En relación a los mudras y bandas hay una gran divergencia en relación al número, nombre y características en los textos puránicos, del hatha yoga y tántricos.

  El Hatha-Yoga Samhita define a los mudras en el contexto yóguico, como “ prácticas útiles en otras técnicas yóguicas como pranayama, pratyahara, dharana, dhyana y samadhi, de acuerdo a las almas realizadas ”. Esta definición muestra la relación de las mudras y otras prácticas yóguicas más elevadas.

  El Hatha Pradipika describe diez mudras; el Siva Samhita describe los mismos diez pero además menciona yoni mudra.

  El Gheranda Samhita presenta veinticinco mudras que es el mayor número descrito en los textos del hatha yoga y le dedica el capítulo más largo, que consta de cien versos. En la lista que se ofrece se incluyen posturas, formas de procesos purificatorios o kriyas y técnicas de concentración que no figuran en el Hatha Pradipika. La técnica de vajroli mudra es distinta de la descrita en el Hatha Pradipika, ya que es un paro de manos con las piernas elevadas y se dice que su efecto es Bindu siddhi, que es el mismo que menciona ese texto.

  El propósito de mudras en el Gheranda Samhita es lograr “ sthirata” o equilibrio, mientras que en el Hatha Pradipika, es el despertar de kundalini. Además de describir los beneficios de mudras como destruir enfermedades, otorgar los siddhis o poderes, en algunos habla de mukti o liberación como logro. En uddiyana bandha, dice que si es practicado adecuadamente lleva a la liberación ( lll,9). La descripción de los resultados de khecari y yoni mudra precedidos por sakticalana elevan al yogui al mundo espiritual.

  Los cinco dharanas, procesos de concentración de la mente o pañca dharana mudras, otorgan los siddhis que controlan los elementos que constituyen el universo o mahabhutas.

Pratyahara
  Con la retracción de los sentidos se resalta el plano psicológico y asegura el Gheranda Samhita que produce compostura ( dhairya ) resultando en un estado de calma, que destruye enemigos como el deseo. Indica que se deben retraer los sentidos de sus respectivos objetos para ponerlos bajo el control del atman.

Pranayama

  El Gheranda Samhita indica que el pranayama produce liviandad. Es interesante su ubicación en el texto, luego de pratyahara. Tal vez se deba a la inclusión de elementos de dhyana o de concentración y meditación en la variedad sagarbha del sahita kumbhaka.

  Sabemos que pranayama es un anga o miembro muy importante desde tiempos muy antiguos. El pranayama se refiere al control o regulación de prana, comprendiendo aquí prana como respiración. Otros sinónimos de pranayama son prananirodha, pranasamrodha y pranasamyama.

  En relación a la evolución del pranayama, S. Kuvalayananda describió cinco etapas: 1) período sútrico religioso en que el pranayama sólo era parte de la ceremonia religiosa y lo importante era la retención interna de la respiración o kumbhaka, sin mencionar las fases de puraka y recaka o inhalación y exhalación controladas.

2 ) el período smrti en que se acompañaba con Gayatri, Vyahrti, Pranava y Siras o formas de concentración en Brama, Visnu y Mahesa o Siva.

3) el período puránico en que entra en el campo místico y espiritual, se hace independiente de los rituales y se acompaña de la recitación mental del pranava ( Om ); consta de las tres fases puraka, kumbhaka y recaka.

4) es el sútrico relacionado con los Yoga Sutras de Patanjali, en que pasa a ser un miembro independiente de la ciencia psicofísica y no incluye repetición de mantras; Patanjali menciona pranayamas de tipo voluntario e involuntario y de retención interna y externa.

5) es el período del hatha yoga en que se relaciona especialmente con abhyantara kumhaka o retención interna y consta también de puraka y recaka dándose como técnica la aplicación de los tres bhandas.

  Como el Hatha Pradipika, el Gheranda Samhita describe ocho formas de pranayama pero hay algunas diferencias entre los dos textos.

  No sólo se le adjudica la destrucción de enfermedades y el despertar de kundalini, sino que por la práctica del pranayama se entra en el estado de manonmani.

  Señala detalladamente los pre- requisitos para su práctica, la estación más indicada, la elección del lugar, las características de la matha o choza de práctica y otras indicaciones que deben cumplirse. Detalla la influencia de las estaciones recomendando comenzar la práctica del pranayama en otoño o primavera. Da la regulación de la dieta o mitahara, acompañándola con una lista de alimentos recomendados ( V, 16-32 ) que se puede comparar con el Hatha Pradipika ( l, 12-16 y l, 58-63 ) y con el Siva Samhita ( lll, 36-44 ).

