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Prefacio

Sanscrito, la lengua del yoga

El yoga es una disciplina que se practica actualmente en todo el mundo, pero, como es
sabido, nacido y se desarrolld en la India, donde se codifico y se transmitié durante
milenios en lengua sanscrita.

La exportacion del yoga a Occidente cuenta con poco mas de un siglo, pero los
beneficios de su practica y el empefio de sus divulgadores han hecho que arraigara rapida
y facilmente en diversos paises y culturas del mundo. Solo en Espafa existen alrededor
de 100 000 practicantes de yoga, 4 000 profesores de yoga titulados y mas de 100
formadores de profesores de yoga. Este arraigo ha requerido, en mayor o menor grado,
cierta transformacion del yoga para adaptarse a los esquemas mentales y las necesidades
de los yoguis occidentales, hasta configurarse un verdadero yoga global y transnacional.

Esta adaptacion ha implicado, entre otras cosas, traducir y expresar los conceptos del
yoga en las lenguas de los paises de recepcion. Sin embargo, la lengua principal del yoga
sigue siendo el sanscrito y muchos de sus términos siguen empleandose en las clases de
yoga, ya sea por la belleza de su sonido, por el vinculo que todavia se mantiene con un
linaje tradicional, o bien simplemente porque muchas palabras son dificiles de traducir,
empezando por la misma voz yoga.

Ahora bien, el uso del sanscrito en las clases de yoga a veces es problematico. Muchos
profesores y practicantes se han preguntado alguna vez cOmo se pronuncia
correctamente una postura o qué estamos diciendo al recitar un mantra. Se lo preguntan
no solo por curiosidad o interés cultural, sino porque se topan —en su entorno
profesional, los libros o los blogs que siguen— con divergencias en cuanto a la
pronunciacion, la traduccion e incluso el significado de las palabras sanscritas. Tales
divergencias pueden ser diferencias terminoldgicas entre las escuelas, pero casi siempre
se trata de errores debidos a que se esta empleando una lengua que se desconoce. En
ocasiones, a causa de un simple malentendido, una informacion mal cotejada o una
interpretacion sesgada, se producen pequeios errores en el uso del sanscrito que se



transmiten de profesor a alumno, y que pueden agravarse a medida que la cadena de
transmision se extiende. Este problema afecta a las clases regulares en los centros de
yoga, pero sobre todo es un aspecto a mejorar de los programas de formacion de
profesores de yoga. Este manual nacid con el objetivo de sensibilizar a los practicantes,
especialmente a los instructores de yoga, sobre esta cuestion, y se propone facilitar unas
minimas nociones sobre la terminologia y los usos de la lengua sanscrita en el ambito de
la espiritualidad india y, sobre todo, del hatha-yoga.

El séanscrito es una lengua compleja y requiere anos de estudio, pero el tipo de
sanscrito que se emplea en el contexto del yoga contemporaneo es bastante sencillo. En
realidad, no es necesario saber sanscrito para ser profesor de yoga, pero consideramos
que es importante conocer la correcta pronunciacion y el significado de los términos que
se utilizan en clase. También es necesario disponer de materiales de consulta, con rigor y
validos para todas las escuelas, a los que acudir cuando surgen dudas acerca del uso del
sanscrito en el contexto de yoga.

Contenido, estructura y objetivo de este diccionario

Este diccionario contiene los términos sanscritos mas utilizados en la préctica del yoga,
especialmente en su adaptacion a Occidente. Incluye los nombres de las posturas y otras
practicas, las definiciones de los conceptos filosoficos fundamentales, las oraciones
(mantra) mas conocidas y una traduccion didactica y completa de los Yogasiitra de
Patanjali (el tratado clésico de la filosofia del yoga).

Para acercarlo al perfil de sus usuarios —practicantes, instructores y formadores de
yoga, sin conocimientos previos de sanscrito—, no hemos querido presentar este léxico
en el formato de un diccionario clasico, sino como un manual practico, donde los
términos sanscritos se muestran analizados, traducidos, comentados y acompafiados de
imagenes ilustrativas y de soporte audio (descargables en:
https://www.herdereditorial.com/diccionario-de-yoga). Hemos querido poner a

disposicion de los estudiantes y profesores de yoga un material de consulta basico que
garantice en adelante el uso correcto de la lengua sanscrita en el &mbito del yoga. Puede
ser usado para el estudio individual o bien como recurso didactico en el marco de los
cientos de cursos de formacion de profesores de yoga que existen en Espana y
Latinoamérica.

Un diccionario creado por y para la comunidad de yoga

Con el objetivo de que este diccionario fuera representativo de la tradicion del yoga,


https://www.herdereditorial.com/diccionario-de-yoga

desde sus origenes hasta la actualidad, hemos rastreado la terminologia tradicional del
yoga en los textos clasicos y en los manuales de yoga mas importantes del siglo XX. Pero
también hemos querido reflejar los usos vigentes y presentes de la lengua del yoga en los
paises de habla hispana, por lo que una parte de la investigacion ha tenido que ser sobre
el terreno y a través de internet.

El capitulo sobre las posturas es el que ha requerido mas trabajo en este sentido.
Existen muchas posturas, variantes y formas de nombrarlas y no hubiera sido posible
identificarlas ni incluirlas todas. Para seleccionar las mas comunes y su terminologia
asociada, realizamos un cuestionario online abierto a la participacion de todos los
practicantes y profesores, sin restriccion de estilo, escuela o linaje de yoga en particular,
que estuviesen interesados en colaborar en el proyecto. Durante dos meses y gracias a la
colaboracion en la difusion del cuestionario de diversas redes omnline, asociaciones,
escuelas y centros de yoga, se consiguio la participacion de mas de cien personas. El
analisis de las respuestas nos permitié definir 108 asana practicadas habitualmente entre
los diferentes estilos de yoga, asi como corroborar y comparar los términos sanscritos y
los nombres en castellano que son mas comunes en la practica de estas posturas.

Somos conscientes de que las formas de la practica de yoga seguirdn cambiando, y con
ellas también los nombres, y que por lo tanto este diccionario pronto quedara
desactualizado. Aun asi, nuestra intencion y deseo mas profundo es que la estructura que
propone este libro pueda convertirse en un punto de partida y de encuentro para que la
comunidad de practicantes siga actualizandolo, enriqueciéndolo y completandolo de
forma colaborativa en futuras ediciones y en las redes digitales que germinen de la semilla
de este libro.

Esperamos que entre todos y todas podamos aportar nuevos destellos de luz en
nuestro estudio y profundizacion en la tradicion y la cultura del yoga.

Laia Villegas y Oscar Pujol
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Normas basicas de transliteracion,
pronunciacion y citacion del sanscrito

Este libro sigue el sistema internacional de transliteracion del sanscrito al alfabeto latin
mediante diacriticos. Cada signo se corresponde con una letra, de forma que, teniendo en
cuenta las siguientes explicaciones y con la ayuda de los audios, el lector podra leer y
pronunciar correctamente todos los términos sanscritos incluidos en el libro. A
continuacion presentamos todas las letras del alfabeto sanscrito transliteradas segin este
sistema y ofrecemos algunas indicaciones sobre su pronunciacion.

1. El alfabeto sanscrito: transliteracion y pronunciacion

El alfabeto devanagart

La cultura sanscrita de la antigliedad era eminentemente oral. Los textos se
transmitian de maestro a discipulo para ser memorizados e integrados. La
primera inscripcion que se ha hallado de un texto sanscrito es sobre piedra y
pertenece al siglo 1 a.C. Mas tarde se empled como soporte para la escritura la
hoja de palma y, a partir del siglo xi, el pergamino. El alfabeto que se utiliza
para escribir en sanscrito es el devanagari, una variedad de la familia de
escrituras brahmi, pero hay que saber que la lengua sanscrita es mas antigua que
este alfabeto y que no existe una relacion inextricable entre ambos. El
devanagari nace hacia el siglo vir d.C. y también se emplea para la escritura de
algunas lenguas modernas de la India, como el hindi y el marathi, por ejemplo.
La caracteristica mas destacada del devandgari es que cada signo corresponde a
un fonema (como se aprecia en la tabla) y que, por lo tanto, la pronunciacion es
inequivoca. Se trata de un alfasilabario, es decir, un sistema de escritura con
caracteres consonanticos y vocalicos, en el que las consonantes llevan una vocal
inherente (en el caso del devandgari la a) y se emplean signos diacriticos para
indicar una vocal diferente.
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LAS VOCALES

T S

a a

ai

au

Las vocales a, i, u, r y [ son breves, es decir, tienen una duracion corta, de una medida

de tiempo (que en sanscrito se llama matra). En cambio, las vocales G, 7, it, 1, e y o son

largas, asi como los diptongos au y ai, lo que significa que deben pronunciarse durante el

doble de tiempo, es decir, dos matra. La letra r se considera una vocal y se pronuncia

como una » muy suave, tal como suena en la palabra cristal. Lo mismo sucede con la

letra /, que también es una vocal y se pronuncia como la / suave de clima.

LAS CONSONANTES

Oclusivas:
Punto de sorda no sorda sonora no sonora nasal
articulacion aspirada aspirada aspirada aspirada

ED g T T £
Guturales

ka kha ga gha na

& =7 Ei T S
Palatales

ca cha ja jha na

[ S g [c) T
Retroflejas

ta tha da dha na

d q = 2
Dentales

ta tha da dha na

T F El T T
Labiales

pa pha ba bha ma

T T T El
Semivocales:
ya ra la va
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Fricativas: ol Rl Al T

sa sa sa ha

El punto de articulacién

El punto de articulacion es el lugar donde se produce el contacto que obstruye la salida
del aire durante la emision de un fonema. En el alfabeto sanscrito, las consonantes se
clasifican en cinco grupos segin su punto de articulacion: el velo del paladar (velares o
guturales), el paladar (palatales), la parte media superior del paladar (retroflejas o
cerebrales), los dientes (dentales) y los labios (labiales). Como se muestra en la tabla, en
cada punto de articulacion se producen consonantes oclusivas sordas, sonoras, aspiradas
y nasales.

Letras sordas y letras sonoras

Las letras sonoras son aquellas en las que se produce una vibracion de las cuerdas
vocales. Son la mitad de las consonantes oclusivas (g, gh, j, jh, d, dh, d, dh, b, bh),
todas las nasales (7, n, 71, n, m), el anusvara (m), la h y todas las vocales. Por otro lado,
se consideran sordas las letras en las que no se produce tal vibracion, que son el resto de
las oclusivas (k, kh, ¢, ch, t, th, t, th, p, ph), las fricativas (s, s, s, h) y el visarga (h).

La aspiracion

Todas las consonantes aspiradas (kh, gh, ch, jh, th, dh, th, dh, ph, bh) son fonemas
simples aunque se transcriban mediante dos letras: consonante + 4. Para pronunciarlas de
manera correcta debemos articular la consonante en cuestion inmediatamente seguida, en
el mismo golpe de voz, de una ligera aspiracion (que suena como una / inglesa).

Las guturales

En cuanto a las guturales, hay que saber que la g siempre es gutural y sonora, como en la
palabra gato, independientemente de la vocal que le siga. Asi, la palabra gita se
pronuncia ‘guita’, y no ‘gita’ (como tenderiamos a leerla en espanol). La k se lee siempre
como la ¢ de casa, para distinguirla del signo ¢, que es siempre palatal. La nasal gutural
se transcribe 7 y se pronuncia como en manga.

Las palatales

En este sistema de transliteracion, la ¢ se corresponde con la ch espafiola. Asi, por
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ejemplo, la palabra cakra se pronuncia ‘chacra’. La letra j es también palatal y no
coincide con la j espafiola de jarron, sino que equivale a la j del francés (jour) o del
inglés (jaw). La 7i se pronuncia como en espanol.

Las retroflejas

Los sonidos retroflejos, también llamados cerebrales, son los més dificiles de pronunciar
con precision, pues no existen fonemas equivalentes en espanol. El signo diacritico que
los distingue es un puntito debajo de la letra (7, th, d, dh, n, s). Para convertir una letra
en retrofleja debemos pronunciarla al tiempo que enroscamos la lengua hacia atrés,
llevandola contra el techo del paladar.

Las dentales y las labiales

Las dentales (t, th, d, dh, n) y las labiales (p, ph, b, bh, m) no conllevan dificultad, ya
que se leen como en espafiol.

Las semivocales

En cuanto a las semivocales, cabe decir que la / y la y se pronuncian como en espaiiol.
La v, en cambio, no es labial, como en avion, sino que es labiodental y se pronuncia
como en inglés (very). Ademas, cuando la v sigue a una consonante, suele pronunciarse
como una u fuerte, similar a la w inglesa (asi, por ejemplo, sattva se pronuncia a menudo
‘sattua’). La r es siempre suave, como en cara, incluso al inicio de palabra (asi, hay que
evitar pronunciar Rama, por ejemplo, con la r fuerte de Roma).

Las fricativas

En sanscrito se distinguen tres sonidos fricativos sibilantes (s, s, s) y la &, que es fricativa
pero no sibilante. La s dental se pronuncia como la s sorda de sopa pero no existen
fonemas equivalentes a las sibilantes s y s. Recurrimos entonces al inglés para indicar que
la § se pronuncia como el grupo s (shadow) y de ahi que Siva se escriba muchas veces
Shiva. La s se pronuncia de forma muy parecida a la s, pero llevando la lengua contra el
paladar, como sucede con el resto de retroflejas. Sobre la /4, cabe decir que no es muda
pero tampoco es como la j espafiola, sino que es una aspiracidon suave, como en inglés
(house).

Fonemas inseparables: anusvara y visarga

El anusvara (m) no es propiamente una letra del alfabeto sino que representa la
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nasalizacion de la vocal precedente, como sucede en la palabra francesa bon. Su sonido
se asimila al punto de articulacion de la consonante que la sigue. Asi, por ejemplo, ante ¢
y d suena como una n suave (samtosa se pronuncia ‘santosha’), ante k£ y g, suena como
una n gutural suave (samkhya, que también puede escribirse sankhya, se pronuncia
‘sankhya’) y en los demas casos como una m suave, siempre nasalizando la vocal
precedente (samsara se pronuncia ‘samsara’).

La & se llama visarga («emision») y consiste en una ligera aspiracion. Al final de
palabra se pronuncia como una % inglesa seguida de un ligero eco de la vocal precedente:
por ejemplo, yogah se pronuncia ‘yogaha’ y bhaktih se pronuncia ‘bhaktihi’.

2. Acentuacion

En sanscrito no existen acentos graficos. Sin embargo, en la practica el acento recae
habitualmente en la silaba larga de la palabra. Una silaba es larga cuando contiene una
vocal larga (asana, Ganesa) o cuando la vocal, siendo breve, va seguida por dos o mas
consonantes (karma, vrksa, darsana). Sitodas las silabas de una palabra tienen la misma
longitud, entonces el acento recae en la penultima silaba (cuando la palabra tiene dos
silabas: mala, guru) o en la antepentltima (cuando tiene tres: Arjuna) y asi
consecutivamente.

3. Normas basicas de citacion

Cuando los términos sanscritos aparecen citados en el contexto de un texto escrito en
cualquier otro idioma, deben citarse segin una serie de convenciones no solo en cuanto
al sistema de transliteracién con diacriticos, sino también a la hora de aplicar una u otra
forma de la palabra, su género, nimero y otros signos graficos.

Forma de citacion

Las palabras deben aparecer citadas en su forma tematica, que es la forma basica de la
palabra sin declinar, la misma que aparece en los diccionarios y cuya terminacion indica
la declinacion a la que pertenece. Aunque en su uso real, en una frase o texto en
sanscrito, las palabras siempre aparecen declinadas, es decir, con las terminaciones de
caso y numero afiadidas a la forma tematica, para citar una palabra se elige su forma
neutra, que es la base Iéxica de la palabra. Cuando este criterio no se tiene claro, la
diferencia entre la forma temadtica y las formas declinadas puede generar confusion,
como sucede, por ejemplo, en el caso de karman (que asi debe citarse, y no karma, su
forma declinada de nominativo) o afman (en lugar de atma, su nominativo).
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El género

La cuestion del género de las palabras también suele despertar dudas: al mencionar un
término, por ejemplo d@sana, ;qué género debemos aplicarle? ;Debemos decir el @sana o
la @sana? Pues bien, lo mas coherente seria respetar el género que tiene la palabra en
sdnscrito. En sanscrito existen tres géneros: masculino, femenino y neutro. Por lo tanto,
aplicaremos los articulos y adjetivos masculinos para las palabras masculinas (los @sana,
el citta, el yoga), los femeninos para las femeninas (una mudra, las nadi, la buddhi) vy,
para los términos neutros, lo usual es utilizar el articulo masculino (los sitra). Para ello
serd necesario disponer de materiales de consulta donde figuren los géneros de las
palabras. En el glosario de conceptos filosoficos de este diccionario, cada término
sanscrito aparece con la marca de su género (m, n o f). De este modo podras aplicar a
cada término el articulo o adjetivos en su género apropiado. Si no encuentras el término
que necesitas en este glosario, lo puedes buscar en un diccionario mas completo, donde
no solo hallaras el género de la palabra, sino también su forma de citacion.

El plural

(Coémo debemos citar una palabra sanscrita en plural? ;Podemos decir los asanas? En
realidad, no seria coherente afiadir al final de una palabra sdnscrita la termiacion
espaiiola de plural -s, puesto que estariamos mezclando en una misma palabra elementos
de distintas lenguas; pero tampoco seria practico emplear las terminaciones sanscritas de
plural. Por ello, sugerimos aplicar el plural solamente al articulo: los @sana (en lugar de
los @sanas), los kosa (en lugar de los kosas), los Yogasiitra (en lugar de los Yogasiitras),
las nadri (en lugar de las nadis).

