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1. śrī-ādi-nāthāya namo.astu tasmai  
yenopadiṣhṭā hatha-yogha-vidyā  
vibhrājate pronnata-rāja-yogham 
āroḍhumichchoradhirohiṇīva 

2. praṇamya śrī-ghuruṃ nāthaṃ svātmārāmeṇa yoghinā 
kevalaṃ rāja-yoghāya haṭha-vidyopadiśyate

3. bhrāntyā bahumata-dhvānte rāja-yoghamajānatām  
hatha-pradīpikām dhatte svātmārāmah kṝpākaraḥ

4. hatha-vidyām hi matsyendra-ghorakṣhādyā vijānate  
svātmārāmo.athavā yoghī jānīte tat-prasādataḥ

5. śrī-ādinātha-matsyendra-śāvarānanda-bhairavāḥ 
chaurangghī-mīna-ghorakṣha-virūpāksha-bileśayāḥ 

6. manthāno bhairavo yoghī siddhirbuddhaścha kanthaḍiḥ 
koraṃṭakaḥ surānandaḥ siddhapādaścha charpaṭiḥ

7. kānerī pūjyapādaścha nitya-nātho nirañjanaḥ  
kapālīi bindunāthaścha kākachaṇḍīśvarāhvayaḥ

8. allāmaḥ prabhudevaścha ghoḍā cholī cha ṭiṃṭiṇiḥ 
bhānukī nāradevaścha khaṇḍaḥ kāpālikastathā
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1. Omaggi a Adinatha che ha rivelato la conoscenza dell’hatha 
yoga che, come una scala, conduce l’aspirante alle vette del 
raja yoga.

2. Lo yogi Svatmarama, dopo aver reso omaggio al suo guru 
Adinatha, ha esposto l’hatha yoga come preparazione al 
conseguimento del raja yoga.

3. A causa delle tenebre prodotte dalla molteplicità delle opi-
nioni, le persone non sono in grado di conoscere il raja yoga; 
nella sua compassione, Svatmarama ha composto questo ha-
tha yoga pradipika (che, come una lampada, è in grado di 
disperdere l’oscurità dell’ignoranza).

4. Matsyendra, Goraksha e altri hanno realizzato questa cono-
scenza che, per la loro grazia, è stata rivelata a Svatmarama.

5. Sri Adinatha, Matsyendra, Sabara, Anandabhairava, Gau-
rangi, Mina, Goraksha, Virupaksha, Bilesaya, 

6. Manthana, Bhairava yogi, Siddhi, Buddha, Kanthadi, Ko-
rantaka, Surananda, Siddhapada, Carpati,

7. Kaneri, Pujyapada, Nityanatha, Niranjana, Kapali, Binduna-
tha, Kakacandisvara, 

8. Allama, Prabhudeva, Ghodacoli, Tintini, Bhanuki, Narade-
va, Khanda, Kapalika.
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9. ityādayo mahāsiddhā haṭha-yogha-prabhāvataḥ  
khaṇḍayitvā kāla-daṇḍaṃ brahmāṇḍe vicharanti te

10. aśeṣha-tāpa-taptānāṃ samāśraya maṭho haṭhaḥ 
aśeṣha-yogha-yuktānāmādhāra-kamaṭho haṭhaḥ

11. haṭha-vidyā paraṃ ghopyā yoghinā siddhimichchatā 
bhavedvīryavatī ghuptā nirvīryā tu prakāśitā

12. surājye dhārmike deśe subhikṣhe nirupadrave 
dhanuḥ pramāṇa-paryantaṃ śilāghni jala-varjite 
ekānte maṭhikā madhye sthātavyaṃ haṭha-yoghinā

13. alpa-dvāramarandhra-gharta-vivaraṃ nātyuchcha-nīchāyataṃ 
samyagh-ghomaya-sāndra-liptamamalaṃ niḥśesa-jantūjjhitam 
bähye maṇḍapa-vedi-kūpa-ruchiraṃ prākāra-saṃveṣhṭitaṃ 
proktaṃ yogha-maṭhasya lakṣhaṇamidaṃ 
siddhairhaṭhābhyāsibhiḥ
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9. Questi mahasiddha, avendo spezzato lo scettro della morte 
per mezzo dell’hatha yoga, si aggirano liberi per l’universo.

10. Come un rifugio che ripara dal calore del sole, l’hatha yoga 
protegge il praticante dal bruciante calore dei tre tipi di sof-
ferenza; è come la tartaruga che sostiene la montagna Man-
dara per coloro che sono devoti alla pratica dello yoga.