  Un pre-requisito fundamental es la purificación de las nadis, que puede ser de dos tipos: samanu nadi suddhi, que incluye la utilización de bija mantras ( mantras semilla ) y nirmanu nadi suddhi que consiste de procesos purificatorios o satkarmas. El Hatha Pradipika describe el proceso de purificación de las nadis en ll, 10. Cuando las nadis están purificadas, Maruta ( aire ) entra en susumna fácilmente, esto lleva a la estabilidad de la mente que se llama manonmani y que, según Jyotsna, el comentario del Hatha Pradipika es sinónimo de unmani.

  El Siva Samhita en ll, 24-28, indica la práctica de 20 rounds de pranayama tres o cuatro veces diarias durante dos meses para purificar las nadis. VS ll,64-66 da un procedimiento que incluye la controlada inhalación y exhalación sin kumbhaka.

  El Gheranda Samhita, que no habla de los resultados de nadi suddhi, luego describe los distintos tipos de kumbhaka. El Hatha Pradipika también dscribe ocho variantes de kumbhaka, pero de estos , Gheranda, no enuncia sitkari y plavini y los sustituye por sahita y kevali.

    Es interesante la práctica de kevali kumbhaka ( V,87-91 ) que es abhyantara kumbhaka o retención interna precedida por inhalación por la dos narinas. En kevali kumbhaka se repite mentalmente el mantra so’ham con un ritmo de quince por minuto, esta práctica se denomina ajapa samkhya.

Dhyana o meditación
 En relación con esta técnica, algunos elementos de ella se utilizan en prácticas previas.

  Hay tres niveles de dhyana en el Gheranda Samhita: sthula, jyoti y suksma, en orden ascendente. La primera se basa en la meditación sobre un objeto concreto ya sea real o imaginario; jyoti se basa en la concentración en la luz y suksma es la concentración en Brama como Bindu o la Diosa Kundalini y es la forma más sutil. Se obtiene este último dhyana a través de sambhavi mudra.

  Tejo dhyana o jyoti con soporte en la luz es cien veces superior a sthula dhyana y suksma dhyana o sutil es cien mil veces superiror a tejo dhyana.

  El objetivo de la meditación es la percepción directa del atman, a este paso le sucede el samadhi.

  En la primer forma de dhyana se lleva la mente a la forma del dios personal o Ista devata y el guru dirige alk discípulo a la forma, características, vahana (vehículo ) y título del Devata.

  En tejo dhyana o jyoti dhyana, el aspirante medita sobre el jivatman en la forma de llama de una vela que mora en muladhara donde yace kundalini o medita en pranavatmaka tejas ( la luz del Om ) en el entrecejo.

  En suksma dhyana, la práctica se hace a través de sambhavi mudra.

  Sthula dhyana y jyoti dhyana del Gheranda Samhita son formas de saguna dhyana, mientras que suksma dhyana es una forma de nirguna dhyana. En el Hatha Pradipika, el proceso se realiza a través del despertar del sonido interno o nadanusandhana. Ya Goraksa recomendó nadopasana. Nada se refiere a las vibraciones producidas por la percusión; pero nadanusandhana es un término técnico que significa “ sensación despertada internamente sin percusión ”.
  En el Vasistha Samhita es la comprensión de la naturaleza del atman a través de la mente (VS lV, 20 ) y divide dhyana en saguna y nirguna y considera que para practicar dhyana se deben cumplir ciertos requisitos.

Samadhi
  Samadhi, en el Gheranda Samhita, es sinónimo de raja yoga.

  Se describen seis tipos de samadhi. El primer tipo se realiza a través de sambhavi mudra y lleva a rasananda y termina en samadhi. El tercer tipo es a través de bhramari, lleva a nada y culmina en samadhi. El cuarto se produce a través de yoni mudra, llevando a laya y terminando en samadhi. El quinto es a través de bhakti lleva a astasatvika bhava y termina en samadhi. El último se hace a través de manomurccha, lleva a la restricción de la mente y culmina en samadhi.

  A través del samadhi se llega al estado de mukti o liberación, constituyendo un proceso y el resultado de ese proceso es la unión de jivatman con Paramatman.

  En GH S Vll,1, se destaca la importancia del guru y la devoción a él para lograr el samadhi.

