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CINCO VARIACOES DE UDDIYANA:!
Uddiyana Paficaka

Dr. M. V. Bhole, M.D.2

Tradugao para o portugués:

Marcus Vinicius Rojo, Jalia Krein

INTRODUCAO

O Hathayoga d4 énfase aos Asanas, Kumbhakas e Karanas para atingir o Rajayoga (2a).
Karanas significam acessérios. No Hathayoga, esses acessorios sao classificados em trés
grupos, quais sejam: Kriyas, Bandhas e Mudras. O Uddiyana, uma das praticas
importantes do Hathayoga, é usado nesses Karanas. De uma forma, ele é usado em
diversos Kriyas como Nauli, Vayu-bhaks$ana, Sankhapraksalana, etc.; de outra forma,
como Bandha em Pranayama; e em diversas Mudras como Vajroli, Sakticalana,
Sahajoli, Amaroli, Viparitakarani, Tadagi etc. ainda de outra maneira. Nos Kriyas, o
Uddiyana é praticado apds uma expiracado com uma tentativa de inspiracio falsa; no
Pranayama ¢é praticado durante o antar-kumbhaka; enquanto nas Mudras é praticado
continuamente por um periodo consideravel de tempo, independentemente da fase
respiratoria. Neste artigo, diferentes técnicas para o Uddiyana foram analisadas a luz

do contexto apresentado acima.

Caracteristica e Efeito Essenciais do Uddiyana

Segundo diversos textos, puxar a parede abdominal para dentro na direcao da coluna

€ a caracteristica fisica central do Uddiyana, e a terminologia relevante é:
Udare pascimam tanam (1a, 2f, 5b, 9A, 9Bc 9Cb)
(i.e., sugar o abdomen ou alonga-lo posteriormente)

(Aqui, entende-se Udare como indicando a parede abdominal)

! Apresentado em outra versdo no All India Yoga Seminer realizado em Ahmedabad entre 12 e 14 de agosto
de 1972. (N.A.)
2 Diretor-Adjunto de Pesquisa Cientifica, Kaivalyadhama S. M. Y. M. Samiti, Lonavla. (N.A.)
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O efeito de tal pratica fisica de puxar a parede abdominal para dentro foi descrito nas

atividades de Prana do corpo, sendo indicado no seguinte trecho:
Baddho yena susumnayam pranpastaddiyate yatah (2d, 9Bb, 9DDb)
(i.e., o Prana é confinado a Susumna e a partir dai eleva-se).
Uddinam kurute yasmadavisrantam mahakhagah (1a, 2e, 9Ca, 6E).

[i.e., (0 Uddiyana) faz com que o grande passaro (Prana) voe incessantemente

(através de Susumna)].

TECNICAS BASICAS DE UDDIYANA

(I) A parede abdominal inferior proxima ao umbigo deve ser sugada para tras, e esse
parece ser o fator comum e mais essencial em diversas descri¢Ges relacionadas a técnica

do Uddiyana.
Nabhau lingasya madhye tu uddyanakhyam ca bandhayet (9De).

[i.e., o Uddiyana Bandha deve ser executado entre o umbigo e a regiao genital

(sinfise pubica).]
Nabheradhah lingadirdhwamuddyanam namakam tasya bandhanena (4)

(i.e., pelo Bandha (fecho) chamado Uddiyana, que é aplicado abaixo do

umbigo e acima da regido genital).
Udarai pascimam tanam adhonabhernigadyate (9 Cb)
(i.e., puxar o abdomen para tras abaixo do nivel do umbigo).

(II) Em outras descri¢coes sobre a técnica do Uddiyana, mencionou-se que a regiao
acima do umbigo também deveria ser puxada para tras juntamente com a regiao abaixo
dele.

Nabherirdhvamdhascapi tanam kuryat prayatnatah (2g, 5a, 9Dc)
(i.e., com esfor¢o sugar a regiao acima e abaixo do umbigo.)

Embora niao sejam tao claramente mencionadas, outras descri¢Oes provavelmente

indicam a mesma coisa, denotada pelo uso de termos como “ca” ou “tu”:

Udare pascimam tanam nabherirdhvam ca [ou tu] karayet (1a, 2f, 5b, 9a)



[i.e., puxar o abdomen posteriormente também acima do umbigo (juntamente

com a regido abaixo do umbigo)].