Sistema de transliteracion académico y simplificado

Como hemos dicho, para citar términos sdnscritos en escritos con rigor académico,
debemos emplear el sistema de transliteracion internacional con diacriticos y poner las
palabras citadas en cursiva. Sin embargo, si no disponemos de los medios técnicos para
reproducir los diacriticos, o bien en el caso de textos con una finalidad muy divulgativa,
podemos optar por un sistema de transliteracion simplificado, que resultard mas facil de
leer. Bastard con dejar claro que seguimos este criterio y aplicarlo regularmente. El
sistema de transliteracion simplificado que proponemos es el siguiente:

sh en lugar de § y s (Shiva en lugar de Siva, sushumna en lugar de susumna)
ch en lugar de ¢ (chakra en lugar de cakra)
h en lugar de / (antahkarana en lugar de antahkarana)
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t en lugar de ¢ (hatha en lugar de hatha)

d en lugar de d (tadasana en lugar de taddsana)
m en lugar de m (samtosha en lugar de samtosa)
nen lugar de n y 7 (ashtanga en lugar de astanga)
rien lugar de 7 (vriksha en lugar de vrksa)

Dado que este sistema pretende ser mas claro y flexible, podria afadirse la -s final en el
caso de los plurales y no seria necesario escribir las palabras en cursiva. Ahora bien, es
recomendable conservar la distincion entre vocales largas y cortas (las vocales largas se
indican con una linea horizontal o0 macron en la parte superior: 4, 7, i7). Esto es facil de
hacer en el ordenador, y ademas nos indica donde hay que poner el acento de la palabra
(por ejemplo, asana en lugar de asana, miila en lugar de mula, ishvara en lugar de
ishvara).

[La confusidon con el hindi

Si aprendes las palabras de alglin maestro indio, es posible que €l o ella, las pronuncie sin
la -a final (por ejemplo, anahat en lugar de anahata, dhyan en lugar de dhyana, yog en
lugar de yoga). El motivo es que las estd pronunciando en hindi, no en sanscrito. La
mayoria de palabras sanscritas terminan en vocal. Cuando encuentres una palabra
acabada en consonante asegirate de que no se trata de su version hindi. Esto puedes
hacerlo buscando la palabra en un diccionario sanscrito.

Los compuestos

Presta atencion en mantener los compuestos como lo que son: una sola palabra. Para
ello, debemos mantener juntas las palabras que forman un compuesto o, como
alternativa, podemos separarlas mediante guiones. Asi, por ejemplo, escribiremos
karmayoga o karma-yoga, (en lugar de karma yoga), Yogasiitra o Yoga-sitra (en lugar
de Yoga sutra). Esto sucede especialmente con los nombres de los dsana, todos ellos
compuestos. En los casos en que se haya producido samdhi (union fonética) entre las
palabras del compuesto (por ejemplo, vrksasana, karmendriya), los compuestos suelen
transcribirse sin guion, si bien pueden separarse mediante guiones en el momento del
analisis lingiiistico (vrksa-dsana, karma-indriya).
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BREVE HISTORIA DEL YOGA
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Sentido y sentidos de la palabra yoga

El yoga es la disciplina fisica, mental y espiritual que se origin6 en la India antigua, cuyo
objetivo ultimo es la realizacion del méximo potencial del ser humano.

Ciertamente, ante todo es una tradicion que naci6 en el seno de la cultura ascética de la
India antigua, donde todavia pervive en una gran variedad de formas, pero al mismo
tiempo se ha convertido en un enfoque y un modo de vida que ha influido y se ha
adaptado a otras culturas, tanto religiosas como laicas, del mundo entero. Desde sus
origenes milenarios hasta la actualidad, el yoga ha ido integrando una gran variedad de
técnicas fisicas, mentales y espirituales, combinadas de distintos modos, pero siempre
con el fin de controlar el cuerpo, la respiracion y la mente, liberandolo del sufrimiento y
conduciéndolo al conocimiento del propio Ser. Esta gran capacidad de transformacion y
adaptacion nos permite afirmar que el yoga, lejos de ser una religion o una tradicion
monolitica, es una cultura dindmica que asume formas distintas en funciéon de los
contextos donde arraiga y las personas que lo practican.

La palabra sanscrita yoga deriva de la raiz verbal yuj, que significa «atar, uncir» y esta
emparentada con el inglés yoke y el espafiol yugo. Su significado primario es el de «uncir
el buey al yugo» y se aplica también a la accion de «aparejar (un caballo)», «equipar (un
ejército)», «colocar (una flecha en el arco)», «colocarse (una armadura)», etc. De este
sentido original de «uncir, aparejar, equipar, colocar», se deriva su sentido mas comun
que es el de «aplicacion, uso, empleo, practica, método, medio, procedimiento, recurso,
técnica, disciplina», etc. Esta acepcion de «método, procedimiento o via» es la mas
comun y por eso se puede hablar de muchos tipos de yoga: «el método o la via de la
accion», «la via del conocimientoy», «la via de la devociony, etc. Por este motivo, en la
literatura sanscrita, y también en su uso actual, hallamos numerosos compuestos
terminados en -yoga, donde esta palabra tiene este significado de «practicay o

19



«aplicacion disciplinada», como por ejemplo: nada-yoga (yoga del sonido), kriya-yoga
(yoga de la accion), mantra-yoga (yoga de la recitacion de mantras), kundalini-yoga
(yoga de la energia), nidra-yoga (yoga de los suefios), por mencionar solo algunos
ejemplos.

El significado de «unidon», que es tan popular hoy en dia en las escuelas de yoga, es
posterior y muy secundario y se debe a la influencia de escuelas filosoficas distintas del
yoga de Patafijali. Seguramente los primeros en usar la palabra yoga en el sentido de
«union del alma con la divinidad» fueron los Sivaitas de la escuela pdsupata y
posteriormente el vedanta para indicar la fusion del alma individual (atman) con el
brahman universal. Sin embargo, hay que sefialar que en la literatura sanscrita la palabra
yoga no tiene el significado de «fusion», pero si el de «contacto, conjuncion o unién» de
dos cosas que se tocan sin disolverse la una en la otra. Esto es importante porque para
Patafijali, en contra de lo que dicen muchos maestros, la palabra yoga no significaba
union, sino un método determinado que consistia en la detencion de los procesos
mentales.

Todo esto justifica que hablemos del yoga no como una doctrina o una religion, sino
mas bien como una multitradicion cultural y espiritual, que integra diversas corrientes,
enfoques y aplicaciones. En este sentido, se habla de distintas formas o sendas del yoga,
muy diferentes en cuanto a su contexto historico, practicas, conceptos y terminologia.

1.1. El yoga y las sendas del yoga

La palabra yoga, en su sentido mas amplio, es un nombre genérico que abarca un
conjunto de tradiciones indicas (hinduistas, budistas y jainistas) orientadas a la
autotranscendencia, la liberacion o la obtencidn de poderes sobrenaturales. En este
sentido, seria un sindonimo de «via o camino espiritual», e integraria distintos enfoques y
disciplinas (mas o menos metddicas) que buscan aquella transformacion del cuerpo, la
mente y la consciencia que nos libere del sufrimiento y de las servidumbres del ego. Las
distintas formas de yoga que se han ido desarrollando pueden responder a visiones
filosoficas diferentes: dualismo, monismo, no dualismo, teismo, etc.

Muchas de estas escuelas comparten un trasfondo comuin que considera que la
verdadera naturaleza del ser humano es la consciencia, que recibe distintos nombres,
como purusa, brahman, atman, pati, cit, caitanya, svaripa, etc. Sin embargo, el alma
olvida su propia esencia y cae en el samsara, el mundo de las apariencias, del tiempo y
del cambio, donde se reencarna una y otra vez en diversas formas de existencia. Las
circunstancias que experimenta el alma en cada vida particular son el resultado de las
acciones (karma) realizadas en vidas pasadas; acciones, todas ellas, enraizadas en esta
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misma ignorancia. Por lo tanto —y en esto coinciden el hinduismo y el budismo—, la
ignorancia metafisica (avidya) es la raiz de todo sufrimiento (duhkha). En su estado de
ignorancia, el alma busca satisfaccion en los objetos mundanos, pero, en el mundo de lo
transitorio, los placeres también lo son y, cuando terminan, se produce una nueva
experiencia de vacio e insatisfaccion. Volcada hacia el mundo exterior, el alma no puede
percibir que la fuente de dicha eterna se halla en su interior. Existe una Unica posibilidad
de apaciguar el sufrimiento y escapar de la terrible rueda del samsara: que el alma deje
de buscar la plenitud en el mundo, desapegandose de ¢él, reconociendo su verdadera
naturaleza espiritual y restableciendo su relacion originaria con la consciencia.

La liberacion definitiva (moksa, kaivalya, nirvana) de este sufrimiento solo es posible
erradicando su causa (la ignorancia) mediante su antidoto, que es la sabiduria. Pero para
alcanzar este estado, el alma ignorante y encarnada debe realizar algin tipo de practica
espiritual (yoga) que, progresivamente, le permitira quemar el karma pasado y purificar
su mente. Existen multiples sendas espirituales (yoga) para cultivar la sabiduria, todas
ellas validas, siempre que ayuden al practicante a avanzar hacia el objetivo final, que es
el conocimiento de si mismo y la liberacion del sufrimiento. Aunque todos los seres
llevan consigo la semilla de la liberacion, no todos ellos pueden lograrla en esta vida. Las
personas que no se sienten preparadas o motivadas para consagrar su vida al logro de la
liberacion pueden dedicarse a purificar su karma (cumpliendo con sus obligaciones
morales y sociales para el bien comun) y su mente (practicando el tipo de yoga que sea
mas afin a su naturaleza y caracter).

Las diversas tradiciones y técnicas yoguicas pueden clasificarse en cuatro grandes vias
o tipologias de acuerdo con la sintesis del yoga tradicional que realiza Vivekananda en el
siglo XIX:

El karma-yoga, o «yoga de la accidn», considera que no es necesario ni
recomendable renunciar al mundo, sino que la cuestion radica en la actitud desde la
que actuamos: hay que cumplir con el propio deber o naturaleza (dharma) pero sin
apego, de forma desinteresada, es decir, renunciando a los frutos de nuestras acciones
y dedicadndolos a Dios y al bien de todos los seres.

Elrdja-yoga, o «yoga real», consiste en el control estricto de la mente y los sentidos,
a través de austeridades y ejercicios de concentracion y meditacion, con el fin de
alcanzar un estado de silencio mental absoluto y permanente (samddhi). Vivekananda
identifica este yoga con el método expuesto en los Yogasiitra (s. 11 d.C.), si bien
Patafijali no emplea este término en su tratado.

El jiiana-yoga, o «yoga del conocimiento», propone el estudio de los textos
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tradicionales, la escucha atenta de las ensefianzas del propio maestro, la reflexion, la
meditacion y la contemplacion de la unidad que subyace a todo, con el fin de alcanzar
la unién contemplativa del alma o Si mismo (atman) con la Realidad trascendental
(brahman).

El bhakti-yoga, o «yoga de la devociony, plantea que el amor a Dios —que se
expresa en forma de cantos, bailes, plegarias, adoracion ritual o simplemente como una
entrega interior sincera— es el medio mas poderoso y directo que tiene el alma para
alcanzar la union con Dios.

La esencia de todas estas sendas, y aquello que tienen en comun, es que su practica
implica la renuncia al propio ego: ese personaje que hemos construido para diferenciarnos
del resto de seres, satisfacer necesidades creadas y experimentar los placeres del mundo.
El vacio que deja el ego al desaparecer saca a la luz el verdadero Ser, o Si mismo
(atman), del que fluyen sin ningin esfuerzo la paz y la felicidad anheladas. Por eso todas
estas sendas son validas, siempre que se utilicen con sabiduria. Cada persona sacara el
mejor provecho si elige la senda (o sendas combinadas) mas afin a su temperamento.
Ademas, la vida espiritual de una persona puede pasar por diversas etapas que también
condicionan su forma de practica, en funcion de las inclinaciones y necesidades del
momento.

Podriamos considerar que el jiana-yoga es el fundamento de cualquier otro tipo de
yoga, pues una accion, devocion o meditacion sin sabiduria corre el riesgo de convertirse
en una practica mecanica sin sentido. El segundo peldafio seria el karma-yoga, el medio
mas util para desprendernos del ego y abrir nuestro corazon al servicio de los demas y de
la divinidad. En tercer lugar, la meditacion del raja-yoga nos ayuda a adquirir un control
mental que puede mantenerse estable gracias a la sabiduria y la reduccion del ego
adquiridas con los otros yogas. Finalmente, el bhakti-yoga se sitia por encima de todos
los demas, pues solo el amor que fluye de un corazén puro puede alcanzar la union
intima y completa con lo divino.

Tras muchos siglos de considerar la meditacion como el centro de la practica yoguica,
a partir del siglo vi d.C., algunos yoguis, influidos por la alquimia y la medicina
tradicional india, empezaron a descubrir el potencial del cuerpo y del trabajo con las
energias sutiles. Es la tradicion llamada fantra o tantrismo, y bajo su paraguas se fueron
configurando nuevas técnicas yoguicas, como el hatha-yoga, el kundalini-yoga, el
mantra-yoga y el laya-yoga, entre otros.

Estas cinco sendas perviven y conviven en la India y, desde hace algo mas de un siglo,
también en Occidente. Entre la gran variedad de escuelas de yoga, algunas se distinguen
por centrarse mas en una de estas sendas, mientras que otras promueven una practica
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equilibrada y armonica de todas ellas. Queda entonces en manos del practicante y del
consejo de su maestro la eleccion de la senda que sea mas afin a su naturaleza, sin por
ello dejar completamente de lado las otras.

1.2. El yoga clasico

La palabra yoga, en un sentido mas restringido, se refiere al sistema filos6fico (darsana)
formulado por Patanjali en los Yogasiitra, que también recibe el nombre de raja-yoga
(yoga real) o astanga-yoga (yoga de los ocho pasos) y que se describira con mas detalle
en el capitulo 4 de esta parte. La caracteristica distintiva de este yoga es que se centra en
la purificacion y el control de la mente por medio de una disciplina ética, corporal,
energética y mental.

1.3. El yoga contemporaneo

Existe una tercera acepcion del término yoga, la que es mas comun hoy en dia y se halla
implicita en el titulo de este libro. Se refiere al tipo de yoga que se practica actualmente
en centros, gimnasios y escuelas de yoga de todo el mundo, y en el que se aprecia un
claro predominio de la préctica de posturas (asana).

Podriamos llamarlo «yoga postural», «yoga transnacional moderno» (Singleton, 2010)
o0, simplemente, «yoga contemporaneoy .

Desde principios del siglo xx la tradicion del yoga ha experimentado un proceso de
globalizacion e inculturacion a nivel mundial, hasta el punto de que el mismo término
yoga ha entrado en los diccionarios normativos de diversas lenguas. En este nuevo
concepto de yoga se recogen y desarrollan elementos del hatha-yoga téntrico (asana,
pranayama, etc.), del yoga clasico de Pataiijali, de la filosofia vedantica, del karma-yoga
de la Gita y del hinduismo popular devocional, combinados con aportaciones de origen
occidental. En el marco de esta sintesis del yoga se han configurado diversos «estilosy,
segin la linea o escuela fundada por los diversos maestros del siglo XIX o XX, como B.
K. S. Iyengar, Vishnudevananda, K. Pattabhi Jois, T. K. V. Desikachar, entre muchos
otros, como veremos con mas detalle en el capitulo 6 de esta parte. El yoga
contemporaneo se caracteriza por practicarse en el contexto de clases en grupo y, aunque
para algunos es una forma de vida, para muchos es solamente un aspecto de ella. Se
relaciona también con la salud, la nutricion, el bienestar mental y emocional, la gestion
del estrés e incluso con el fitness.
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Periodo védico (s. xvi-vi a.C.)

Los origenes de la cultura india se remontan a la antigua civilizacion del Indo, que
florecid hacia 3300-1300 a.C., en la zona del actual Pakistan y cuyo periodo de madurez
se sittia entre 2600 y 1900 a.C. Se sabe poco acerca de la religion y las creencias de sus
habitantes, pero los hallazgos arqueoldgicos nos revelan que vivian en grandes ciudades
con una autoridad centralizada. La desaparicion de esta civilizacion coincide con la
llegada de los pueblos indoarios, en distintas oleadas migratorias, en torno al segundo
milenio antes de Cristo, por lo que durante mucho tiempo se creyd que su desaparicion
fue debida a una supuesta invasion aria. Sin embargo, las hipdtesis mas recientes apuntan
mas bien a factores climaticos, cambios en el curso del rio y al declive del comercio con
Egipto y Mesopotamia.

Los indoarios eran pueblos de origen indoeuropeo, ndmadas, de religion politeista y
patriarcal. Cuando se establecieron en las orillas de los grandes rios de la cuenca
indogangética, fundaron asentamientos cada vez mas extensos que dieron lugar a la
civilizacion que ha configurado hasta el dia de hoy la sociedad y la tradicion hindues. Los
Vedas, las Escrituras sagradas del hinduismo, se compilaron en esta época, en sanscrito
antiguo o védico, y fueron preservados por transmision oral de generacion en generacion
hasta la actualidad. Como deciamos, se sabe muy poco sobre la religion de la civilizacion
del valle del Indo. Aunque los restos arqueoldgicos son impresionantes y nos cuentan
muchas cosas sobre su cultura material, el hecho de que no se haya descifrado su
escritura, si es que realmente los simbolos descubiertos en los famosos sellos del Indo
son un tipo de escritura, no nos permiten hacer muchas conjeturas sobre su religion.