11. Lo yogi che aspira alla perfezione dovrebbe mantenere segre-
ta la pratica dello yoga, poiché tenuta nascosta diventa po-
tente e quando rivelata risulta inefficace.

12. Lo yogi dovrebbe praticare l’hatha yoga in una piccola stanza 
della dimensione di quattro metri quadrati, situata in un luo-
go solitario, libera da pietre, fuoco, acqua e disturbi di ogni 
genere, in un Paese governato secondo il dharma (in modo 
retto, secondo giustizia), dove vivono buone persone e dove 
il cibo può essere ottenuto facilmente e in abbondanza.

13. La stanza dovrebbe avere una piccola porta ed essere priva di 
finestre, fori, non troppo alta né troppo bassa, ben cosparsa 
di sterco di mucca (antisettico), pulita e senza insetti. L’e-
sterno dovrebbe avere un ampio spazio aperto, contenente 
una piattaforma sopraelevata e un pozzo, il tutto protetto da 
un muro. Queste sono le caratteristiche di una stanza idonea 
alla pratica dell’hatha yoga descritta dagli adepti.
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23. ekaṃ pādaṃ tathaikasminvinyaseduruṇi sthiram 
itarasmiṃstathā choruṃ vīrāsanamitīritam

-

24. ghudaṃ nirudhya ghulphābhyām vyutkrameṇa samāhitaḥ 
kūrmāsanaṃ bhavedetaditi yogha vido viduḥ

-

25. padmāsanaṃ tu saṃsthāpya jānūrvorantare karau 
niveśya bhūmau saṃsthāpya vyomasthaṃ kukkuṭāsanam 
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Virasana 
(L’eroe)

23. Si pone un piede (destro) sulla co-
scia della gamba (sinistra), mentre 
l’altro è sotto alla coscia opposta.

Kurmasana
(La tartaruga)

24. Porre la caviglia destra a sinistra del 
perineo e quella sinistra a destra; 
questa è kurmasana.

Kukkutasana
(Il gallo)

25. Seduti in padmasana, inserire le 
braccia tra le cosce e i polpacci ap-
poggiando le mani a terra e solle-
vandosi, rimanendo in posizione: 
questa è kukkutasana.
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26. kukkuṭāsana-bandha-stho dorbhyāṃ sambadya kandharām 
bhavedkūrmavaduttāna etaduttāna-kūrmakam

-

27. pādāngghuṣhṭhau tu pāṇibhyāṃ ghṛhītvā śravaṇāvadhi 
dhanurākarṣhaṇaṃ kuryāddhanur-āsanamuchyate

-

28. vāmoru-mūlārpita-dakṣha-pādam  
jānorbahirveṣhṭita-vāma-pādam 
praghṝhya tiṣhṭhetparivartitāngghaḥ 
śrī-matysanāthoditamāsanaṃ syāt 
matsyendra-pīṭhaṃ jaṭhara-pradīptiṃ 
prachaṇḍa-rughmaṇḍala-khaṇḍanāstram 
abhyāsataḥ kuṇḍalinī-prabodhaṃ 
chandra-sthiratvaṃ cha dadāti puṃsām
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Uttara kurma asana
(La tartaruga rovesciata)

26. Da kukkutasana, unire le mani die-
tro la nuca giacendo sulla schiena 
come una tartaruga rovesciata: que-
sta è uttara kurmasana.

Dhanurasana
(L’arco)

27. Afferrando gli alluci con le mani 
(sdraiati a pancia in giù), portarli alle 
orecchie inarcando il corpo come se 
fosse un arco: questa è dhanurasana.

Matsyendra asana
(Asana insegnata da Matsyendra)

28. Porre il piede destro sulla base del-
la coscia sinistra e il piede sinistro 
all’esterno del ginocchio destro, poi 
afferrare l’alluce del piede sinistro 
con la mano destra e rimanere con il 
corpo e il volto girato verso sinistra. 
Questa è l’asana insegnata da Mat-
syendra, che stimola il fuoco gastri-
co e distrugge malattie mortali. La 
sua pratica regolare risveglia kunda-
lini e stabilizza il nettare, impeden-
done la dispersione.
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Maha bandha

Maha mudra
Virasana

Kurmasana

Kukkutasana

Uttara kurma asana

Dhanurasana

Matsyendra asana

Pashimottasana

Savasana
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Viparita karani
Maha veda

Svastikasana

Gomukasana

Siddhasana

Buddha padmasana Padmasana

Simhasana

Bhadrasana

Mayurasana
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