Relagio entre diferentes etapas da respiragao e Uddiyana:

Isso ndo é mencionado nesses ou outros versos descrevendo diretamente a técnica do
Uddiyana. Entao é provavel que a parede abdominal possa ser sugada na dire¢ao da
coluna em diferentes fases da respiraciao (controlada ou nao), ou entao que a posi¢ao
da parede abdominal, sugada para tras, pode ser mantida durante a respiraciao
controlada ou livre por longos periodos de tempo, como espera-se que seja feito em

muitas Mudras.

Uddiyana em Pranayama

Embora nao se mencione a relacao entre o Uddiyana e a respiragdo nao controlada,
no que diz respeito ao pranayama encontramos diversas instru¢Oes sobre onde

introduzir Uddiyana na realizacao de Pranayama:
Kumbhakante recakadau kartavyastuddiahakah (2b, 9Bb, 9Db, 9F).

(i.e., o Uddiyana deve ser realizado durante a ultima parte de Kumbhaka antes

de iniciar recaka).
Parakante kumbhakadye kartavyastuddiyanakah (1c, 3b, 8a)
(i.e., realizar Uddiyana apds Puraka, no inicio de Kumbhaka).

De acordo com essas fontes, o Uddiyana deve ser realizado ao final de Antar-
Kumbhaka antes de Recaka ou apds Puraka no inicio de Antar-Kumbhaka. A maioria

das fontes recomenda a sua realizacao durante o Antar-Kumbhaka.

O Yogabija (6), por outro lado, apresenta uma outra visao. Essa fonte afirma que o
Uddiyana deve ser realizado ao final de Kumbhaka e Recaka. Trata-se de uma
publicacdo recente e o autor parece ter incluido a técnica de Uddiyana realizada apds
uma expira¢ao. Foram usados termos utilizados para Pranayama em vez dos utilizados

para a respiragao livre.



Uddiyana nos Kriyas

A técnica do Uddiyana que se deve seguir para diferentes Kriyas ¢ diversa daquela
descrita acima. Esta parece ser a técnica tradicional para o Uddiyana, que é praticada
apds a expiracio. E a técnica predominante na maioria das escolas de Yoga que a
ensinam em toda a India. Swami Kuvalayananda padronizou essa técnica tradicional e
a descreveu em detalhes em seu diario (7a, 7c). Essa técnica parece ter sido seguida
por toda a literatura recente descrevendo o Uddiyana. Ela é popularmente referida

como Uddiyana Bandha.

Uddiyana nas Mudras

Uma vez que a respiracao deve ser mantida por longos periodos nas Mudras, nio
surgem questoes sobre prendé-la. Nas Mudras que utilizam o Uddiyana, apenas a

parede abdominal deve ser puxada para tras.

Tadagi Mudra como uma Variagao do Uddiyana

A Gherandasamhita e alguns outros textos mencionam uma Mudra, qual seja, Tadagi,
que bastante se parece em sua técnica basica com o Uddiyana no que diz respeito a

retracao da parede abdominal:
Udaram pascimottanam tadagakruti karayet / (1b)
Udaram pascimottanam krutva caiva tadagavat / (3a)
Udaram pascimattanam krutva ca tadagakrutih / (8b)

Os trés versos significam a mesma coisa, isso é, fazer o abdomen assemelhar-se a um
lago (i.e., Tadaga). Isso somente poderia ser alcangado ao realizar Uddiyana Mudra em

posi¢ao supina.

A tunica diferenca entre a Tadagi Mudra e a Uddiyana Mudra parece estar na posi¢ao
do corpo. De acordo com os ensinamentos tradicionais, a Tadagi Mudra deve ser
praticada em posi¢ao supina. Pode-se entdo concluir disso com facilidade que Tadagi

Mudra nada mais é do que a pratica de Uddiyana como uma Mudra em posi¢ao supina.



Técnicas Detalhadas e Propostas de Nomes para Diferentes Variagdes do Uddiyana

Com base nas informacoes apresentadas até agora sobre as técnicas do Uddiyana, pode-
se imaginar que ha trés formas distintas de praticar Uddiyana, juntamente com uma
quarta, chamada Tadagi Mudra. Ainda que a parede abdominal esteja sendo sugada
para tras em todas as trés variagoes de Uddiyana, o padrao respiratério em cada uma
delas ¢ diferente. O efeito fisioldgico de cada uma dessas variacOes sobre um mesmo
individuo foi observado como diverso, e as conclusoes dessas observacOes serao
publicadas em um artigo separado (7d). Portanto, para uma diferenciacao clara entre
essas distintas variagoes de Uddiyana, é preferivel passar por suas técnicas com mais

detalhes e nomea-las de formas distintas para evitar confusao.