En todo caso, uno de los mitos mas extendidos en torno al origen del yoga es el que se
refiere al llamado «sello de Pasupati», que muestra una figura aparentemente humana
tocada con una tiara con dos cuernos y sentada en la posicion del loto. La imagen esta
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rodeada de animales, y su descubridor, John Marshall, inmediatamente la identific6 con
la figura de Siva, el gran yogui. Hoy en dia, sin embargo, hay muchas interpretaciones
alternativas y de lo Gnico que podemos estar seguros es de que no sabemos a ciencia
cierta qué significa la imagen. Derivar de aqui el origen del yoga parece una apuesta
arriesgada.

2.1. ;Los origenes védicos del yoga?

Igualmente arriesgado es intentar ver en los Vedas el origen del yoga. La antigua religion
védica esta claramente centrada en el sacrificio y en el ritual, y parece que tiene poco que
ver con la practica del ascetismo y de la introspeccion contemplativa. Como veremos, no
es hasta las Upanisad cuando realmente se opera una interiorizacion del sacrificio a
través del conocimiento. Sin embargo, si que encontramos en los Vedas el concepto de
tapas o calor creativo y purificador, que jugard un papel primordial en la articulacion del
ascetismo indio. De hecho, la misma palabra fapas (lit. «calor», en latin tepor, «calor
suave, tibieza») se convierte en sindnimo de «ascetismo». Uno de los llamados himnos
especulativos del Rg-veda, el Himno a la Nada, nos cuenta que el primer ser nacid
gracias al calor de las aguas primordiales. La idea de que al inicio de la creacion el
demiurgo se esfuerza y ese esfuerzo produce un calor corporal del que emerge el mundo
se encuentra muy presente en los Brahmana y en las Upanisad. Encontramos ya aqui
los elementos que daran sentido a la practica ascética. El esfuerzo provoca un calor
interior que proporcionara poderes o un conocimiento extraordinario y operard una
transformacion tanto corporal como mental. Es el fuego purificador del ascetismo que
cocina el cuerpo y la mente del asceta, al igual que el fuego del sacrificio cocina y
purifica la ofrenda para que sea digna de los dioses. Recordemos que el tapas es uno de
los tres elementos del kriyd-yoga de Patafijali y también uno de los cinco niyama. Al
hablar de los origenes del yoga es facil pensar que hay que buscar sus raices en practicas
chaménicas ancestrales comunes a muchos pueblos. Sin embargo, esto nos sirve de muy
poco para trazar los origenes del yoga. La idea de que el ascetismo extremo, los ritos de
pasaje, las pruebas iniciticas y la ingestion de ciertas sustancias producen efectos
ecstaticos que parecen otorgar poderes extraordinarios estd muy bien documentada no
solo en los pueblos de la antigiiedad, sino también en los pueblos indigenas
contemporaneos, pero esto no explica por qué el yoga nace en la India y no en las
llanuras del Oeste americano o en lo profundo del Amazonas o en las brumosas tierras de
los pueblos celtas. Es necesario distinguir entre este tipo de practicas ecstaticas realizadas
por chamanes, brujos o sacerdotes que cumplen una funcion dentro de su grupo social y
las tradiciones sistematicas de la renuncia, practicadas por congregaciones de monjes,
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ascetas o renunciantes que conscientemente se apartan del mundo y se dedican por
entero a una vida contemplativa al margen de la sociedad.

Como veremos en el siguiente apartado, es en estas tradiciones sistematicas de la
renuncia donde hay que buscar los origenes historicos del yoga. A partir del siglo vi a.C.,
surge un nuevo ideal religioso que busca la liberacion, el nirvana, el aislamiento o la
iluminacién, y que se manifiesta en las distintas tradiciones ascéticas brahmdnicas y de
las 6rdenes no brahmanicas, conocidas con el nombre de sramana, propias del
materialismo, el agnosticismo, el jainismo, el budismo y los a@jivika, entre otros. El
nacimiento del ideal monastico en el seno del budismo permitird la observacion
sistematica de los procesos de la meditacion y su posterior codificacion en el canon pali.
De hecho, los Yogasiitra de Pataiijali estan repletos de términos budistas propios del
canon pali.

2.2. El yoga de las Upanisad

La transformacion de la civilizacion védica en una cultura agricola, sedentaria, cada vez
mas urbana y comunicada por medio del comercio dio lugar hacia el siglo vi a.C. a una
mentalidad que, desencantada de la religion ritualista de las élites sacerdotales, se iba
orientando hacia una espiritualidad mas personalizada y universalista. Como ya hemos
mencionado, en el marco de la tradicion de los sramana y de las correspondientes
tradiciones brahmadnicas, emergieron corrientes misticas y ascéticas que buscaban la
liberacion del sufrimiento existencial por medios distintos al ritual, como la ascesis, la
renuncia al mundo y la vida contemplativa en el bosque. Aparecieron maestros y se
formaron grupos de discipulos a su alrededor. Este enfoque espiritual fue en algunos
casos integrado en la ortodoxia brahmdnica, pero también generd6 movimientos
heterodoxos, que se oponian a la autoridad sacerdotal y al sistema de castas y que, con el
tiempo, se convertirian en religiones independientes del hinduismo: el budismo y el
jainismo. Este cambio de mentalidad se encuentra ya prefigurado en las Upanisad mas
antiguas, como la Brhadaranyaka y la Chandogya.

Las Upanisad muestran un giro de la religion ritualista védica hacia una espiritualidad
mistica. Sin desmarcarse esencialmente de la religion oficial, ofrecen una reinterpretacion
simbolica de los textos védicos y una vision interiorizada del sacrificio. Las Upanisad no
son tratados filosoficos, sino testigos de una tradicion oral esotérica, transmitida de
maestro a discipulo. Recopilan didlogos, fabulas, pardbolas, analogias, poemas y
discursos que exponen ideas e intuiciones acerca del profundo misterio de la existencia,
tales como: ;quiénes somos?, ;hay vida después de la muerte?, ;de donde surge el
universo?, si existe Dios /cudl es su naturaleza y su relacién con el ser humano?
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La ensenanza esencial de las Upanisad es que solo existe una Realidad absoluta (el
brahman) que es infinito, eterno, indivisible, y que todo este universo es su
manifestacion o su apariencia. Por lo tanto, el verdadero Ser (Gtman) del individuo —y
de todas las cosas— no es la persona limitada que creemos ser, sino el brahman absoluto
indefinible y perfecto. Todo es divino y todo es Uno. Se intenta definir al @tman como la
luz que hace posible el conocimiento, aquello que, al conocerlo, nos permite conocer
todo lo demas, el origen ultimo del que surgen todas las cosas, el principio que las
mantiene y el término al cual regresan. En las Upanisad aparecen ya las nociones de
samsara (reencarnacion), karman (ley de la causalidad moral de las acciones) y moksa
(liberacion). También encontramos claramente las bases filosoficas de las escuelas del
samkhya y del yoga. De hecho, el término yoga aparece por primera vez en la
Kathopanisad, donde designa la disciplina de los sentidos y la mente orientada a liberar al
espiritu de lo material.

Las Upanisad ensefian que nuestra forma habitual de vivir, el llamado samsara, es la
existencia mundana caracterizada por la insatisfaccion y el apego, causados por la
ignorancia (avidya) de nuestra verdadera naturaleza trascendente. Nos identificamos con
ciertos aspectos de nuestra existencia espaciotemporal (el cuerpo, el ego, los
pensamientos, las posesiones, etc.) y vivimos angustiados por sus limitaciones.
Actuamos, entonces, desde la insatisfaccion para colmar este vacio, satisfacer nuestros
deseos, experimentar el placer y evitar el dolor. Las Upanisad ensefian que la liberacion
de esta falsa percepcion que nos causa un malestar cotidiano solo puede lograrse por
medio del conocimiento experiencial de nuestra verdadera naturaleza espiritual. Esta
comprension nos sita en un nivel superior de autoconsciencia, por el que descubrimos
que en realidad no necesitamos nada para estar plenos, porque en esencia ya somos la
Unidad que todo lo abraza. Se desvanecen entonces los apegos y se alcanza un modo de
existencia caracterizado por la ecuanimidad, la libertad interior, la empatia y la compasion
hacia los otros seres. Los maestros upanisadicos intentan describir la identidad atman-
brahman mediante analogias y metaforas muy sugerentes, o a través de «grandes
sentencias» (mahavakya) que ayudan a comprender de forma intuitiva estas verdades,
tales como: so’ham («yo soy esto»), neti neti («no es ni esto ni aquelloy), aham
brahmdsmi («yo soy el Absoluto») o tat tvam asi («th eres eso»). El yoga de las
Upanisad es esencialmente un yoga de la sabiduria (jiana-yoga), es decir, una practica
espiritual basada en la escucha de las ensefianzas, la meditacion y la autoindagacion de la
verdad en nuestro interior.

Existen cientos de textos que llevan el nombre de Upanisad, pero las mas importantes
son las mas antiguas, compuestas entre los siglos vil y 1v a.C., y que en orden
cronolodgico se titulan: Brhadaranyaka, Chandogya, Taittiriya, Aitareya, Kausitaki,

28



Kena, Katha, Isa, Svetasvatara, Mundaka, Prasna, Maitri o Mai trayani y Mandiikya.
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Periodo épico (s. vi a.C.-11 d.C.)

3.1. El Mahabharata y el Ramayana

El Mahabharata y el Ramayana son las dos epopeyas del hinduismo. Recogen
narraciones populares transmitidas oralmente durante generaciones, que fueron
recopiladas entre los siglos 1v a.C. y 1v d.C. Tanto el Mahabharata como el Ramdayana
son textos visnuitas, es decir, que consideran a Visnu el Dios supremo. Segin sus
devotos, Visnu ha descendido nueve veces a la Tierra encarnandose cada vez en un
avatara («descendimiento»), siempre con el fin de restablecer el orden cosmico
(dharma) que las fuerzas del mal habian desbaratado. Concretamente, el Mahabharata
narra el descendimiento de Visnu en forma de Krsna y el Ramayana, en forma de Rama.

El Mahabharata, atribuido al sabio legendario Vyasa, narra la historia del
enfrentamiento entre dos clanes emparentados: los pandava (descendientes de Pandu) y
los kaurava (descendientes de Kuru). Esta guerra finaliza con la gran batalla de
Kuruksetra («el campo de los kurus»), en la que los pandava acaban venciendo y
recuperando el territorio que les habia sido usurpado injustamente por los kaurava. El
Ramayana, atribuido a Valmiki, narra las hazanas del principe Rama para rescatar a su
esposa Sita, que habia sido raptada por el demonio Ravana y recluida en la isla de Lanka.
Estos textos épicos proporcionan mucha informacién acerca de la historia, las creencias
populares, la mitologia, la cosmovision, los valores y muchos otros elementos de la
sociedad hindu. También transmiten un enfoque particular del yoga, que parte de una
espiritualidad teista y pone énfasis en el elemento devocional, los valores éticos y el
compromiso social.

3.2. La Bhagavadgita: karma-yoga y bhakti-yoga
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La Bhagavadgita (s. 11 a.C.-11 d.C.), también llamada simplemente Gita, es el texto mas
popular del hinduismo y el més conocido en Occidente. Aunque representa solo una
pequena parte del libro VI del Mahabharata, puede leerse de forma independiente, y
para muchos es un texto sagrado. Su importancia radica en que es uno de los testimonios
mas antiguos del monoteismo devocional en la India y en que introduce un nuevo
enfoque en la espiritualidad hindu: la importancia de la accion desapegada (karma) y la
devocion (bhakti), ademas del conocimiento (jiiana), en el camino que conduce a la
liberacion.

La Gita es un excurso filosofico que se inserta en la trama narrativa del Mahabharata
en el momento critico de la gran guerra, cuando Arjuna, el guerrero mas notable de los
pandava, se queda paralizado en el campo de batalla al ver en las lineas enemigas a sus
familiares y amigos queridos. En este momento critico, Krsna se le revela para
convencerle de que si no lucha impedira el cumplimiento del destino: la victoria de los
pandava y el restablecimiento del orden social y césmico. Krsna sugiere a Arjuna que
puede resolver su dilema si abraza una perspectiva mas amplia, que combine una
perspectiva universal con una accién desapegada y responsable con los demas. Esta
ensefianza recibe el nombre de karma-yoga o «yoga de la acciony.

El karma-yoga ensefia que no es la accion en si lo que produce residuos karmicos,
sino los deseos y los pensamientos egoistas que subyacen y motivan nuestras acciones.
En cambio, si realizamos las acciones sin deseo ni motivos egoistas, no generamos
karma, purificamos la mente y nos hacemos dignos de la liberacion. Practicar el karma-
yoga consiste en actuar segin nuestra propia naturaleza y nuestros deberes sociales, pero
no para el beneficio propio, sino con una actitud de servicio hacia todo aquello que nos
trasciende y renunciando a los frutos de la accion.

En un cosmos en que todo esta engarzado, cumplir con el propio deber y ser fiel a uno
mismo (svadharma) significa contribuir a la armonia césmica (dharma) y al bien comun
(loka-samgraha). Desde este punto de vista, el trabajo y las acciones cotidianas pueden
convertirse en un culto, en una accion sagrada que reemplaza por completo los rituales
religiosos. De hecho, la verdadera renuncia no consiste en renunciar al mundo y a sus
placeres, sino en renunciar a los frutos de las propias acciones. Este yoga de la accion
desinteresada se puede resumir del siguiente modo: «Actua cumpliendo tus deberes
sociales lo mejor que puedas, sin permitir que sea el ego y el deseo los motores de tu
accion. La finalidad de tus acciones debe ser siempre el bien comun de todos los seresy.

La doctrina del karma-yoga tuvo mucho éxito en la India porque consigue reconciliar
las practicas del brahmanismo ortodoxo con la vida cotidiana de las clases populares y
sus creencias teistas, poniendo al alcance de todas las personas las ensefanzas
espirituales y la posibilidad de alcanzar la liberacion. A la ya conocida via espiritual de la

31



renuncia y la meditacion (jiigna-yoga), la Gitd incorporé la devocion (bhakti-yoga) y la
accion desinteresada (karma-yoga), de una forma no excluyente, sino complementaria.
De esta forma, el yoga, como camino espiritual integral, se convirti6 en un concepto
flexible que toma una forma concreta segun el contexto social, la etapa de la vida y el
temperamento espiritual de cada persona.

Mas alla del karma-yoga, el bhakti-yoga y el jiiana-yoga, la Gita habla de una gran
variedad de yogas y, en el capitulo sexto, describe la practica de un yogui que parece
coincidir de cerca con el yoga propuesto por el mismo Patafijali. El yogui se ha de sentar
en un lugar tranquilo, en una postura determinada, concentrar su mente en la punta de la
nariz ¢ intentar aquietar la mente hasta conseguir detenerla gracias a la practica de la
meditacion. En cierto momento Arjuna manifiesta que el yoga de la detencién mental se
le antoja algo imposible, ya que la mente es inestable por naturaleza y dificil de controlar
como el viento. Al igual que Patanjali, Krsna contesta que los dos medios para controlar
la mente son la practica (abhyasa) y el desapego (vairagya) y que la mente es mas facil
de controlar cuando los sentidos estan apaciguados. En un pasaje, Krsna afirma que cada
vez que la mente se disperse, hay que recogerla de nuevo en uno mismo. La Gitq,
ademas, utiliza muchos términos que se encuentran en Patafjjali. Hay que preguntarse si
el autor de la Gita conocia los Yogasiitra, o por el contrario todo esto refleja la
popularidad de ciertas practicas comunes en el contexto religioso de la época. Quizas una
de las mayores diferencias entre el yoga de la Gita y el de Pataijali es su insistencia en el
atman y en el brahman, términos ajenos a Patafijali. En este sentido el yoga de la Gita se
alejaria de la influencia del samkhya y se acercaria mas al vedanta.
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Periodo clasico (s. 11-vi)

4.1. El yoga de Patanjali

El yoga concebido como disciplina mental empieza a tomar forma en las Upanisad y
sigue desarrollandose en los siglos posteriores, hasta que en el siglo 11 d.C. el maestro,
yogui y filosofo Patafijali dio forma sistemadtica a estas ensefianzas en su famoso tratado
titulado Yogasiitra («Aforismos del yoga»). Esta obra, junto con sus comentarios (el
principal de los cuales es el Yogabhasya de Vyasa), es el fundamento textual de la escuela
filosofica (darsana) del yoga, también llamado astanga-yoga («yoga de los ocho
elementos»). Svami Vivekananda llamo yoga clasico y también raja-yoga («yoga real»)
al yoga de Patafijali. Un término, el de rdja-yoga, que en los textos sanscritos significaba
samdadhi y no el método para alcanzarlo.

La filosofia de este texto es semejante a la ontologia de la escuela del samkhya, cuyo
texto fundamental es la Samkhyakarika de I§varakrsna, del siglo 1v d.C. Segin esta
cosmovision, existen dos principios: 1) la naturaleza o materia (prakrti), inconsciente y
siempre cambiante, que engloba todos los fendmenos fisicos y sutiles, incluida la mente,
y 2) el espiritu (purusa), que es la consciencia pura, inmutable y luminosa. Cada uno de
nosotros es un espiritu asociado a un cuerpo-mente material. Sin embargo, nuestra
consciencia espiritual se identifica y se confunde con la mente y el cuerpo, olvidandose
de si misma y experimentando toda la agitacion mental, emocional y corporal como si
realmente le fuera propia.

El yoga de Patafijali busca, por lo tanto, focalizar al maximo la mente dispersa para
que la consciencia pueda manifestarse tal como es. Si usamos la metafora de un espejo,
en el estado de ignorancia, la consciencia aparece reflejada en una mente atribulada e
impura (como un espejo manchado), mientras que en el estado de contemplacion
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(samddhi), es la mente la que se refleja en la consciencia pura (como un espejo liso y
pulido). Este estado mental conduce espontanecamente a la liberacion (kaivalya) o des-
identificacion del espiritu respecto a la materia. El r@ja-yoga propone un método integral
—de ahi la denominacion «regio, real», en el sentido de completo— para desapegarse de
todo lo material, pacificar la mente y alcanzar el discernimiento (viveka) entre la mente y
la consciencia.