Hatha Yoga

  Orígen

  Las raíces del hatha yoga se remontan al período védico y prevédico.

  Su antigüedad prearia puede confirmarse por las figuras de arcilla encontradas en Mohenjo Daro y Harappa. Una de las figuras más destacadas es la de Siva Pasupati, sentado en asana o postura yóguica. En la literatura posterior encontramos a Siva considerado como el Señor de los yoguis. Aunque las raíces del yoga puedan ser prearias y aún aborígenes, fueron asimiladas en la literatura védica, como vemos en numerosas referencias.

  En su aspecto más antiguo, el yoga fue concebido como una técnica para acrecentar los poderes vitales. Este aspecto fue posteriormente desarrollado y perfeccionado por el hatha yoga a través de la introducción de prácticas para controlar los efectos e impacto de la naturaleza.

Relación con el Tantra
  El hatha yoga está estrechamente relacionado con la tradición tántrica. El período de desarrollo de la literatura tántrica es muy amplio e incluye distintas tradiciones de los tantras hinduistas como Saiva, Sakta, Vaisnava, Rudra, Tantras budistas y jainas.

  Puede afirmarse que la fuente inmediata del hatha yoga son los Saiva y Sakta Tantras y el gran impulso le fue dado por el Natha Sampradaya alrededor del siglo Xl a través de sus fundadores: Matsyendranatha y Goraksanatha.

Definición

  El significado de la palabra hatha se modifica con el correr del tiempo. Durante la época del gramático Panini, significabna volver ó maldad, iniquidad.

  En el Mahabharata se utiliza en el sentido de ausencia de esfuerzo. En Amarakosa y Yoga Vasistha, significa fuerza.

  Hay dos tradiciones del hatha yoga. Una es la de los munis como Markandeya, Maryca, Visvamitra, Uddalaka, Bharadvaja, etc. y la otra es la de los yoguis como Matsyendra, Goraksa, etc. Estos últimos son conocidos como natha yoghis.

  En la literatura de los nathayoguis “ ha” se refiere a Surya ( sol ) y “ tha ”, a Candra ( luna ) y su unión se denomina hatha yoga. Surya y Candra son también sinónimos de las nadis pingala e ida, respectivamente. Son también representaciones simbólicas de prana y apana  y su unión en el pranayama es un punto característico del hatha yoga, según explica Brahmananda, el comentador del HP.
Principios Fundamentales

El sistema del hatha yoga está basado en la teoría de que las corrientes de prana fluyen con una modalidad particular en nuestro cuerpo, que determinan el estado en que sentimos, pensamos o actuamos. Las corrientes de prana fluyen a través de canales determinados llamados nadis. Los textos tradicionales afirman que en todo ser humano hay setenta y dos mil nadis que se entrecruzan o no pero que están en su mayoría interconectadas.

  Las nadis forman plexos en distintas regiones que se denominan cakras o padmas.

  Todo funcionamiento de cuerpo y mente, ya sea temporal o de larga duración se considera que se debe a la perturbación en el pasaje de las corrientes de prana a través de uno más de estos canales. Así, toda perturbación mental tiene una base física en el cuerpo como unidad y todo desorden físico tiene su fundamento en la mente. Las perturbaciones suceden como resultado de alguna anormalidad en las nadis. El hatha yoga se ocupa de este problema abriendo el pasaje natural de estas nadis para que el flujo de las corrientes pránicas se libere y luego se dirija y regule para producir un cambio adecuado en su funcionamiento.

  El proceso de apertura de las nadis para el libre flujo de prana se denomina nadi suddhi y varias técnicas del hatha yoga se utilizan para lograrlo. De acuerdo al GH S todas las prácticas del ghatastha yoga ( sinónimo de hatha yoga ) están dedicadas a la purificación.

  Luego de obtener la purificación de las nadis ( nadisuddhi ) se indica el modo de dirigir las corrientes pránicas a través de canales particulares y de fijar prana en puntos específicos.

  De las nadis, las tres más importantes en el hatha yoga son ida, pingala y susumna. Se supone que cuando el flujo de prana circula por cada una de ellas, se producen distintos resultados.

  El hatha yoga parece estar principalmente relacionado con el establecimiento de un equilibrio dinámico entre ida y pingala y con la facilitación del pasaje de las corrientes pránicas a través de susumna. Este equilibrio se establece a través de un largo proceso que constituye la práctica de procesos purificatorios denominados kriyas.