1. UDDIYANA.

De acordo com os ensinamentos tradicionais, o Uddiyana é realizado apds uma
expiracao profunda com uma tentativa de inspira¢io falsa. A parede do toérax se
expande e a parede abdominal é mantida relaxada. Ao nao se permitir a entrada do ar
nos pulmdes durante a inspiracdo em falso, a parede abdominal acima e abaixo do
umbigo é sugada para dentro e para cima, abaixo das costelas inferiores (Fig. 1)
formando um vazio gerado pelo surgimento de pressao negativa na regido toracica
(7b). Essa posi¢ao é mantida enquanto for possivel continuar o esfor¢co da inspiracio
em falso. E evidente que quanto melhor for a tentativa de inspiracio em falso e quanto
maior o tempo de sua permanéncia, mais efetivo sera o Uddiyana realizado. Da mesma
forma, quanto maior for o relaxamento dos musculos abdominais, mais efetiva sera a
succao da parede abdominal e da execucao do Uddiyana. Nessa técnica de Uddiyana,
a movimentac¢ao do torax (i.e., sua expansao) € o principal e intencional, enquanto a

movimentacao da parede abdominal é passiva e secundaria a movimentacao do térax.

Esse tipo de Uddiyana pode ser praticado com o corpo nas posi¢cOes sentada, em pé,

agachada, invertida (7a) ou deitada.

Como ja mencionado acima, esse Uddiyana é parte essencial de alguns kriyas. Possui
grande valor terapéutico e cultural, mas de acordo com algumas autoridades em Yoga
sua importancia espiritual nao ¢ tao grande quanto a de outros tipos de Uddiyana. As
tontes que tratam da succ¢iao da parede abdominal acima e abaixo do umbigo podem

estar se referindo a essa modalidade de Uddiyana (1a, 2g, 5b, 9Dc).

Swami Kuvalayananda chamou-a apenas de “UDDIYANA” (7a, 7b) e é preferivel

manter o mesmo termo para esse tipo de Uddiyana.



VISAO FRONTAL VISAO LATERAL

Paredes abdominais
superior e inferior sugadas
para dentro durante
inspiracéo em falso

FIG. 1: UDDYANA

Ap6s Puraka, Jalandhara
Bandha aplicado, parte
inferior do abdémen
puxada para tréas e parte
superior dilatando-se para
frente

Respiracdo continua
enquanto a parte inferior do
abddmen é puxada para tras

FIG. 3: UDDYANA MUDRA



2. UDDIYANA BANDHA

Em Pranayama, o Uddiyana deve ser realizado durante Kumbhaka, ao final de Puraka
ou inicio de Recaka. Aqui, os musculos abdominais inferiores devem ser ativamente
contraidos, e devido a essa contra¢ao a parede abdominal é puxada para tras. A parte
acima do umbigo se dilata levemente para fora durante esse movimento (Fig. 2). Isso
¢ praticado em conjunto com outras duas praticas, ‘Mula Bandha’ e ‘Jalandhara
Bandha’, e as trés juntas sao chamadas de ‘Bandhatraya’ (9Da, 9Ba). Algumas escolas
de Yoga nao fazem referéncia a esses Bandhas, mas a tradicao Hathaydguica da énfase

a eles durante a pratica de Pranayama.

Ainda que esse tipo de Uddiyana possa ser executado em diferentes posi¢coes do corpo,

em geral ele é praticado na posi¢ao sentada que se recomenda para Pranayama.

Essa é a técnica de Uddiyana a ser adotada no Pranayama. Fontes que mencionam
puxar para tras a regiao abaixo do umbigo podem estar se referindo a essa modalidade
de Uddiyana (4, 9Cb, 9Dc). Espera-se que pratica desse Bandha possa dar inicio a
certas sensacOes na regido pélvica que se fazem subir por Susumna até o nivel do
Uddiyana Pitha (9Dd, 9De). Segundo autoridades do Hathayoga, esse tipo de

Uddiyana tem grande significado espiritual além de seu valor cultural e terapéutico.

Todos os textos de Yoga fazem referéncia a esse tipo de Uddiyana como um Bandha.

Entao pode ser chamado de ‘Uddiyana Bandha’.