4.2. La practica de los ocho elementos: astanga-yoga

Lo mas caracteristico del yoga clasico no es su filosofia, sino mas bien su psicologia, es
decir, el estudio que realiza de la mente (citta) y del modo de apaciguarla (nirodha). Su
objetivo es ir logrando gradualmente el autocontrol fisico y mental y, en consecuencia, la
concentracion de la mente. Este control mental facilita el discernimiento entre la materia
y el espiritu que, en ultimo término, conduce a la liberacion.

El rdja-yoga elabora un abanico de préacticas morales, ascéticas y misticas en ocho
(asta) etapas sucesivas (anga), para lograr el control gradual de la mente y la «cesacion»
(nirodha) de los «procesos mentales» (citta-vrtti), que es la contemplacion o iluminacion
(samadhi). A diferencia del jriana-yoga, el raja-yoga no cree que sea posible alcanzar la
iluminacion en un solo instante de comprension subita, sino que antes es necesario
purificar la mente para que el samddhi acontezca de modo natural y permanente. Segin
Patafjali, para calmar la mente es necesaria la practica constante (abhydsa) y el desapego
(vairdgya). Se trata de un proceso doble que acelera la purificacion y el
perfeccionamiento espiritual. Por un lado, el desapego vacia la mente y debilita su
tendencia natural a la extroversion; por el otro, la practica se asienta en ese vacio mental
para fortalecer la concentracion, la interiorizacion y el discernimiento. Ambas son
necesarias para alcanzar el estado de calma y lucidez mental. Sin desapego, la practica es
un mero ejercicio; sin practica es dificil que el desapego se afiance y no se vea engullido
por las tendencias innatas de una mente extrovertida. Sin embargo, Patafjali habla de un
desapego supremo, fruto de una gnosis intelectiva, que equivale al mas alto
conocimiento.

La practica (abhyasa) se articula en ocho pasos (asta-anga), que integran el llamado
astanga-yoga. El camino gradual de los ocho pasos esta pensado para lograr la
purificacion progresiva de la mente, por un lado, y la unificacion de la consciencia, por el
otro. Estas ocho etapas recogen y sistematizan distintas practicas morales, ascéticas y
misticas procedentes de la tradicién de los renunciantes que se habia desarrollado desde
las Upanisad hasta los tiempos de Patafijali, pasando naturalmente por el janinismo y el
budismo.
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1. Etica: la disciplina moral (yama)

El fundamento del yoga, como de cualquier espiritualidad auténtica, es una ética
universal, una integridad moral sin la cual cualquier practica perderia su valor. En el yoga
de Patafijali, este codigo ético incluye cinco obligaciones morales fundamentales que
atafien a la relacion del yogui con su entorno:

* ahimsa: no violencia

* satya: veracidad

* asteya: no robar

» brahmacarya: continencia sexual

* aparigraha: ausencia de codicia o avaricia

Estas actitudes morales sirven para mantener bajo control nuestra vida instintiva,
regulada por el stinto de supervivencia. Estas regulaciones resultan en un excedente de
energia, que puede emplearse para la transformacion espiritual de la persona. Los yama
purifican y preparan la mente para la meditacion. Cultivandolos, se combate
indirectamente la fuerza del ego y se aumenta el control de la mente, necesario para la
concentracion y la lucidez. Con ellos se subyugan los propios apetitos y se armoniza la
relacion con los demas. Al principio requieren un esfuerzo consciente, pero con el tiempo
se convierten en espontaneos.

2. Autocontrol: la disciplina individual (niyama)

El segundo miembro del camino de ocho elementos de Patafijali sirve para mantener bajo
control la energia psicofisica que genera la practica del yoga. Si los cinco yama
armonizan la relacion del yogui con su entorno, los cinco niyama armonizan su relacion
con la vida en general y consigo mismo.

* Sauca: pureza, higiene

* samtosa: contentamiento

* tapas: ascetismo, austeridades

* svadhyaya: estudio de los textos y autoindagacion
* isvara-pranidhana: devocion y entrega al Sefior

3. La postura (asana)

La postura lleva el trabajo de purificacion y concentracion de los otros pasos hacia el
nivel del cuerpo. Asana significa literalmente «asiento» y, para Patafijali, se refiere a
cualquier postura de meditacion en la que el cuerpo pueda permanecer inmovil durante
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mucho tiempo. Este tipo de postura estable, en la que el cuerpo ya no representa un
estorbo, es el requisito previo de la interiorizacion de la consciencia, ya que el repliegue y
la nmovilidad crea un estado de animo sereno, que facilita la concentracion de la mente.

4. El control de la respiracion (pranayama)

Cuando el yogui ya no esta distraido por el entorno ni por el propio cuerpo, empieza a
cobrar consciencia de la fuerza vital que circula por su cuerpo (prana): la energia que
mantiene el cuerpo en vida y en equilibrio, que dinamiza la mente y que nos vincula a
nivel energético con la existencia. Dado que la respiracion es la manifestacion externa del
prana, los ejercicios de pranayama son el método preliminar y mas accesible por el que
el yogui empieza a influir en el campo bioenergético de su cuerpo-mente. La técnica del
prandyama que se presenta en los Yogasiitra consiste en el control de la respiracion en
intervalos de inspiracion-retencion-espiracion cada vez mas prolongados.

5. La abstraccion sensorial (pratyahara)

La practica de los principios éticos, la disciplina, la postura y el control de la respiracion
conducen al yogui a una mayor interiorizacidon de su consciencia. La retirada de los
sentidos culmina este proceso. Puede compararse con el cierre de las puertas de los
sentidos o con el repliegue de los miembros de una tortuga en su caparazén. Pero la
aventura solo acaba de empezar: el yogui despierta ahora en el interior de su mente.
Generalmente, en este estado la mente se vuelve muy activa, porque ya no tiene
distracciones sensoriales y empiezan a emerger en la consciencia pensamientos,
emociones € imagenes que estaban enterrados en el subconsciente. Para los yoguis el reto
es no sucumbir a estos vaivenes (e incluso alucinaciones) de la mente ni al suefio. Esto se
consigue mediante la préactica del siguiente paso: la concentracion.

6. La concentracion (dharana)

Una vez la postura y la respiracion han calmado la mente y los sentidos se han
desvinculado del mundo externo, aumenta automaticamente la capacidad de atencion y
concentracion de la mente. En palabras de Patafjjali, la concentracion es la focalizacion
de la atencion en un punto, que puede ser una parte concreta del cuerpo fisico, del
cuerpo sutil o bien un objeto externo. A diferencia de la concentracion habitual que
experimentamos en el dia a dia, cuando leemos o escuchamos musica, por ejemplo, la
concentracion ydguica es una experiencia serena y libre de tension. La mente no estd
absorta fuera de si, sino interiorizada y observando, sin enjuiciar, su objeto de
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concentracion. Se puede concentrar la mente en cualquier objeto, ya sea externo o
interno, pues lo importante no es el objeto elegido sino la focalizacién en si, es decir, la
practica de mantener la mente orientada en una sola direccion y de volver al foco de
atencion cada vez que uno se da cuenta de que se ha distraido.

7. La meditacion (dhyana)

En la concentracion el contacto con el objeto se ve interrumpido por distracciones. Hay
un esfuerzo por mantener la atencion y se producen varias ideas en torno al objeto. Con
la practica, la concentracion cada vez mas prolongada y profunda conduce, gradualmente
y de forma natural, al estado de meditacion. En la meditacion, la mente se relaciona con
el objeto desde un profundo estado de lucidez y calma, y genera un tnico flujo mental
continuado. El objeto de concentracion se ha interiorizado y colma todo el espacio de la
consciencia. Aunque se haya perdido la nocion del mundo externo, no hay pérdida de
lucidez ni somnolencia, sino al contrario, una intensa sensacion de estar despierto y de
alerta.

8. La contemplacion (samadhi)

La meditacion deviene contemplacion cuando la mente se vacia de si misma y en su
lugar solo se manifiesta el objeto. Ya no se conoce el objeto por medio de sensaciones,
conceptos o imaginaciones, sino por medio de la identificacion directa. El samdadhi es el
estado de la mente vacia de mente y de la nociéon del yo, porque se ha producido una
completa fusion entre el sujeto y el objeto. Patanjali distingue entre dos tipos principales
de samadhi: la contemplacion cognitiva (samprajiidata-samadhi) y la no cognitiva
(asamprajnata-samadhi). En el primer nivel, la mente todavia necesita un soporte para la
meditacion, un objeto de concentracion, un contenido que colme la consciencia, dado
que sin este apoyo la mente perderia su estabilidad. En el segundo nivel, el objeto
desaparece y solo brilla el espiritu (purusa), que es la consciencia pura, nuestra
verdadera identidad. Es dificil volver del segundo tipo de samadhi, pero para quienes han
vuelto de ¢€l, esta liberacion en vida (jivanmukti) tiene un impacto radical en su
existencia.

La practica conjunta de la concentracion, la meditacion y la contemplacion (que
Patafijali denomina samyama) es el ejercicio que permite al yogui ascender por una
progresion de estados mentales cada vez mas sutiles, que conduce, primero, a la
purificacion y unificacion mental y, finalmente, a trascender la mente y despertar a la
consciencia mas pura, absoluta y profunda (purusa). Este mismo proceso de
refinamiento mental se corresponde con el proceso de involucion de la materia (prakrti),
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desde sus niveles manifiestos mas burdos hasta su estado primigenio de pura energia
creadora.
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Periodo medieval (s. vi-xvi)

5.1. El yoga devocional

El yoga de la devocion (bhakti-yoga) se encuentra ya en la Bhagavadgita y se desarrolla,
posteriormente, en los purana (compendios de mitologia y espiritualidad compuestos
entre los siglos 11 y Xv d.C.) y las corrientes teistas del hinduismo medieval,
especialmente los saiva o devotos de Siva, los vaisnava o devotos de Visnu y los sakta o
devotos de Sakti, la Diosa.

Este tipo de yoga tiene una concepcion personal de lo divino que considera que hay un
dios (o diosa) unico, que es el creador, conservador y destructor de todo cuanto existe,
que es omnipresente, omnipotente y omnisciente y que salva a sus devotos por la gracia.
Cada devoto (bhakta) tiene una «deidad elegida» (ista-devata) que es su objeto preferido
de devocion, generalmente Siva, Visnu o alguna de las formas de la diosa (Sakti). Para el
devoto, este dios o diosa es la divinidad suprema unica y los demds dioses son solo
aspectos o manifestaciones de ella.

Algunas précticas caracteristicas del camino de la devocioén son: la oracion personal y
colectiva, el canto devocional (bhajan o kirtan), servir a la divinidad con actos y
ofrendas, adorarla a través de imagenes y recordar continuamente su omnipresencia.
Para ello, una técnica muy eficaz y extendida es la del japa, que consiste en la repeticion
vocal o mental de mantras. En un primer nivel de la devocion, el devoto pide a la
divinidad que satisfaga sus necesidades mundanas; en un nivel més elevado solo desea la
union con Dios y la liberacion de la existencia mundana; finalmente, en el nivel superior
se produce la entrega absoluta e incondicional a Dios. Del corazon rebosante de dicha y
amor por El, solo fluyen alabanzas, compasion hacia todos los seres y una gratitud
infinita.
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5.2. El yoga del conocimiento en el vedanta

El jiiana-yoga es una forma muy antigua de yoga y ha pervivido hasta nuestros dias,
especialmente en las escuelas del vedanta y del sivaismo de Cachemira. El vedanta («fin
de los Vedas») es la escuela filosofico-espiritual del hinduismo que se basa en las
ensefianzas de las Upanisad, los Brahmasiutra de Badarayana (s. 1v d.C.) y la
Bhagavadgita. Hay distintas escuelas del vedanta, entre las cuales la mas conocida e
influyente es el advaita-vedanta (vedanta adualista o no dualista), cuyo principal
exponente fue Samkaracarya (s.vii-vii d.C.).

El advaita-vedanta afirma que solo existe una realidad en sentido absoluto, a la que
llama brahman y define como sac-cid-ananda («ser-conciencia-gozo»). El mundo, tal
como lo percibimos, es ilusorio. Es una simple proyeccién, mientras que brahman
constituye nuestro verdadero Ser y el Ser de todas las cosas (atman). Los seres humanos
vivimos sumidos en la ignorancia (avidyd), a la que también se llama maya, la ilusion
cosmica que nos hace percibir la realidad erroneamente: creemos que somos un yo
individual (jiva) que vive en un mundo plural y cambiante, gobernado por un Dios
personal (Isvara). Segun el advaita-vedanta, esta vision es errénea porque confundimos
el jivatman (el yo individual relativo), con el paramatman (la identidad suprema, nuestro
verdadero Ser, que es el brahman). En realidad, el individuo, el mundo y Dios no son
otra cosa sino apariencias del atman-brahman indivisible.

La practica del yoga del conocimiento consiste en la autoindagacion (atma-vicara), es
decir, en investigar quién soy yo. Esto se realiza en tres fases: 1) escuchar las ensefianzas
de los labios de un maestro que las haya experimentado; 2) reflexionar sobre ellas; y 3)
meditar en ellas hasta que se asimilen completamente y la comprension se vuelva
espontdnea. Sin embargo, para comprender y asimilar las ensefianzas del vedanta es
necesario poseer una mente pura, lo que puede lograrse mediante la practica de los otros
tipos de yoga (karma-yoga, bhakti-yoga, raja-yoga, etc.)

5.3. El tantrismo y el hatha-yoga

El tantra, o tantrismo, es una corriente religiosa y espiritual que existe al menos desde el
siglo Vi d.C. y que ha influido en todas las religiones de la India: el hinduismo, el jainismo
y el budismo. Tuvo su esplendor en el siglo XI y pervive hasta nuestros dias. Sus
enseflanzas estan recogidas en textos (llamados fantra) que se consideran revelados, y
que generalmente son didlogos entre un dios y una diosa. El fantra surgid como una
reaccion ante el monopolio de la religion por parte de la casta sacerdotal brahmanica y el
misticismo excesivamente purista y ascético de los renunciantes. Para ello, recuper6
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aspectos de la religion prearia matriarcal, vinculada a los cultos de fertilidad, de la cultura
tribal, del chamanismo, de practicas ascéticas extremas, de la magia negra y blanca, de la
astrologia y de la alquimia. Esta opcion espiritual, abierta a cualquier persona, al margen
de su origen y educacion, se hizo especialmente popular entre las castas bajas y las
mujeres.

Existen muchas corrientes tantricas en la India, cada una con sus rituales, vestimenta,
dioses favoritos, textos, etc., pero todas ellas comparten unos rasgos esenciales. De
hecho, el fantra, mas que una escuela o una religion, es un enfoque u orientacion, que se
distingue por otorgar un valor espiritual a todos los aspectos de la realidad, incluyendo
aquellos que la tradicion brahmanica ortodoxa considera impuros, como el cuerpo o los
fluidos corporales. A diferencia de la tradicion de los renunciantes, el tantrismo considera
que todo es divino y solo es posible trascender la naturaleza apoyandose en ella. Sostiene
que la realidad es un todo organico que integra dos polos opuestos: un aspecto masculino,
pasivo y trascendente (la consciencia o espiritu, llamado Siva, I§vara o Purusa) y un
aspecto femenino, activo ¢ immanente en el universo material (la energia cosmica,
llamada Sakti y que suele identificarse con la consorte de Siva).

El tantra integra aspectos de la persona que no suelen utilizar otras formas de
espiritualidad, como la imaginacion, las energias sutiles, el cuerpo fisico, los impulsos y
los deseos. Para ello emplea un conjunto de practicas esotéricas, rituales y simbolos
magicos (mantra, yantra, cakra, mudrd, nydasa, mandala) cuyo objetivo es la realizacion
espiritual, pero también el logro de experiencias psicosomaticas y objetivos mundanos.
En algunas corrientes se llegan a realizar practicas que transgreden las normas sociales,
como por ejemplo mantener relaciones sexuales fuera del matrimonio, comer carne y
pescado, tomar alcohol y drogas, etc. El enfoque tantrico reivindica el cuerpo como
templo del alma y vehiculo de la evolucion, busca transformar los instintos animales en
energia espiritual y crear un «cuerpo diamantino» fuerte y capaz de sostener el estado de
samadhi.

El tantrismo también se caracteriza por describir con todo detalle la «fisiologia
mistica» del cuerpo sutil, compuesto por canales (nadi) por los que circula la fuerza vital
(prana) y que se conectan entre si formando plexos energéticos (cakra). En el chakra
situado en la parte inferior del cuerpo (mitladhara-cakra) reposa la kundalini-sakti, la
«energia enroscaday», que representa, a nivel microcosmico, toda la energia del universo.

Entre las diversas tradiciones tantricas, el hatha-yoga es una forma de yoga que busca
el control de la mente a través del control del cuerpo y de las energias sutiles. Esta forma
de yoga se desarrolld en la tradicion ndatha («seiores»), una forma de §ivaismo adualista
cuyos fundadores fueron Matsyendranatha y Goraksanatha (s. X d.C.). Las obras
principales del hatha-yoga son la Goraksapaddhati (s. X1u-Xi), la Hathayogapradipika
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(s. XV), la Gherandasamhita (s. Xvi) y la Sivasamhitd (s. XVII-XVIII).