El tono muscular es equilibrado a través de asanas o posturas con determinadas características y las disritmias viscerales son corregidas a través de varios pranayamas y mudras.

  Así, a través de kriyas, asanas, pranayama, técnicas de concentración y meditación, el hatha yoga intenta preparar a la persona para el despertar de la fuerza de kundalini en ella, y así, cambiar la fase de su polaridad dando orígen a un estado de conciencia especial que produce felicidad.

Relación hatha yoga y raja yoga

 Estos términos son ampliamente utilizados en el hatha yoga, su relación ha sido establecida claramente por Svatmarama en el HP.

  El término raja yoga no ha sido usado para indicar un sistema separado de yoga sino para indicar el estado más elevado que se logra a través del yoga y que se denomina samadhi, unmani, sahajavastha, etc. Y que es el resultado de las prácticas graduales de asanas, pranayamas, mudras, concentración, etc. El propósito del hatha yoga es llegar al estado de raja yoga. El hatha yoga es como una escalera para llegar al raja yoga, afirma Svatmarama en el HP. Así, la relación entre hatha y raja yoga es la de los medios y el fin, y ambos son complementarios.

 Aproximación científica
  En el siglo XX se ha investigado el hatha yoga por científicos ya sea del campo de la fisiología, medicina o psicología. El primer intento de estudiar científicamente las prácticas del hatha yoga fue hecho por Swami Kuvalayananda en Lonavla, India.

  Trató de dar bases científicas para las prácticas explicando su racionalidad utilizando estrictamente métodos científicos. Explicó por primera vez la fisiología de las prácticas. A partir de 1950 también se hicieron estudios sobre el hatha yoga y sobre la meditación en varias universidades y laboratorios de investigación.

  Actualmente, el hatha yoga es más popular debido a su comprensión racional y su contribución para el mantenimiento de la salud de cuerpo y mente.

  El aspecto terapéutico se ha hecho popular por su potencialidad para tratar con éxitos los problemas de salud que provienen del modo estresante de vida actual.
  Numerosas observaciones científicas e informes clínicos destacan la utilidad terapéutica de las técnicas del hatha yoga en ciertos desórdenes psicosomáticos. Actualmente, el yoga se practica para la prevención y mantenimiento de la salud y para tener bienestar psicofísico.

  Hay informes científicos sobre los efectos benéficos del hatha yoga sobre varios sistemas, como el cardiovascular, respiratorio, digestivo y neuroendocrino. También se indican resultados favorables en relación a condiciones psicológicas.

  Estas prácticas inducen la estabilización de los procesos reguladores del organismo. El mecanismo a través del cual se producen estos resultados parece ser: 1° influencia directa sobre los órganos, 2° influencia a través del sistema nervioso autónomo por la reducción del tono simpático y promoción del tono parasimpático, llevando al equilibrio, 3° influencia a través e sistema nervioso central por el control voluntario sobre el sistema somático.

Hatha yoga en la síntesis del yoga

  El hatha yoga fue mal comprendido en el pasado.

  Si consideramos los distintos niveles del desarrollo personal y el interés y capacidades variados de un individuo, podemos comprender la posición del hatha yoga. Para los que están confundidos sobre la naturaleza variada del yoga, Svatmarama, dive que hatha yoga provee un camino sistemático para el propio desarrollo espiritual. De acuerdo al HP es como un sostén para los que están involucrados en la práctica de todo tipo de yoga. Las técnicas del hatha yoga están basadas en la integración de cuerpo, mente y espíritu y por lo tanto, están al alcance de todo aspirante.

Utilidad en el aspecto religioso
  Toda religión utiliza a la meditación como práctica fundamental. Para obtener éxito en esta práctica se debe crear una base psicofisiológica adecuada, seleccionando técnicas como asanas, pranayama, dharana. Estas prácticas que por naturaleza no son religiosas, pueden proveer una base para la síntesis de las religiones del mundo.

Perspectivas futuras
  Cada época y cultura tienen su propia característica e impacto. El hatha yoga es tomado seriamente actualmente por la ciencia y enfrenta con esperanza el desafío de la investigación científica. La perspectiva más amplia del hatha yoga tiene la posibilidad de trascender cualquier obstáculo que se ponga en su camino. Es una disciplina experiencial, de libre pensamiento, que requiere autodisciplina.
Concepto de ghata suddhi o purificación de la unidad psicofísica en el Gheranda Samhita
  De acuerdo al GH S “ ghata ”, se refiere al cuerpo humano y a la mente. Esto es evidente desde el verso l,9 en el que se menciona los siete medios o ayudas ( sapta sadhanm ) para acondicionar ghata, se indican las cualidades de cuerpo y mente. Estos medios son sodhana ( purificación ), drdhata ( fuerza ), sthairyam ( estabilidad ), dharyam ( compostura ), lagava ( liviandad ), pratyaksam ( autorrealización ) , nirliptam ( aislamiento ) pertenecientes a “ ghata ” hablan de sus aspectos psico-espirituales.