3. UDDIYANA MUDRA

Quando Uddiyana é realizado como parte de algumas Mudras, entao a técnica passa a
ser diferente. Na realidade, Mudras sao sempre praticadas por periodos consideraveis
de tempo. Por tempos tao longos, nao é possivel manter Kumbhaka - seja interno ou
externo, tal como exigido para Uddiyana Bandha, tampouco é possivel realizar uma
tentativa de inspirar em falso apds uma longa expiracao tal como exigido para
Uddiyana, como mencionado acima. A respiracao (controlada ou nao) deve ser
mantida por um periodo longo sem grandes interrup¢des. Na Sakticalana Mudra, por
exemplo, apos Bhastrika Pranayama, a regiao ao redor do umbigo deve ser contraida
e isso deve ser mantido por até dois Muhurtas (i.e., aproximadamente 1 2 hora) ou
até mais via praticas graduais (2h). Essa contra¢iao na regiao do umbigo nada mais é

do que Uddiyana, conforme sua defini¢ao.

Além das diversas Mudras que tém Uddiyana como parte central de suas técnicas, o

proprio Uddiyana foi mencionado como sendo uma Mudra (2c). Entao mesmo de



forma independente é possivel continuar a respiracao ao manter a regiao abdominal
levemente contraida (Fig. 3) e isso pode ser feito em diversas posi¢des do corpo, como

mencionado acima.

Espera-se que o Uddiyana realizado como Mudra ou como parte de outras Mudras
intensifique as sensa¢oes despertadas no Pranayama, e também ajude a aumentar a sua
canalizac¢do ao longo de certos caminhos conhecidos como Nadis. Assim, o Uddiyana
realizado em Mudras também tem grande importancia espiritual como o realizado em

Pranayama.

Essa variagao de Uddiyana, portanto, pode ser denominada ‘Uddiyana Mudra’.

4. TADAGI E
5. TADAGI MUDRA

Em Tadagi Mudra, a parede abdominal deve ser sugada para tris em posicao supina
(Fig. 4). Trata-se de nada mais do que a execugao de Uddiyana Mudra em posi¢ao
supina, como ja mencionado. Quando realizada nessa posi¢cao em particular, confere
ao abddmen a aparéncia de “Tadga” (i.e., lago). Dessa mesma maneira pode-se praticar

Uddiyina.

Trabalhos experimentais (7d) demonstram que o padrao respiratdrio e as mudancas de
pressao que ocorrem no corpo durante a execucao de Uddiyana e Uddiyana Mudra
com o corpo deitado sio diferentes em magnitude quando comparados as mudancas

que ocorrem nas respectivas praticas com o corpo sentado ou em pé.

A posicao supina faz com que a pratica de manter a parede abdominal puxada para
tras por periodos prolongados de tempo seja mais confortivel do que em outras
posicoes. Manter as pernas dobradas na altura dos joelhos torna a pratica dessa Mudra

mais facil do que ao manter as pernas estendidas.

Considerando esses pontos, seria adequado denominar o Uddiyana realizado em
posicio supina como ‘TADAGI, e a Uddiyana Mudra em posicio supina como
‘TADAGI MUDRA”. A aparéncia de um lago que o abddémen desenvolve nessa posi¢io

em particular do corpo também corrobora essa nomenclatura.

Sobre as mudancas de pressao que ocorrem dentro do corpo, pode-se dizer que Tadagi
Mudra (i.e., Uddiyana Mudra em posi¢ao supina) é mais suave em termos de efeitos
sobre o corpo quando comparado com os outros tipos de Uddiyana, mas igualmente

efetivo no que diz respeito a seus efeitos espirituais. Portanto, a tradicao enfatiza a
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pratica de Tadagi Mudra por longos periodos, diversas vezes ao longo do dia por longas

duracoes.

FIG. 4, 5: TADAGI MUDRA

Observacao: Se Uddiyana for realizado nessa posi¢ao, entao seria TADAGI ao invés de

Tadagi Mudra.

DEPRESSAO ABAIXO DO UMBIGO

Efeito de uma pratica de longa duragao de Tadagi Mudra ou de Uddiyana Mudra.
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RESUMO:

Levando em consideracao as diferencas nas técnicas e padrOes respiratorios das
diferentes variagoes de Uddiyana, sugerem-se diferentes nomenclaturas, quais sejam
Uddiyana, Uddiyana Bandha, Uddiyana Mudra, Tadagi e Tadagi Mudra para distingui-

las e evitar confusao.
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