El objetivo del hatha-yoga es la iluminacién aqui y ahora en un cuerpo divinizado e
inmortal. Para ello se requiere la armonizacion y equilibrio de las energias sutiles del
cuerpo, que se expresa como una unioén entre los opuestos: lo femenino y lo masculino,
el Sol y la Luna, el cuerpo y la mente, lo dindmico y lo estatico, la consciencia y la
energia, Siva y Sakti. El objetivo de la practica del hatha-yoga es purificar las nadr y
despertar la kundalini, para que vaya ascendiendo por el canal central (susumna),
activando los chakras, y con ellos las diversas potencialidades de la persona, desde las
mas toscas hasta las mas elevadas, hasta unirse (yoga) con Siva, la consciencia o la
divinidad trascendente, que reside en el chakra de la coronilla. De esta unioén fluye el
néctar de la mmortalidad (amrta, somarasa) y el yogui entra en samadhi, experimenta el
caracter divino de todo lo real y alcanza la liberacion.

Algunas practicas caracteristicas del hatha-yoga son: las posturas, las técnicas de
limpieza del cuerpo fisico, ejercicios de respiracion, contracciones musculares,
visualizaciones y la meditacion en el sonido interior. La practica combinada de estas
técnicas purifica los cuerpos fisico y sutil, regula la fuerza vital, despierta la kundalini,
desbloquea los chakras y conduce a la liberacion.
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Periodo contemporaneo (s. X1xX-xxi)

Hasta aqui nuestro recorrido por la historia del yoga, desde sus albores hasta el periodo
medieval. Hemos podido apreciar que el yoga no es una Unica tradicion, sino un conjunto
heterogéneo de tradiciones que se han ido gestado y desarrollando de forma paralela en el
seno de la cultura hinda. Llegados a este punto nos preguntamos: ;como debemos
concebir el yoga que se ha hecho tan popular hoy en dia en todo el mundo?, ;qué
relacion guarda con la tradicion yoguica de la India antigua? Para responder a estas
preguntas deberemos analizar los procesos de intercambio cultural que tuvieron lugar, a
partir del siglo Xix, entre la India tradicional y la modernidad occidental.

En primer lugar, podemos distinguir entre dos enfoques que conviven en el yoga
moderno: uno que recupera y adapta a la cosmovision moderna las antiguas ensefianzas
espirituales de la tradicion hinda y otro que se centra en una disciplina psicofisica que
resulta beneficiosa y terapéutica para la persona que lo practica. El primero, al que
llamamos aqui «yoga moderno», se presenta como una sintesis de distintas formas de
yoga tradicional y ofrece un camino espiritual integral al alcance de cualquier persona,
independientemente de su procedencia religiosa y cultural. El segundo, al que
denominamos «yoga postural», se refiere a una metodologia especifica en la que
predomina la practica de posturas (asana), combinada con técnicas de respiracion,
relajacion y meditacion, una forma de vida saludable y, en mayor o menor medida, una
orientacion hacia el crecimiento personal y el desarrollo espiritual.

6.1. El yoga moderno: la globalizacion de Ila
espiritualidad india

La espiritualidad india se dio a conocer al resto del mundo a mediados del siglo Xix. Fue
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a través de destacados maestros indios que atrajeron la atencion de numerosos
buscadores espirituales de Occidente. El yoga que predicaban no incluia la practica de
posturas ni otras técnicas del hatha-yoga. Consistia mas bien en un conjunto de
preceptos filosoficos y espirituales del hinduismo clasico, matizados por su propia
experiencia espiritual. Su propuesta halld eco entre aquellas personas que, desencantadas
del entorno religioso en el que habian crecido, no querian renunciar a la espiritualidad. El
yoga, junto con otras nuevas formas de religiosidad, les brindaba una filosofia y una
forma de vida que satisfacian sus aspiraciones espirituales y su sentido de pertenencia a
una comunidad. De esta forma, el yoga contribuy6 a tejer los nuevos ideales espirituales
de la modernidad, como el desarrollo personal, el autoconocimiento y la autorrealizacion,
que siguen orientando y dando sentido hoy a la vida de muchas personas.

En torno a estos maestros pronto se formaron circulos de discipulos, escuelas y
organizaciones que patentaron y difundieron sus ensefianzas a nivel global. Muchas de
estas organizaciones siguen activas y, desde entonces, no han dejado de aparecer nuevos
maestros y circulos de seguidores a su alrededor. En este capitulo solo mencionamos
algunos de los pioneros, pero fueron muchos quienes contribuyeron y siguen
contribuyendo a difundir la tradicion del yoga a nivel mundial, adaptdndolo a las
necesidades del hombre moderno en un entorno multicultural y transnacional.

El primero de estos maestros fue Sri Ramakrsna (1836-1886), sacerdote de un
templo de la diosa Kali de Calcuta. La intensidad de su devocion a la Diosa le hizo tener
frecuentes ¢€xtasis e incluso ser tenido por loco. Experimentd con distintos caminos
espirituales, tanto hinduistas como no hinduistas, y comprobo por si mismo que todos
ellos llevaban al mismo estado. Eso le hizo adoptar una actitud pluralista y tolerante ante
todas las religiones y caminos espirituales. Su discipulo Svami1 Vivekananda (1862-1902),
culto y de familia acomodada, asumi6 el hinduismo abierto de su maestro y lo combin6
con la influencia de Occidente, creando de ese modo el llamado neohinduismo o
neovedanta, en el que se unen la racionalidad occidental con la espiritualidad india
tradicional. Su propuesta integradora tuvo un gran €xito en la conferencia que impartioé en
el Parlamento de las Religiones de Chicago de 1896 y dio lugar al llamado «renacimiento
hinda», que surge en el contexto de las reivindicaciones nacionalistas indias ante la
colonizacion britanica. Con Vivekananda pas6 a primer término la idea tan extendida en
el hinduismo contemporaneo de que la vision de la divinidad en todos los seres debe
expresarse en el amor al préjimo y el servicio desinteresado, que se convierte asi en la
mejor manera de adorar a Dios y de purificar la mente. A Vivekananda también se debe
la clasificacion del yoga en cuatro sendas o tipos (karma-yoga, bhakti-yoga, raja-yoga y
jiana-yoga) y la propuesta de una practica combinada de ellos, predominando uno u otro
segin el temperamento del aspirante. En honor a su maestro, Vivekananda creo la
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Ramakrishna Mission, dedicada a la difusion del conocimiento espiritual y a la accién
humanitaria. Su influencia en el hinduismo y el yoga contemporaneo ha sido inmensa.

Otro de los exponentes de esta sintesis moderna del yoga fue Sri Aurobindo (1872-
1950), una persona con una gran formacion académica que empez6d como politico
independentista, lo que le llevo a la carcel. Después se retirdé en Pondicherry (India
francesa) para dedicarse al yoga y a la filosofia. En sus obras The Synthesis of Yoga [La
sintesis del yoga]y The Life Divine [La vida divina] expuso un gran sistema filosofico
en el que describia la evolucion del universo como un camino de retorno hacia una
Unidad original perdida, que podria acelerarse por medio de un yoga integral, que
combinaba los cuatro yogas de Vivekananda con el fantra. En la vision de Aurobindo, la
meta de la vida no es solo la liberacion individual sino, mas alla de ella, la divinizacion del
mundo, que no es en ultimo término ilusorio, como afirma el advaita-vedanta, sino real.
Su obra ha inspirado y sigue inspirando diversas corrientes de la espiritualidad new age.

Otro maestro indio muy influyente entre las personas mas afines al vedanta y al yoga
de la sabiduria (jiana-yoga) fue Ramana Maharsi (1879-1950). A los diecisiete afios de
edad tuvo una experiencia de la mortalidad del cuerpo que le permiti6 desidentificarse de
¢l e iniciar una €poca de practica espiritual intensiva que culmind con su liberacion. Para
ello se retird a la montafa sagrada de Arundchala, donde vivid el resto de su vida. La
practica que proponia Ramana era basicamente la autoindagacion: reflexionar
intensamente sobre la pregunta «;quién soy yo?» y abrirse a la respuesta que surja del
interior. En la tradicion vedantica también destaca la personalidad del estanquero de
Bombay Nisargadatta Maharaj (1897-1981), quien alcanz6 la liberacion tras tres afos
de meditacion intensiva en la ensefianza «yo soy brahman» que habia recibido de su
maestro. Su propuesta es una brillante version del jiigna-yoga que se recoge
especialmente en el ya clasico I am that [Yo soy eso], una recopilacion de sus
conversaciones con las personas que acudian a visitarle.

Paramahamsa Yogananda (1893-1952) fue un yogui que se instald en Estados
Unidos en 1920, afio en que también fundé la Self-Realization Fellowship, que después
se extendid por todo el mundo. En 1946 escribidé su popularisima obra autobiografica
Autobiography of a Yogi [Autobiografia de un Yogui], traducida a decenas de lenguas,
donde combina la espiritualidad mas profunda con fendémenos paranormales y sucesos
esotéricos. En su ensefanza ocupa un lugar importante el Ariya-yoga, una serie de
gjercicios tantricos de respiracion y meditacion que todavia practican millones de
personas en la actualidad.

Otro de los maestros indios mas reconocidos fue Svami Sivananda (1887-1963),
quien, después de trabajar como sanitario en Malasia, se hizo renunciante y se retird a
Rishikesh, donde se dedicdé a la practica espiritual y al servicio desinteresado. Tras
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alcanzar la liberacion alrededor de 1930, fundo The Divine Life Society. La propuesta de
Sivananda es un «yoga de sintesis» que combina los cuatro yogas principales de
Vivekananda con el hatha-yoga. Su lema era: «Sirve, ama, da, medita, purificate y
realizate». Tuvo brillantes discipulos, entre los que destacan Svami Visnudevananda
(fundador de la red internacional de Centros Shivananda) y Svami Satyananda (fundador
de la Bihar School of Yoga), quienes contribuyeron enormemente a la popularizacion del
hatha-yoga tanto en la India como en Occidente.

También existen maestras indias a quienes se considera seres liberados. Entre ellas,
Anandamayi Ma (1896-1982), quien no tuvo maestro ni realizd una préctica espiritual
explicita, pero se inicid a si misma y alcanzo la conciencia de ser el Todo. Se presentaba
como la hija de todos los seres y ensefiaba una combinacién de sabiduria no dualista y
devocion. Hay que mencionar también a Mata Amrtanandamayl (més conocida como
Amma), nacida en Kerala en 1953, quien desde pequena demostrd una gran devocion y
compasion por todos los seres. En la adolescencia alcanzo la liberacion y desde entonces
se dedica a servir a la humanidad. Es muy popular por la bendicion en forma de abrazo
que ofrece a todos los que acuden a ella, que se cuentan por millones. Pero ademas es
una maestra espiritual con muchos discipulos y la promotora de una ingente obra social.

6.2. El yoga postural: la reinvencion del hatha-yoga

A principios del siglo XX naci6 lo que actualmente entendemos por «yoga», es decir, un
tipo de préctica centrada en las posturas (@sana), combinadas, en mayor o menor
medida, con ensefianzas y practicas del yoga tradicional. Este tipo de yoga se practica en
el contexto de clases de yoga, generalmente colectivas, impartidas por profesores o
instructores certificados, en centros y estudios de todo el mundo, en especial en las
grandes ciudades. Este tipo de yoga puede practicarse con una finalidad espiritual o bien
para mejorar la forma fisica, la salud y el bienestar mental del individuo, tanto preventiva
como terapéuticamente. Es, por lo tanto, una practica individual, acorde con la
mentalidad de la sociedad capitalista contemporanea, si bien también contiene cierto
componente de ritual.

La préctica de asana en el yoga actual no sigue una linea directa con la tradicion
medieval del hatha-yoga, pero tampoco se puede afirmar que no existe ninguna relacion
con ella. Es més bien el resultado de un proceso dialdgico entre la cultura india y la
cultura occidental moderna, y no hubiera adquirido tanta fuerza sin el espiritu de
innovacion y experimentacion de quienes fueron sus maestros propulsores.

Dadas estas diferencias entre el yoga moderno y el yoga tradicional, se ha debatido
mucho sobre hasta qué punto es correcto llamar «yoga» a este nuevo fendomeno, si se
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trata de una «moday», de un producto mercantil o de un camino espiritual valido por si
mismo. Algunos ven con desconfianza el yoga actual y reivindican un supuesto yoga
tradicional auténtico, otros defienden la superioridad de su propia escuela vinculandola
con linajes y tradiciones ancestrales (muchas veces sin fundamento histdrico), mientras
que todavia otros conciben el yoga contemporaneo como una evolucion del yoga
tradicional. En cualquier caso, es un hecho incuestionable que el término «yoga» se ha
impuesto de forma generalizada para designar un tipo practica psicofisica y espiritual que
siguen millones de personas en todo el mundo y que no se corresponde con ninguna de
las formas tradicionales del yoga. Por eso proponemos, de acuerdo con el especialista
Mark Singleton, concebir el yoga contemporaneo como una cultura viva y transnacional.
Veremos a continuacion cudles fueron los momentos y los agentes clave en este proceso
de transmision y transformacion del yoga tradicional al yoga postural contemporaneo,
basandonos principalmente en las tesis que Singleton expone en su libro Yoga body
(2010).

Segun Singleton, el yoga postural se gestd en la India a partir de 1920, en un contexto
de interés por fomentar la educacion fisica entre la poblacion, especialmente los jovenes.
Por un lado, la India se abrio al influjo de la cultura fisica occidental, que llegd en las
formas de la gimnasia sueca de Ling, el culturismo de Sandow y los métodos de la
YMCA. Por el otro, se alimentd del interés por recuperar la tradicion del hatha-yoga
(que hasta el momento no gozaba de buena reputacidon), reinterpretandola como
expresion ancestral de la cultura fisica autdctona. De esta forma, los asana adquirieron
un papel y una predominancia que jamas habian tenido en la tradicion del yoga, ni
siquiera en el hatha-yoga. Tampoco se prestd mucha atencion a otras técnicas del hatha-
yoga (como las kriya, mudra, pranayama, etc.) y a la fisiologia tantrica que fundamenta
el hatha-yoga tradicional. Esta nueva version del yoga gestada en la India volvid a
Occidente, donde entr6 en contacto con otras formas de trabajo corporal, el interés por la
salud y el bienestar y una sociedad cada vez mas urbana, materialista e individualista, que
buscaba compensar sus carencias fisicas, psicologicas y espirituales con enfoques
alternativos.

Entre los iniciadores del yoga postural moderno se encuentran: Sri Yogendra (1897-
1989), que en 1918 fund6 en Bombay The Yoga Institute, el primer «centro de yogay,
en el que empezo a popularizar las «clases» de yoga, y que en 1919 viajé a Estados
Unidos, aunque todavia sin gran éxito. Destaca también la figura de Svami
Kuvalayananda (1883-1966), que en 1920 empezo6 a realizar investigaciones cientificas
sobre los efectos de las practicas yoguicas y en 1924 fundo el Kaivalyadhama Yoga
Institute (en Lonavla, cerca de Bombay), que desde entonces se ha dedicado a la
enseflanza y la investigacion cientifica sobre el yoga. El ideal que seguia Kuvalayananda
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era el de la educacion fisica yoguica, un sistema de entrenamiento fisico basado en el
yoga y disefiado para promover el desarrollo fisico, moral y civico de los jovenes de la
India.

Sin embargo, la construccion del concepto de yoga como un camino espiritual basado
principalmente en la realizacion de posturas corporales se debe sobre todo a la figura de
T. Krishnamacharya (1888-1989) y al desarrollo y propagacion de sus ensefianzas por
parte de sus discipulos: K. Pattabhi Jois, su cufiado B. K. S Iyengar, Indra Devi y su hijo
T. K. V. Desikachar. Tirumalai Krishnamacharya (1888-1989) fue un erudito, yogui y
médico ayurvédico nacido en el seno de una familia de brahmanes tradicional visnuita.
Tras afnos de estudio de la tradicion filosofica del yoga, en 1925 su maestro Rammohan
Brahmacari le encarg6 la tarea de difundir el yoga. En 1926 llegd a Mysore, donde
empezd como profesor de sanscrito y yoga. En 1933 fue contratado en el palacio del
Maharaja de la ciudad, quien puso a su disposicion la Yogasala («sala de yoga»), con el
encargo de recuperar la practica del hatha-yoga tradicional y presentarlo como una mejor
alternativa a los métodos de la gimnasia occidental. El Maharaja Krishnaraja Wodiyar IV
(1884-1940) fue un monarca que destacd por promover muchas formas de innovacion
cultural y cientifica. Era muy abierto a las nuevas ideas, y al mismo tiempo muy
respetuoso con la tradicion. Dado que para ¢l la educacion fisica era una parte
fundamental del bienestar social, promovioé diversas técnicas de la cultura fisica, tanto
autoctona como extranjera, entre las cuales se incluia la practica de yogasana.

Durante un periodo de veinte anos, Krishnamacharya ensefio en la Yogasala del
Jaganmohan Palace de Mysore, donde elabordé un sistema que sintetizaba diversos
métodos de entrenamiento fisico que hasta entonces no se habian relacionado con el
yoga. Su sistema consistia en una serie de posturas dindmicas, enlazadas mediante una
secuencia repetitiva. Segun las investigaciones de Sjoman (1996), Krishnamacarya pudo
haber desarrollado sus series de posturas a partir de programas de entrenamiento fisico y
gimnasia que se practicaban en su época, recogidos en manuales que encontré en la
biblioteca del palacio de Mysore. Esto sugiere que muchas posturas de yoga que se
practican hoy pueden ser creaciones de esa época, especialmente las que no llevan
nombres simbdlicos (como nombres propios de dioses o sabios, elementos de la
naturaleza, animales, etc.), sino descriptivos o funcionales (como muchas de las que
encontramos en el manual Luz sobre el yoga de Iyengar, por ejemplo).