  Para comprender qué es suddhi en este texto el mero significado común del término no es suficiente ya que tiene un sentido técnico en este contexto. DE acuerdo a él, “ ghata ” o unidad psicofísica se dice que está “ suddha ”o pura si posee los siete medios o ayudas ( sapta sadhanam ). Cuanto mayor sea la intensidad y profundidad de estos medios mayor va a ser la pureza de “ ghata ”. Así el término “ suddhi ”se va a referir a ambos, el proceso y los estados, experiencias y habilidades adquiridas por los procesos de suddhi.

  Ya vimos a que se refiere ghata y que ghata suddhi se refiere a adquirir esas siete ayudas o condiciones y estos son adquiridos, desarrollados y mantenidos a través del fuego del yoga o sea a través de los siete miembros aceptados por el GH S: satkarmas, asana, mudra, pratyahara, pranayama, dhyana y samadhi.

  Así, suddhi, se establece en su aspecto dual como procesos y estados, experiencias, habilidades en relación a sodhana, drdhata, sthairya, dhairya, lagava, pratyaksa y nirlipta.

  Para comprender la importancia de estos términos no podemos basarnos sólo en su significado literal. Como el GH S l, 10-11 aclara que “ ghata ” adquiere sodhana a través de satkarma ( es decir que la unidad psicofísica adquiere purificación a través de los procesos purificatorios ), drdhata a través de asana, sthirata a través de mudra, etc., en relación a los efectos de los miembros del yoga, arriba mencionados, como los comprende el GH S.
Observaciones críticas sobre el Gheranda Samhita
1. Se dice en GH S que la contribución de asanas es producir fuerza ( drdhata ) mientras que el HP indica estabilidad ( sthairya ).

2. En el GH S se afirma que el pranayama produce liviandad mientras que en el HP se le atribuye a su práctica la purificación de las nadis.

3. Se afirma que las mudras producen estabilidad ( sthirata ) y en HP que despiertan kundalini.

4. La longitud de vastra dhauti se considera de 19 a 25 c´bitos y en el HP se afirma que su longitud es de 15 cúbitos.

5. Se indica la práctica de vamana después de comer. La utilidad de este proceso parece ser distinto que si es practicado con el estómago vacío.

6. Al describir bahiskrta dhauti en el primer capítulo dedicado a satkarmas se hace referencia a kaki mudra antes de describirlo en el capítulo de mudras.

7. La palabra pascimotta usada en la descripción de suska basti no tiene el mismo significado de pascimottana asana por razones obvias, ya que en la práctica de pascimottana asana, no es posible manipular los músculos anales para absorber aire. Frecuentemente encontramos que la misma palabra es usada con distinto significado en otro lugar del texto.

8. El proceso de neti consiste en insertar un cordón fino que no es rígido. El antiguo método parecería ser introducir el cordón a través de una narina. El GH S propone muchas modificaciones a la técnica original.

9. Se utiliza el término lauliki aquí en lugar del más comúnmente utilizado: nauli. De acuerdo a la derivación etimológica lauliki es mejor ya que la raíz “ lul ” significa mover hacia y desde o mover en redondo.

10. La palabra “ vyutkrama ” se utiliza con diferentes significados en diferentes contextos, por ejemplo: a) absorber agua a través de la nariz y eliminarla a través de la boca como en vyutkrama kapalabhati. Aquí significa: en el modo contrario; b) en la descripción de bhadrasana ( GH S ll, 19 ) “ vyutkrama ” significa ubicar los talones de la manera contraria; c) en la descripción de simhasana ( GH S ll, 14 ) indica que los dos tobillos están cruzados; d ) en la descripción de kurmasana ( GH S ll, 32 ) indica que los pies estén evertidos.