Dificultades econdmicas hicieron que en 1952 se cerrara la Yogasala y
Krishnamacharya se trasladara a Chennai, donde vivid hasta su muerte en 1989. En
1976, su hijo, T. K. V. Desikachar, fundé el Krishnamacarya Yoga Mandiram. Alli
prosiguio su trayectoria y su enseflanza, que acabo caracterizdndose por el cuidado con
que la adaptaba a cada individuo. No se trataba ya tanto de dsana (posturas) como de
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vinydsa (movimientos) acompanados de respiracion, y cada vez daba mas importancia al
canto védico y al estudio de los Yogasiitra como complemento de las practicas fisicas. En
resumen, el yoga elaborado por Krishnamacarya es una sintesis de distintas formas de la
cultura fisica india y occidental presentes en su contexto, pero englobadas en el marco
del hatha-yoga tradicional y el sistema de Patafjali.

Pero lo que convierte a Krishnamacharya en el verdadero «abuelo» del yoga moderno
es que varios de sus discipulos han acabado convirtiéndose en influyentes profesores de
yoga conocidos internacionalmente. Entre ellos, solo vamos a mencionar a los tres mas
influyentes.

K. Pattabhi Jois (1915-2009) estudi6 con Krishnamacharya desde 1927. En 1948
cred su propio centro en Mysore, que todavia existe hoy. El estilo de yoga que ensefiaba
se llama astanga-vinydasa-yoga, y se caracteriza por series fijas de movimientos,
realizadas con respiracion ujjayi, bandha, mantras y la mirada enfocada en direcciones
determinadas (drsti). La practica se realiza individualmente con supervision del profesor.
Es una forma muy dindmica de yoga, que Krishnamacharya ensefi¢ a Pattabhi Jois y a
otros jovenes a los que daba clase en los afios de Mysore, pero que quiza no sea
adecuada para cualquier edad y forma fisica. Del astanga-yoga surgieron otros estilos,
como el power yoga y el vinyasa flow, especialmente en América a partir de los afios
noventa. Segun Singleton, es muy probable que las series de posturas que ensefio
Krishnamacharya a Pattabhi Jois fueran una propuesta pensada para los estudiantes
jovenes y adaptada al formato de las exhibiciones de yoga que se organizaban en diversas
ciudades de la India con el objetivo de difundirlo.

B. S. K. Iyengar (1918-2014) ha acabado convirtiéndose en el profesor de yoga mas
conocido internacionalmente. Estudid con Krishnamacharya algin tiempo a partir de
1933, pero segun ¢l aprendio sobre todo a partir de su propia practica. En 1937 empez6
a dar clases en la ciudad de Pune, cerca de Bombay. Comenz6 a ser conocido en
Occidente desde los afios cincuenta y en 1966 publico el popular Light on Yoga [Luz
sobre el yoga], de donde proceden muchas de las posturas que se practican hoy y que
estan incluidas en este diccionario. Su estilo de yoga se caracteriza por una practica
minuciosa de los dsana y carece del componente aerobico del yoga que ensefiaba
Krishnamacarya.

T. K. V. Desikachar (1938) es hijo de Krishnamacharya. Estudi6 yoga con su padre
desde los afios sesenta hasta el final de su vida, por lo cual se le puede considerar el mas
fiel representante de su ensefianza definitiva. En 1976 fundo6 el Krishnamacharya Yoga
Mandiram (Chennai), donde actualmente su hijo Kausthub prosigue su labor. A su estilo
de yoga se le llama en ocasiones viniyoga, término que significa «aplicacion», por insistir
en la necesidad de adaptar las técnicas a las caracteristicas individuales de cada alumno o
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paciente.

Otra importante tradicion de yoga moderno es la originada en el ya mencionado Svami
Sivananda, que publicé su libro Hatha yoga en 1939 y cuyo enfoque de la practica de
yoga no es tan solo «higiénico» (para la salud fisica y mental) sino plenamente espiritual.
En los afos cuarenta empezaron a llegar a su @sram unos cuantos aspirantes espirituales
que acabaron siendo conocidos maestros de yoga. Cada uno de ellos adapté a su manera
el «yoga de la sintesis» de su maestro. Los mas influyentes de ellos han sido: Svami
Visnudevananda (1927-1993), que viajo a Occidente en 1957, escribid6 manuales de
yoga y desde 1969 empezo6 a impartir los cursos de formacion de profesores de yoga en
los que se han formado desde entonces casi treinta mil alumnos en todo el mundo; y
Svami Satyananda (1923-2009), el discipulo mas tantrico de Sivananda, que
complement6 el yoga de la sintesis de su maestro con una practica sistematica del hatha-
yoga con técnicas tantricas y en 1950 fundo la importante Bihar School of Yoga.

En la segunda mitad del siglo XX asistimos a una popularizacién del yoga en Occidente,
gracias a la publicacion de manuales de asana, como los de Indra Devi, Theos Bernhard,
Vishnudevavanda e Iyengar. El interés por el yoga aument6 todavia mas a partir de los
anos sesenta con el movimiento hippie y el esoterismo new age y se consolido a partir de
los afios setenta y ochenta con el establecimiento de escuelas y su integracion plena en la
dinamica del sistema capitalista.

Otra forma de yoga muy difundida en las tltimas décadas es el kundalini-yoga de
Yogui Bhajan (1929-2004), maestro espiritual, empresario y fundador de una ONG,
miembro de la religion sikh y que empez6 a ensenar esa forma de yoga en 1968. Su
propuesta combina practicas tantricas de hatha-yoga, kriyd y meditacidn con practicas
devocionales y de servicio desinteresado.

6.3. Reflexiones finales sobre el yoga hoy

Tradicion y modernidad

Como hemos visto, existen muchas diferencias y discontinuidades historicas entre el yoga
clasico de Patanjali, el hatha-yoga tradicional y el yoga que se practica hoy. Sin embargo,
muchas de las escuelas de yoga contemporaneo se remiten a los Yogasiitra de Patanjali, a
los tratados antiguos de hatha-yoga y a otros textos de la tradicion (como los Vedas, las
Upanisad, la Bhagavadgita, las epopeyas indias, etc.), para fundamentar histérica y
espiritualmente su practica. Es un fendmeno curioso y sorprendente que convendria
analizar cuidadosamente. Como sugiere Singleton, podemos empezar por considerar el
término «yoga» como un «homénimo» (y no como un sindénimo) del yoga de Patadjali,
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del hatha-yoga tantrico y de otras formas de yoga tradicionales.

La tradicion del yoga siempre ha atravesado muchas transformaciones, y sigue
haciéndolo hoy, acorde con el espiritu de nuestra época, intercultural y ecléctica. El yoga
sigue transformandose y recreandose, tanto en cuanto a sus practicas como a su
dimension filosofica y espiritual, en didlogo con otras disciplinas, perspectivas y
sensibilidades. Sin embargo, para no perdernos en el universo del yoga y poder
beneficiarnos al méximo de su potencial espiritual y humano, es importante conocer bien
tanto los textos del yoga tradicional como sus expresiones modernas.

Si creemos que existid un yoga tradicional auténtico corremos el riesgo de construir un
mito orientalista y enajenarnos de nuestra realidad personal y cultural, pero esto no
significa que no debamos estudiar las diversas tradiciones y textos vinculados con la
historia del yoga. De hecho, la tendencia a idealizar lo ancestral muchas veces va
acompafiada de una vision sesgada causada por un conocimiento superficial y una actitud
de rechazo respecto a la erudicion —que presupone que el estudio intelectual esta refiido
con la espiritualidad.

Legitimidad del yoga moderno

En el yoga contemporaneo suele observarse una excesiva preocupacion por su ortopraxis
(la manera correcta de practicarlo) que a veces lleva a buscar argumentos de autoridad
cercanos a la leyenda. En primer lugar, deberiamos reconocer abierta y humildemente las
discontinuidades entre el yoga tradicional y el moderno, y dejar de intentar legitimarlo
sobre la base de origenes ancestrales. Desvelar las influencias modernas y las
aportaciones nuevas del yoga postural que nace con Krishnamacharya y sus discipulos
no le resta legitimidad. Al contrario, comprender este fenomeno de reinterpretacion de la
tradicion a la luz del presente arroja luz sobre las dindmicas de la transmision del
conocimiento en general y del yoga en particular.

Creemos que no es necesario considerar ninguna forma o estilo de yoga como «mas
auténtica» que otra. Este tipo de juicios de valor se disuelven cuando consideramos al
yoga como una cultura viva y dinamica, en constante evolucion, que tiene la capacidad
de adaptarse a diferentes entornos, en respuesta a las diversas cosmovisiones,
predisposiciones y aspiraciones de sus practicantes. Al mismo tiempo, deberiamos tener
un poco de respeto y rigor a la hora de leer a Patanjali, evitando las interpretaciones
simplistas, los anacronismos y las apropiaciones indebidas. La autoridad de un gran
maestro o practicante de yoga actual no es garantia suficiente para certificar la correcta
interpretacion de los Yogasiitra de Patafijali. Para entender a Patafjali es necesario tener
un conocimiento de su contexto cultural y textual, especialmente de sus origenes en los

51



textos budistas del abhidhamma y en los comentarios sdnscritos posteriores. Un
conocimiento minimo de la lengua sanscrita es aconsejable, aunque existen cada vez
mejores traducciones y estudios sobre su obra.

Cuerpo y espiritualidad

El yoga postural tiene un gran componente gimnastico porque se gestd en el contexto de
un interés por la cultura fisica, pero esto no significa que carezca del elemento espiritual
ni que sea una perversion del yoga auténtico. El ejercicio fisico no es contrario a la
practica espiritual, aunque pueda llegar a serlo cuando se practica con un espiritu
exhibicionista, competitivo y narcisista. El cuerpo también puede convertirse en un
vehiculo de la espiritualidad cuando se trabaja de forma armonica, consciente y con la
finalidad de mejorar la salud, incrementar la energia y fomentar la serenidad.

La fusion entre la cultura fisica y el yoga se ha convertido hoy en un hecho innegable.
Probablemente, el yoga continuara desarrollindose y aculturandose a los distintos
entornos donde arraigue, y lo hard de forma muy vinculada a la cultura fisica, por un
lado, y a la bisqueda espiritual individual, por el otro, ambos signos de la modernidad.
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La segunda parte de este manual incluye una amplia seleccion de términos sanscritos
utilizados en la practica del yoga. Se trata de nombres de ejercicios y técnicas que hemos
estructurado en cinco capitulos: posturas (asana), técnicas de respiracion (prandayama),
sellos (mudra), cierres energéticos (bandha) y técnicas de limpieza (kriya).

El primer capitulo (@sana) contiene la definicion de un centenar de posturas. La
tradicién del yoga nos ha legado miles de posturas y nombres y, por lo tanto, cualquier
seleccion es subjetiva. Sin embargo, hemos hecho un esfuerzo por identificar las posturas
mas baésicas y habituales, evitando cualquier preferencia por un estilo, escuela o linaje de
yoga en particular. Por ultimo, han sido 108, porque es una cantidad adecuada a la
extension del libro y a los programas de formacion, pero también porque el 108 es un
namero sagrado y muy auspicioso en la cultura hindu.

Los nombres de las posturas se han ordenado alfabéticamente segin su nombre
sdnscrito, y se presentan escritos en los dos alfabetos (sanscrito y transliterado). Para
cada término, se ofrece el andlisis terminologico, la traduccion al castellano y una
ilustracion, que solo pretende ser una guia visual para identificar la postura, de forma que
cada escuela o maestro sea libre para afiadir sus propias directrices en cuanto a los
detalles de la practica. Si aparecen dos imagenes asociadas a un mismo nombre, significa
que se han identificado dos formas de ejecucion de una misma postura (por ejemplo,
bhujapidasana o ekapadarajakapotdasana), o bien que el nombre designa una secuencia
dinamica de posturas (por ejemplo, siaryanamaskara o marjaryasana).

Como se verd, los nombres de las posturas son casi siempre términos compuestos de
dos o mds palabras que terminan con el nombre asana. Asi, por ejemplo, savasana es
una palabra compuesta de dos términos: sava y asana. En sénscrito, al juntar dos
palabras en un compuesto puede producirse una union fonética (sandhi) entre el Gltimo
fonema de la primera palabra y el primer fonema de la segunda. En nuestro ejemplo, la
norma de sandhi a aplicar seria a + @ = a, por lo que sava + asana resulta en Savasana.
La traduccion de los compuestos sanscritos puede llegar a ser muy compleja en otros
contextos, pero en el caso de los nombres de posturas es muy sencillo, ya que la primera
palabra del compuesto es por lo general un adjetivo o un nombre que describe o califica
el segundo término del compuesto, asana. Asi, en nuestro ejemplo (sava ‘cadaver’ +
asana ‘postura’) traduciremos simplemente «la postura del cadaver».

Dentro del recuadro sombreado se ofrece el andlisis y la traduccion, palabra por
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palabra, de los términos que forman cada compuesto. Se observara que hay posturas
cuyo nombre describe como se hacen o qué se trabaja en ellas, otros que indican a qué
se parecen (por ejemplo, animales o elementos de la naturaleza) y, todavia otras, que
llevan el nombre de un dios o un personaje célebre, especialmente antiguos maestros de
yoga. En el caso de los nombres propios, el recuadro solo aporta la traduccion literal,
pero el lector encontrard una semblanza mas detallada sobre estos personajes en el
glosario final de esta parte.

El espacio inferior del recuadro estd reservado para otros términos que también se
emplean para nombrar la misma postura, aunque con menos frecuencia. Cuando se trata
de sindnimos en sanscrito van precedidos del signo @, mientras que cuando se trata de
otros nombres en castellano se indica con el icono ©.

nombre en alfabeto larin nombre en alfabeto sanscrito
i \l ln' W
_ Savasana IEHEA
Fd &
andlisis del __ Sara - dsana
compuesto -
F caddver postura
fags o i “-:qr::__,é ————== jlustracion
otros : ey, o R
nombres ; — -
£ SANSCTIND = — ¥ mrtasana
otros =<=—4— (37 el muerto; relajacion final Postura del cadiver | — traduccién
nombres e, 3 =, mads comimn
en espanol

En la parte inferior del recuadro se proporcionan, cuando existen, las referencias
de estas posturas en dos textos clisicos del hatha-yoga, mediante las siguientes
abreviaturas: Gherandasambitd (GhS) y Hathayogapradipiki (HYP).

Los siguientes cuatro capitulos estan dedicados a las técnicas de prandayama, mudra,
bandha y kriya, respectivamente. Siguen la misma estructura, afiadiendo en cada caso
una breve descripcion de como realizar cada practica, teniendo en cuenta una vez mas
que cada escuela puede tener su propia forma de explicarla y practicarla.

Como se observara a medida que se estudien los recuadros y el glosario final de esta
parte, el vocabulario del hatha-yoga no es tan extenso. Los términos sanscritos que
debemos conocer son solo unos cientos y pueden referirse a una direccion, accion o
posicion, elementos de la naturaleza, partes del cuerpo, objetos, animales, etc. Todos
estos términos se hallan recogidos y clasificados en grupos semanticos en el glosario que
cierra esta parte del diccionario (Glosario de la prdctica de yoga, véase pag. 125).

55



56



H{E-

1

asana: Posturas

Los dsana son las posturas que adopta el cuerpo durante la practica de yoga. El
significado etimologico del término asana es «asiento» y, de hecho, en los Yogasiitra, se
emplea para referirse exclusivamente a la postura de meditacion: «La postura debe ser
firme y comoday», dice Patafijali (YS 2.46), porque solo asi podremos abstraer los
sentidos, concentrar la mente y practicar la meditacion durante un largo tiempo. No
obstante, siglos después de Patafijali, con el desarrollo del hatha-yoga y el yoga
contemporaneo, el concepto de asana llegd a incluir muchas otras posturas corporales,
no necesariamente sentadas, cuya practica aporta fuerza, flexibilidad y control de la
energia vital. Recogiendo este nuevo uso, la palabra dsana, que aparece al final de los
términos compuestos incluidos en este capitulo, suele traducirse como «posturay.
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HAAHER

Suryanamaskara

Saludo al sol

pranamasana

sl
I

urdhvahastasana urdhvahastasana
uttanasana uttanasana
3
SIHISTEA HUHASTEHA
asvasamcalasana asvasamcalasana
adhomukhasvanasana astanganamaskarasana
bhujangasana
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adhomukhasévanasana

adho - mukha — Svana —  dsana
abajo - boca perro postura

(23 sumeru asana; parvatasana

k\_ @) montafia; piramide; V invertida

Postura del
perro boca abajo

STIE ST =

-,

adhomukhavrksasana

AR

.

adho -mukha — owrksa —  dsana
abajo - boca arbol postura

\_ (5) vertical; postura sobre las manos

Postura del arbol

boca abajo

=

&

akarnadhanurasana

l’/‘_

a-karna — dhanus —  dsana
hasta - oreja arco postura

®f) el arquero
l\\ N

Postura del arquero

STRITIEEA

A

anandabalasana
ananda — bdla — dsana
felicidad nino postura

Postura del nifio feliz

BTIT-IEH'IEEI'H?I\

>
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anantasana e e IES 3]
o N
ananta — dsanda
Ananta postura
‘infinito’
Postura de Ananta
S et
— _ -
afjaneyasana SIECRIer|
r T
anjaneya = asana
Afijaneya postura
‘hijo de Anjana’
Postura de
Afijaneya
& lanza
M "
o
ardhacandrasana RN EC AT |
a4 3
ardha — candra —  dsana
media luna postura
Postura
de la media luna
N P
ardhamatsyendrasana aﬁq&:ﬁw
i
ardha — malsyendra —  dasana
medio Matsyendra postura t
‘Senior de los peces’ .
(@3 matsyendrasana Media postura
) torsion GHS 2.22-23; HYP 1.26-27 de Matsyendra y
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ardhottanasana
ardha — uttana —  dsana
mitad estirado postura

Postura de estiramicnto
hasta la mitad

L o
astanganamaskarasana ABTFAAGRTEA
M\
asta —  anga — namaskdra — dsana
ocho  miembro saludo postura
Postura de saludo
con ocho apoyos
L= o
o
baddhakonasana EEEALIESG
) N
baddha — kona —  dsana
cerrado angulo postura
(@ bhadrasana Postura
(%) mariposa del angulo cerrado
v .

baddhavirabhadrasana

r/"_

baddha — virabhadra —  asana
atado Virabhadra postura

(@3 sirsangusthayogasana; pranatavirabhadrasana

(%) guerrero humilde

a‘-&‘ﬁmﬁlﬂﬂ_\

Postura de
Virabhadra con cierre

s
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%

bakasana dhEd
™
baka — dasana
grulla postura
Postura de la grulla )
balasana CIRALSG
e
bala  —  asana %@L
nino postura

(@3) pranatasana; garbhasana; $ankasana

(%) embrién; hoja plegada; concha

Postura del nifio

S

P
bharadvajasana WETATEA
% s
bharadvaja  —  dsana
Bharadvaja postura
Post de Bharadwvaj
OsTura ac aradvaja _/
bhekasana -;q‘mq
N
bheka = dsana
rana postura
Postura de la rana »

71



72



73



bhujangasana

P

bhuwjanga — dasana
cobra postura
l\\ Postura de la cobra
P bhujapidasana
bhuja  — pida = asana
brazos presion postura
Postura
,\\ (@) dvihastabhujapidasana GHS 2.42-43 de la presion con los brazos

caturangadandasana

FAHFITSHA

& )
catur — arga — danda — dasana
cuatro miembros baston postura
Postura del baston
de cuatro apoyos
N g
catuspadapitha W
Y
catus  — pada = pitha
cuatro pies trono

(@ sukhapurvottanasana; catuspadapitham

1\\ I'fi‘;":\,l mesa

Trono de cuatro patas

ol
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catuspadasana

T
catur  — pada — dsana
cuatro pies postura ;
(=5 samtolasana; phalakasana ) - T
\_ () plano inclinado; tabla; plancha con cuatro apoyos 4
dandasana quS[HAd
g
danda = dasanda
baston postura
b @ urdhvadandasana Postura del bastén .
dhanurasana P CAESE| ~
dhanus  — asana
arco postura
g GHS 2.18; HYP 2.25 Postura del arco .

ckapadarajakapotasana

eka — pada — ragja — kapota — dsana
un pie rey paloma  postura

@5 rajakapotasana

\_ (%5) paloma; media paloma

Postura de la paloma real con un pie

B
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garbhapindasana

garbha — pinda — asana
embrion bola postura
l\ (@) uttanakurmasana Postura del ek 3
arudasana IEEEdA
s s
garuda = dsana @
Garuda postura
‘que tiene alas’
Postura
- \Q de Garuda
&) Aguila GHS 2.37 )

; : J
omukhasana W’lﬂﬂ
e ™
£0 = mukha  — dasana
vaca cara postura

(@) samkatasana

GHS 2.16; HYP 1.20

Postura de la cara de vaca

S
halasana aoh[HEA
TH
hala = asana
arado postura
\_ Postura del arado Y.
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hanuman asana

hanu - mat —  dsana
dios Hanuman postura
‘el de grandes mandibulas’

Postura de Hanuman

BRI A

£

SARISEH

= janusSirsasana
Jjanit = Strsa = asana
rodilla cabeza postura

N

Postura
de la cabeza en la rodilla

-

A

jatharaparivartanasana

S ARATATEA

e

o R

Jathara — parivartana —  dsana
abdomen torsion postura
Postura de la torsion
del abdomen
. J
kakasana CAEALEG!
il Y
kaka = asana
cCuervo postura
l\ @ bakadhyanasana Postura del cuervo _‘/
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= kapalasana F9TATHEA —

kapala — asana
craneo postura
Postura sobre
&S tripode el craneo
\_ &5 wip y
kapotasana A
& ™
kapota = asana
paloma postura @
% Postura de la paloma Y.
kapyasana FHHEHA

=

N
kapi = dasana
mMono postura

(5 afjaneyasana; ardhacandrasana

1\\ (%) luna creciente Postura del mono

24

«
karnapidasana
e napic FHOTISTEA e

karna — prda = asana
oreja presion postura ‘ i ;

(@) karnapidamulasana, cakrasana

\_ (%) sordo Postura de presién en las orejas )
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kaundinyasana

o
kaundinya = dasanda
Kaundinya postura
‘hijo de Kundin?’
.\@ dvipadakaundinyasana Postura de Kaundinya _J
krauficasana Eﬁgm._-[
a ™
kraufica = asana
garza postura
Postura
de la garza
. e
kukkutasana
e t EETALG! ~
kukkuta = asanda
gallo postura
e GHS 2.31; HYP 1.23 Postura del gallo P
°
karmasana
7 fHIHA —
kitrma —: asand
tortuga postura

GHS 2,52, HYP 1.22

Postura de la tortuga

Z*
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makarasana

P

makara = asana
cocodrilo postura é?i i:
Postura del cocodrilo
X, o
P malasana
mala = asana
guirnalda postura
b (@) avasvastikAsana Postura de la guirnalda
— manduakasana
manditka  — dasana
rana postura
Postura
de la rana
GHS 2.34
S o
maricyasana qﬂa:rm:l
' N
marici = asana
Marici postura
‘rayo de luz’
\_ Postura de Marici w
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mAarjaryasana HAATEEA
T i I
marjart — dasana
gata postura
@ bidalasana
(%f) gato-vaca Postura del gato /,
matsyvasana HAH{ {4
il 2 N
matsya = asana
pez postura
\_ GHS 2.21 Postura del pez
i
mavyiurasana l‘-'lqg =4
. Soug
mayiira = asanda
pavo real postura
GHS 2.29-50; HYP 1.51 Postura del pavo real
o P .

merudandasana

2

meri - danda =
monte Meru -  eje —

asana
postura
‘columna vertebral’

- ; =
\_ =5 upavistakonasana

IRT:{'J@'FFI__\

Postura del monte Meru

o
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natarajasana ASITATEHA
g A

N
nala - raja = asana
Nataraja postura
‘rey de la danza’
JPostura de
Siva bailarin
®5) bailarin; danza
ke &) i
navasana AdTHE4
o Y
nava = asana
harco postura
Postura
del barco
Y g
adan thasana qﬂl%grﬂ:'
= P gust g
pada  — angustha — dasana }
pie dedo gordo postura o il
|
g/
!
@3 utthitahastapadangusthasana Postura [con agarre] del dedo gordo del pic/,
admasana O=TH{ A
aa P Y
padma — dasana
loto postura
k\ GHS 2.8; HYP 1.44-48 Postura del loto .
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o

o

parighasana qREEA
N
parigha = dsana
aldaba postura
i
Postura de la aldaba e
©
parivrttaparSvakonasana Qﬁﬂﬂmﬂm g
.\\
parivrtta  —  parsva — kona — dsana (_}
girado costado  angulo postura A \;-.
b N it \
o Ny
=
—,ﬁ,EL L’
Postura del angulo lateral en torsion )
parivrttatrikonasana 'IIﬁQEﬁﬂ-flﬂn'FFl
B e
. . _ 15‘ Postura del
1 i rita - e = ‘fwgm - wana * triangulo en torsién
girado tres angulos postura z
I
7 17
()
)/
(@5 par$vavakratrikonasana Al A
% o
parsvakonasana
parsva — kona = dasana
costado angulo postura

8 (&5 utthitaparsvakonasana; konasana

Postura del dngulo lateral

st
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parsvottanasana

QA=A

Y
parsva = uttana — asana
costado estirado postura
l\ Postura del estiramiento del costado J
o
arvatasana gQddi 4
™
parvata = dasanda
montafia postura
Postura
de la montatia
- o
arvankasana 1
- pary TEEEA
pamvarika  — asana
palanquin postura
Postura del palanquin
. parand A
asci ttana 7
pascimottanasana qQIfaHA=EA
™
pascima — ultana —  dasana
parte posterior estirado postura

k\_ @ pinza

-

Postura de estiramiento posterior
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pavanamuktasana e S ALSE
I//'_

pavana  — mukta  — dsana
aire liberado postura

(@) suptagarbhasana; apanasana; Piiiisin

L vayumuktyasana de la liberacion del aire

icchamayurasana ﬁﬁgﬂﬂg{ﬂq

piccha —  mayira @ — asana
pluma pavo real postura '
Postura del
pavo real emplumado

(@) pifichamayuirasana

=) pavo real
\_ & p A

rasaritapadottinisana TATRA9TE T
/ﬂ P P —~

prasarita — pada —  ulldana — dsana
abierto pierna  estirado postura
Postura de las piernas
\_ (z5 trisilasana abiertas en extension p
purvottanasana
Piirea = ultana == dsanda
parte anterior estirado postura

— o
(@3 setu asana

8 (35) tabla; plano inclinado Postura de estiramiento anterior
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rajakapotasana

e
raja —  kapola — asana
real paloma postura
ks (@ bhujangendrasana; parnabhujangasana Postura de la paloma real )
Salabhasana STAHTEA
i =i
Salabha = asana .-3-_
saltamontes postura #ﬂ'
7 T,ﬂ'
( f
Postura ANA
& 1 . GHS 9,30 del saltamontes it
) langosta ;
Wi X
samakonasana Hﬂiﬁlﬂm
- . N
sama = kona = dsana
igual angulo postura
N @) upavistakonasana Postura del angulo recto 3

o sarvangasana m%mq =

saroa - anga - dsana
todos miembros postura
Postura sobre
&5 wvela o los hombros
\_® ol
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sSasankasana

Sasa - arka —  asana
‘con la marca de liebre’ postura
luna

(25 pranamasana

\_ & liebre

Postura de la luna

2AATHA

Savasana
Sava — asana
cadaver postura

(Z3 mrtasana

\_ ®f) el muerto; relajacién final

Calr=

Postura del cadaver

e

L

setubandhasana

—

selu = bandha — asana
puente cierre postura

(z5) uttanamayurasana; kamdharasana;
dvipadapitha; setubandhasarvangasana

AL (%f) pequefio puente

Postura del puente

FELEF"JFHH\\

S

P

feraa

siddhasana
siddha = dasana
sabio postura
.\\_ GHS 2.7; HYP 1.36-43 Postura del sabio

=

B
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simha = asana
le6n postura

b (@5 simhamudra

Sirsasana
Strsa = asana
cabeza postura
L\
E-K Postura
N){);_\A sobre la cabeza
'\\ o ll .
skandasana
= “heq[HA S
skanda = dasana
Skanda postura
‘saltarin’
;./
\k Postura de Skanda P
sukhasana
= HEEA B
suffa = Asand
facil postura
t\-_ Postura facil .
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suptakonasana
suplta — Kona — dsana
tumbado angulo postura

Postura
del angulo, boca arriba

A

Y

suptapadangusthasana

supla  — pada — angustha — asana
tumbado  pie dedo gordo  postura

GRATHE

Postura [agarrando]
el dedo gordo del pie, boca arriba

i

e

suptavirasana

Ega%ﬁrrﬂ:t\

supta — vira — asanda
tumbado héroe postura
Postura
del héroe, boca arriba W,
- —_ L =
svastikasana HEdh1EA %
svastikea — dsana
prospero postura

GHS 2.13; HYP 1.19

Postura prospera w
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tadasana
A
tada = asana \g\)(V
montafna postura ‘Jf Qlf‘.
d~
"] "‘ ."‘l v
14
(=5 samasthiti ] Postura
| f‘f_@ piiers m de la montarfia 3
tarasana I EA
i
tara — asanda
estrella postura
. Postura de la estrella )
titibhasana IGIGEIEaE|
ol TN
titibha — dsana '{k \2‘;\_}\
luciérnaga postura Qg:__:_}h\.@— )" )
,/T
"L
i) 4},.3
Postura de la luciérnaga
8 Sl
tolasana EﬁE‘IR:FI
Y
tola = dsana
medida de peso postura
i @ utpluti Postura de la balanza .
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%

e

trikonasana IECAMICEG!
e
tri = kona = dsana
tres angulo postura
Postura
del triangulo
(@) utthitatrikonasana
o
tryangamukhaikapada- TR AT T
pascimottanasana i
kA arga —  wmukha — eka
tres miembro cara una
pada — pascima — ultana —  dsana
pierna  posterior  estirado  postura

Postura de la pinza con tres apoyos
v la cara sobre una pierna y

i

B

ubhayapadangusthasana

asanda

ubhaya —
ambos

pada —
pies

angustha —
dedo gordo postura

(@) utthitahastamerudandasana

(%) abanico

FFATEHSEA

Postura [con agarre]
en ambos dedos gordos de los pies

_/
upavistakonasana IYfIERUTEA
)
upavisia  — kona = dsana
sentado angulo postura
Postura

del angulo, sentado W,
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urdhvadhanurasana AT
~ ~

iirdhva —  dhanus — asana
hacia arriba arco postura

) cakra -
Qi@ cakrasana e v
N () rueda; arco; puente del arco boca arriba 3
°
urdhvamukhasSvanasana AEEA
= GhedHiq =~
ardhva - mukha — svana —  dsana
arriba - boca perro postura
l\ Postura del perro boca arriba Y,
ustrasana FEMHA
g e - N
ustra = asanda
camello postura
GHS 2.41
- o
utkatasana Sl TALSLE |
Y
utkata — asana
vigorosa postura
Postura
ac L " -]_l
\_ (3£) postura atrevida GHS 2.27 de la silla 3
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uttanapadasana SATEITEA ~
uttana —  pada — dsana /JJ
estirado pierna postura
-—
- : Postura de estiramiento
\_ (@) urdhvaprasaritapadasana de las piernas )
uttanaprsthasana JAEIETEA
- - - \‘I
uttana —  prstha — dasana
estirado espalda postura .
= Postura de estiramiento
N @5 lagarto de la espalda Y,
uttanasana FAAMEA
(_ T
utlana = dasanda
estirado postura
= Postura
(=3 padortanasana de estiramiento
\_ (35) pinza de pie; flexién de pie )
vajrasana THHA o
vajra — dasand
diamante postura
L (%) postura del rayo HYP 1.37; GHS 2,12 Postura diamantina )
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vakrasana gehiEd

vakra = asana
torcido postura
- Postura
\_ (@5 meruvakrasana; ardhamatsyendrasana di torsitn g
vasisthasana
vasistha — asand
Vasistha postura
‘el mejor’
_ (&) plancha lateral Vostira de Vadstha y

viparitakarani ERLGET LI

il "~y

viparita — karant
invertida acclon Accion i id
cclon mmvertica
" @ viparitakaranimudra GHS 3.33-35; HYP 3.77-82 o
virabhadrasana l éil JHe 4 1

tl N

vira - bhadra = asana

Virabhadra postura
k (%_;:) el ZUETTETD 1 Postura de Virabhadra 1 _/
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virabhadrasana II

OIS 11 —

vira - bhadra = dsana —_—
Virabhadra postura
g\ @) el guerrero 2 Postura de Virabhadra 2 r
virabhadrasana III a'ﬁ@qm:[ 111
™
vira - bhadra = dasana
Virabhadra postura
\_ & el guerrero 3; pértiga Postura de Virabhadra 3 ..
virasana E’ﬂ(lﬂ?-l
N
vira = dasanda
héroe postura
\_ @) brahmacaryasana GHS 2.17; HYP 1.21 Postura del héroe .
iSvamitra fersfe
viSvamitrasana HIMHATHA
il Y
visva - mitra — dasana T
sl Mo | e
WVisvamitra postura . C:J\' 7}; .5')’\/; o 1 :
‘famigo de todos’ \'\:«1__:4 L e
| RN
oy Y
K Postura de Visvamitra y
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vrksasana

vrksa = asana
arbol postura

(z5) bhagirathasana

i ;‘r Postura
L-’ del arbol

. o
vrécikasana ClEEatse
T
vricika = asanda
escorpion postura
_
Postura del es ic
\_ ostura escorpiéon )
aghrasana
s vyag E‘JTﬂm:lﬁ.\
vyaghra  — asana
tigre postura
Postura
del tigre
. (@3 cakravakasanakrama y

ogamudrasana
= yog i

_yoga — mudra = — asana
yoga sello postura

EﬁTI'IE,THFI,\\

Postura
del sello yéguico
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Pranayama: Técnicas de respiracion

El prandayama es la regulacion (ayama) de la energia o aire vital (prana) mediante
diversas practicas de respiracion. La palabra prandyama aparece al final de los términos
compuestos incluidos en este capitulo, donde, para simplificar, se traduce como
«respiraciony. Tiene tres componentes: piraka («inspiracion»), recaka («espiracion») y
kumbhaka («retenciony). El pranayama se realiza en postura de meditacion, en orden de

preferencia: padmasana, siddhdsana, svastikasana, sukhdasana, virasana y vajrasana.
(YS 2.49-52)
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bhastrikapranayama W
= pranay

bhastrika  —  prandyama A
fuelle respiracion f: ,?'i
ﬁ/‘\‘; If‘ {

Respiracion del fuelle

En postura de meditacion, con la columna erguida, se empieza prac-
ticando respiraciones yoguicas completas. Poco a poco, se contrae
ligeramente el abdomen y se va aumentando el ritmo de la respira-
cion. Inspiracién y espiracion seran ambas conscientes e iguales en
tiempo y esfuerzo. Un suave cierre de la garganta vy la friccion del aire
al pasar por las fosas nasales producen un sonido que, al aumentar
el ritmo, recuerda el sonido del fuelle del herrero (bhastrika) que da
nombre a esta practica. La frecuencia respiratoria puede variar, pero
es generalmente rapida. Es habitual cerrar esta practica con kumbhaka.
GHS 5.75-77; HYP 2.59-67

W
bhramaripranayama SO
i
7N
I
bliramari —  pranavama B i:‘:__? ,i; b
abeja respiraciéon /f;“;% s
Wy S T
Respiracion del
zumbido de la abeja
Se colocan ambos pulgares en los oidos, los indices en los parpados,
los anulares en las dos fosas nasales y los dos iltimos dedos en la zona
de los labios. Tras inspirar y retener, se cierran los dientes y se emite
el aire por la nariz de forma larga y continuada, provocando un so-
nido que se asemeja al zumbido de una abeja. Ademas del sonido,
se percibe una vibracién en la frente y en el espacio entre las orejas
y, finalmente, un sonido interior muy sutil. Esta practica favorece la
introversion de los sentidos (pratyahara) y prepara para la meditacion.
GHS 5.78-82; HYP 2.68
-
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candrabhedapranayama

candra

bheda

prandayama

luna perforacion respiracion

Respiracion
alterna lunar

Es una respiracién alterna que activa el canal energético lunar (ida-nadi
o candra-nadt), que se encuentra en la parte izquierda del cuerpo. Con
la mano derecha en visnu-mudra, se tapa la fosa nasal derecha, se inspira
por la izquierda y se espira por la derecha, y asi consecutivamente. Este
prandyvama «perfora» (en tanto que desbloquea) el canal lunar, y tiene
un efecto tranquilizador. Cuando se incluye una retencion (kumbhaka)
entre la inspiracion y la espiracién, recibe el nombre de candra-bedha.