11. Otra palabra utilizada con diferentes significados en diferentes lugares del texto es “ uttana ”. Esta palabra tiene varios sentidos: extendido, girado hacia arriba, ampliamente abierto. Entonces, es necesario darle el significado adecuado con referencia al contexto. Por ejemplo, en savasana ( GH S ll, 19 ) significa con la cara hacia arriba; en goraksasana ( GH S ll,24 ) girado hacia arriba; en uttana kurmasana ( GH S ll, 33 ) indica “ hacia arriba ”, del mismo modo se encuentra en la descripción de uttana mandukasana ( GH S ll, 35 ); en la descripción de yogasana ( GH S ll, 44-45 ) significa con los pies o palmas girados hacia arriba .

12. En el HP, encontramos muktasana, guptasana y vajrasana como sinónimos de siddhasana; mientras que el Gh S da una técnica diferente para cada uno.

13. “ citi ” es un término especial utilizado para la parte inferior de la rodilla; palabra difícil de encontrar en los diccionarios sánscritos.

14. La técnica de padmasana consiste de cruzar los pies y ubicarlos en el muslo opuesto y cruzar las manos detrás de la espalda para tomar los dedos gordos de los pies. Para distinguir de esta técnica, utiliza el término mukta padmasana al describir la técnica de matsyasana en la cual las piernas se cruzan. Entonces, cruzar simplemente las piernas en esa forma es mukta padmasana y cruzar además las manos por detrás para tomarse los dedos gordos de los pies como se indicó es conocido como baddha padmasana, aunque no se especifica en este texto.

15. Svatmarama en HP da dos técnicas diferentes de padmasana. Una difiere de la otra por el cruce de los brazos detrás de la espalda en una y la ubicación de las palmas giradas hacia arriba entre los dos muslos en la otra. Aunque no las nombra de manera diferente y designa como padmasana a los dos, él atribuye la que ubica las palmas giradas entre los dos muslos a la tradición de Matsyendra, la característica especial de esta variante es presionar la lengua contra el paladar.

16. En GH S las técnicas de bhadrasana y goraksasana se describen como asanas distintos, pero en HP, ambos son mencionados como sinónimos. La técnica de bhadrasana es distinta en HP y en GH S. En el primero los dos tobillos están ubicados a ambos lados del perineo, el izquierdo a la izquierda y el derecho a la derecha. En el GH S se describe distinto y no lo llama goraksasana, que es distinto. La técnica de bhadrasana en GH S depende de cómo interpretamos la palabra vyukrama. Los dos tobillos deben arreglarse en vyukrama que puede significar cruzado o al reverso. Se considera el significado de reverso o revertido como el indicado.

17. La técnica de virasana es distinta de la del HP. Similarmente dhanurasana es descripta diferente.

18. Parecería que en ningún otro texto del hatha yoga como en este se describe la influencia de las estaciones y se recomienda el comienzo de las prácticas en la primavera o en el otoño.

19. Se da una descripción de reglas alimentarias y restricciones con una larga lista de frutas y vegetales, más extensa que en el HP.

20. Los términos kevala kumbhaka y kevali kumbhaka se usan de manera sinónima. Son diferentes del kevala kumbhaka descripto en el HP.

21. Las técnicas de bhramari y murccha kumbhaka han sido descritas distintas en comparación con el HP. La técnica de bhramari es descrita en relación a nadanusandhasana, similar al HP.

22. La experiencia de samadhi es descrita en terminología vedantina como “ aham brahmasmi ”. Laya es un proceso de absorción a través de dhyana, nada, rasa y ananda conduciendo a samadhi que es sinónimo de raja yoga.

23. Algunos términos comunes han sido utilizados con significado especial, por ejemplo, udara: estómago y además cavidad interna; hrd: corazón y además esófago.                
Notas finales
    Del mismo modo que con el texto del Gheranda Samhita, que hemos transitado en este trabajo, consideramos, como dijimos al principio, de extrema importancia, el acceso al conocimiento de la literatura del yoga en general para comprender que el yoga tiene un corpus teórico importante, tomando en cuenta que se lo considera siempre desde la práctica, separado de su existencia como darsana.
  Todas las darsanas dan por implícito la meditación y el autocontrol, pero es el yoga el que más desarrolla ambos temas.   
  Este conocimiento de la literatura yóguica, de que hablamos, consideramos ayudaría también a superar la confusión y tergiversación de conceptos del yoga.
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� Los términos sánscritos están escritos  sin sus signos diacríticos. 


� En adelante, al leer GH S, nos referiremos a la Gheranda Samhita y con HP, nos referiremos a Hatha Pradipika. 
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