L
kapalabhati FATSHT
N\
)
kapdla  — bhati ‘_/fl
craneo brillo (4 N
ﬁ:*f' ',
Respiracion

del brillo del craneo

Este pranayama también se considera una técnica de limpieza (kriva). Se
realiza en cualquier postura de meditacion, con los hombros y el torax
relajados. Empujando con impetu el abdomen hacia dentro, el diafrag-
ma asciende y el aire sale con fuerza por la nariz. A continuacion, se re-
laja el abdomen y se produce una inspiraciéon espontanea. La espiracion
suele ser dos o tres veces mas rapida que la inspiraciéon. Lo mismo que
en la respiracion natural la inspiracion es controlada y la espiracion es
instintiva, en kapdalabhati el proceso se invierte: la espiracion es controlada
y la inspiraciéon es automatica.
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kumbhaka +H <k

pr]

El kumbhaka es la retencion del aire en el contexto del pranayama. La
retencion puede ser a pulmén lleno (antara-kumbhaka) o a pulmon vacio
(bahya-kumbhaka) y suele practicarse junto con miila-bandha y jalamdhara-
bandha. En los textos clasicos se mencionan ocho tipos de kumbhaka o
retenciones (sahita, saryabheda, upaye, sitali, bhastrika, bhramart, mirecha v
kevala), s1 bien la mayoria de ellos se consideran practicas de pranavama
en el yoga contemporaneo.

antarakumbhaka
T\
o\
antar  —  Rumbhaka = “jf’jr'x\
interno retencion ,I/ "

(@5 parakakumbhaka; antahkumbhaka —
Retencidon interna

Retencion del aire a pulmon lleno, en la que el prana permanece den-
tro. Se inspira completamente, se cierra la base de la columna (con
mitla-bandha o asvini-mudra) y se lleva el mentéon hacia el esternén (jalam-
dhara-bandha), intentando llevar la nuca hacia arriba para que el pecho
también suba.

bahyakumbhaka
bahya —  kumbhaka = “}ﬁ
externo retencion fl / l

N B
(@) recakakumbhaka t

Retencion externa

Retencion del aire a pulmén vacio. Se expulsa todo €l aire por la na-
riz, se cierra la base de la columna (con mila-bandha o asvint-mudra) vy
se lleva el mentéon hacia el esternoén (jalamdhara-bandha). En el caso de
practicarlo junto con uddiyana-bandha se realiza una falsa inspiracion,
que succiona el estdmago hacia adentro.
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mahayogapranayama TR TSOTEH
= yogapranay o

(%, )
F'o,

Y
=y
A7

—
ﬁ: i I

mahat —  yoga —  pranayama

gran yoga respiracion /|

A f ]

2 /|
.:-___ i =r

Respiracion
yoguica completa

Esta respiracion es completa porque emplea las tres fases de la res-
piracion: abdominal, toracica y clavicular. Se inspira llevando el
aire hacia el abdomen, inflandolo lentamente, ascendiendo por los
costados, el plexo solar, el térax, el pecho y hasta la zona clavicular,
alcanzando asi toda la capacidad pulmonar. A continuacién, se ex-
pulsa el aire primero desde la zona clavicular, empujando el esternéon
hacia dentro, después el plexo solar y, por Gltimo, se espira el resto
del aire llevando el ombligo hacia las lumbares hasta crear un vacio
completo de aire.

murchapranayama

-

mircha —  pranayvama
desmayo respiracion

Respiracion del desmayo

Se inspira por la nariz y, con la mirada fija entre las cejas, se lleva el
mentoén hacia el pecho (jalamdhara-bandha). Se retiene el aire por un
tiempo (piraka-kumbhaka) y después se espira lentamente sin separar el
mentén del pecho.
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nadiSodhanapranayama ?-]T\‘r:?[ﬁﬁaﬂﬂmmm
r/"'_

r ol P
=5 = el ey ¢ Y Y
nadi  — Sodhana —  pranayama {.’ \ | *
e i i I R il -
. e s SAMo Ak clic
canales  purificacion  respiracion L EA A de £
. MR ARE \ fE2 -0
A L 5 A
energéticos 57 R
L N T e &
P A 4

) ; AnAva
(z anulomavilomapranavama e
& DR Respiracion alterna para la

purificacion de los canales energéticos

Con la mano en visnu-mudra, se tapa la fosa nasal derecha y se inspira
por la izquierda; tras una pequena retencion, se espira por la dere-
cha; tras una breve pausa, se inspira por la derecha, se retiene y se
espira por la izquierda, y asi consecutivamente, siempre inspirando y
espirando por las fosas nasales de forma alterna. Este pranayama se uti-
liza como preparacién para la meditacion porque purifica los canales
energéticos y calma la mente.

ot
samavrttipranayama H‘qqf%‘qru]]qm
o N
retener
. L —
sama  —  orih —  prandyama
igual  fluctuacion  respiracién mspirar espirar
-—
retener
Respiracion cuadrada
Es una respiracion cuadrada o equitativa, en el sentido de que las cua-
tro fases de la respiracion (inspiracion, retencion a pulmon lleno, espi-
racion y retencién a pulmén vacio) ienen la misma duracion.
P
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Sitalipranayama

Sitalt —  prandvama
refrescante respiracion

Respiracién refrescante

Se dobla la lengua creando la forma de un tubito (como el pico de un
pajaro), intentando que los dos extremos de la lengua se toquen. Se
aprieta la lengua con los labios y se inspira, dejando entrar el aire len-
tamente por la punta de la lengua hasta llenar el abdomen. Tras una
breve retencién, se espira por la nariz. Es un pranayama refrescante,
ideal para bajar la temperatura del cuerpo y calmar la mente, porque,
al entrar el aire por la boca, la evaporacion de la saliva crea una sen-
sacion de frescor. GHS 5.73-74; HYP 2.57-58

Sitkaripranayama SR RSTOTaH
7

sit — karin —  pranavama

‘que produce el sonido st respiracion y @

Respiracion silbante

Se lleva la punta de la lengua contra el paladar y se cierran los dientes,
dejando un poco de espacio entre los labios. Se inspira lentamente por
la boca, dejando que el aire pase entre los dientes, produciendo un
sonido silbante. El sonido no procede de los dientes, sino del contacto
entre la lengua y el paladar. Después de la inspiracion, se retiene el
aire y se espira lenta y profundamente por la nariz. Como en el caso
de sttali-pranayama, tiene un efecto refrescante.
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suryabhedapranayama a\qjﬁ‘a:q‘rumm
P ury pranay ~

IN-DCHA EX - IZDA,

sirya —  bheda —  pranayama

sol penetracion  respiracién

Respiracion alterna solar

Es una respiracion alterna que activa el canal energético solar (sirya-
nadi o pingala-nadi), que se encuentra en la parte derecha del cuerpo.
Con la mano derecha en visnu-mudrd, se tapa la fosa nasal izquierda,
se inspira por la fosa nasal derecha y se espira por la izquierda, y asi
consecutivamente, siempre inspirando por la derecha y espirando
por la izquierda. Este pranayama «perfora» (en el sentido de que desblo-
quea) el canal solar, y tiene un efecto energizante. Cuando se incluye
una retencion (kumbhaka) entre la inspiracion y la espiracion, recibe el
nombre de sirya-bheda-kumbhaka. GHS 5.58-68; HYP 2.48-50

ujjayipranayama
(//—'
ud —  jayi —  pranavama
o o ~F
ascendente  victorioso respiracion £

Respiracién victoriosa

Esta respiracion se puede practicar en cualquier postura y consiste en
respirar por la nariz lenta y profundamente, cerrando parcialmente
la glotis. De esta forma, tanto al inspirar como al espirar, se emite un
suave sonido uniforme, causado por la friccion del aire al pasar por la
garganta. Es una respiracion que permite regular la cantidad de aire,
ralentiza la respiracién y cuyo sonido favorece la concentracién. GHS
5.69-72; HYP 2.51-53

161



162



e

Mudra: Sellos

Las mudra («sello, signo») son gestos o sellos corporales que operan un cierre del cuerpo
energético con una funcion fisica y simbolica especifica. Son practicas que generan un
potente efecto fisico y energético en el practicante, movilizan el prana y ayudan al
despertar de la kundalini. Pueden realizarse con las manos (hasta-mudra), con una parte
del cuerpo o con el cuerpo entero. HYP 3; GhS 3
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afjalimudra AASHAT
2 )
afijali = mudra y ﬁﬁj\. \
oracion gesto I 0™
)|
;; v, \‘( ,
() namaste; namaskara ..
g Gesto de oracién
En posicion de pie o sentada, para realizar esta mudra se juntan las ma-
nos a la altura del pecho. Se utiliza como saludo, reverencia o actitud
de oracion.
% o
asvinimudra ETW ~
(o | h \._
asvini = mudra W57 o/ N 1))
B '{15‘ et df -,: / ] z
Advini gesto ) I”
@c) sello del caballo Sello de Aévini

Contraccion y dilataciéon del ano. En postura de meditaciéon y con
el cuerpo relajado, se contrae y se relaja repetidamente el musculo
del esfinter anal. Mediante esta mudra se adquiere control sobre este
musculo, lo que ayuda a preservar y canalizar el prana hacia arriba y
prepara para la practica de mila-bandha. GHS 3.82-83
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o

bhairavamudra HI{THKT
N
> /

3 = T il LY
Bhairava — mudra N L wO<

- R = l'F\_\_J
Bhairava sello \-(35;3:,;\_.-".:&,.__‘{’ /

TNE—

Sello de Bhairava

bhairavimudra ﬁi_qa'ﬂﬁ'l

Bhairavt = mudrd N )
Bhairavi sello =9 \j_—j\«—{ o

Sello de Bhairavi

Bhairava-mudra se realiza con la mano derecha extendida sobre la
mano izquierda y ambas palmas mirando hacia arriba, mientras que
bhairavi-mudra se realiza de forma inversa, con la mano izquierda en-
cima de la derecha.

(/_'_

A

- —
cinmudra
cit == mittedrd
consciencia sello
(= fia

Sello de la consciencia

Se dobla el dedo indice de cada mano hasta unirlo con el interior del
dedo pulgar. Manteniendo extendidos los otros tres dedos, se colocan
las manos sobre las rodillas con las palmas hacia arriba, o bien hacia
abajo. Esta mudra contribuye a encapsular la energia durante la prac-
tica de meditacion. El contacto entre el indice y el pulgar simboliza la
unién de la consciencia individual con la consciencia suprema.
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— dhyanamudra AT —~

dhydana — mudra \

meditacion sello @

@) buddhamudra Sello de la meditacion

En postura de meditacion, con los brazos y las manos descansando en
el regazo y las palmas hacia arriba, se apoya el dorso de la mano de-
recha sobre la palma de la mano izquierda, de forma que los pulgares
se toquen entre si.

o A
hrdayamudra
_ hrday ERTET
hrdaya  —  mudra \,_//gﬁ
corazon sello \/g/;/ ﬁb
Sello del corazén
En postura de meditaciéon, con las manos descansando sobre las rodi-
llas, se colocan las puntas de los dedos indices en la base del pulgar y
se juntan las yemas de los dedos medio y anular con el pulgar. El dedo
menique debe permanecer extendido.
.9 e
kalimudra
e HIHHET -
.:lll -ll
kalt —  mudra ¢~ o
Kali sello Q\:i‘g i ]
{3 {
RN /
/TN
/]
Sello de Kali
Se juntan las palmas de las manos extendiendo ambos dedos indices y
agarrando el resto de los dedos en un puno.
o i
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. - b
khecarimudra Eﬁﬁ'ﬂ?{l _\
I// o h“\\
/
khe = gl mudra /j /‘\
. . o=
espacio que se mueve sello %&:’@—]me

Sello de la lengua

Con la boca cerrada, se enrosca la lengua hacia arriba y atras de forma
que la parte inferior de la lengua toque la parte posterior del paladar
blando, lo mas atras posible. Con la practica, la lengua se va alargan-
do y enrollandose cada vez mas hacia atras, hasta alcanzar la cavidad
nasofaringea y el punto donde, segiin se dice, confluyen las tres nadi y
se saborea la ambrosia o néctar de la inmortalidad. El término khecart
evoca que la mente se mueve (¢ar) en el espacio (kha) del punto entre
las cejas, v la lengua en el espacio de la cavidad superior al paladar.
GHS 3.25-32; HYP 3.32-54

—

5
mahamudra Ha 1
==
.-':ﬂ\
‘%{;;\
maha = mudrd A=\
gran sello %,_ \._\_ /\
: N - -'_}_J_,—\l\~.ll
o
Gran sello

En posicion sentada y con una pierna estirada, se dobla la otra rodilla,
se lleva el talon hacia el perineo, y con ambas manos se agarran los
dedos del pie. Se acompaia con jalamdhara-bandha. GHS 3.6-8; HYP 3.10-16

",
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mahavedha
5= naﬁa_\

I l'—.i"; \\‘
maha ~ —  vedha 'C~ \
gran perforacién | ;
/ P
-ﬁ-‘ .-4 -
Sello de la gran perforacion

En posicion de padmasana, se realiza mila-bandha vy jalamdhara-bandha.
Presionando las manos contra el suelo, se eleva el cuerpo y luego se
deja caer golpeandolo con los muslos. De esta forma el prana pasa de
las dos nadi, ida y pingald, a la nadt central o susumna, penetrando en ella
como si la «perforara». GHS 3.21-24; HYP 3.25-31

nabhomudra
— u AHH T

nabhas = mudra /1,//‘\
cielo sello @@

Sello del cielo

Para realizar esta mudrd, hay que doblar la lengua y llevarla hacia el
velo del paladar. Se considera la variante facil de khecari-mudra. Puede
practicarse junto con la retenciéon de la respiracion y en cualquier lu-
gar y circunstancia, especialmente durante la meditacion. GHS 3.9
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sambhavimudra ]
- éan AT ~

Vs i\

sambhavt  —  mudra o s,
$ n AER G
Sambhavi sello { ) S
,\J (\:-\—ﬂ.-} fur

L= )

\_ /
Sello de Sambhavi

Sentado en postura de meditacion, con los ojos abiertos, hay que mi-
rar un punto fijo situado enfrente. Poco a poco se vuelven los globos
oculares hacia arriba y se enfoca la mirada en el entrecejo. GHS 3.64;
HYP 4.36-37

_#
simhamudra -,
stmha - mudra
leon sello
(&) simhasana
Esta mudra, también considerada una postura (simhasana), se realiza de
rodillas y con los brazos extendidos hacia delante, como las patas de un
ledn. Tras inspirar profundamente por la nariz, se espira por la boca,
abriéndola al maximo y con la lengua fuera, emitiendo un rugido como
el de un leén.
P
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vajrolimudra

vajrolt = mudra o
rayo sello S

En postura de meditacion, se contraen los musculos del esfinter de la
uretra y, tras retener unos instantes, se relajan. Se repite varias veces.
Segtn algunos textos, la palabra vajroli hace referencia al vajra-nadr (el
canal energético vinculado con la energia sexual) y consiste en retener
el semen durante el acto sexual. GHS 3.45-48; HYP 3.82-91

\ A
visnumudra EE [Hel
a ™)

")
HH
visnu = mudr JL t 99
Vi I [L00]
isnu sello (=L
II\‘_ [ /
(@) yonimudra
Sello de Visnu
Para realizar este sello de las manos (hasta-mudra), hay que doblar
los dedos indice y medio hacia el interior de la palma de la mano, y
dejar extendidos los otros tres. Se utiliza para cerrar alternadamente
las fosas nasales izquierda y derecha cuando se practica pranayama.
Suele practicarse con la mano derecha mientras la izquierda esta en
Jhana-mudra.
. ¥
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yogamudra
=

Y

Joga - mudra f““n\\
yoga sello E% ]
Sello del yoga

Para realizar esta mudra hay que cruzar las piernas en padmdasana y cru-
zar los brazos por detras de la espalda. Se agarran los dedos gordos de
los pies con las manos y se inclina el cuerpo hacia delante.

s

/"_

yonimudra
yoni = mudrd
utero sello

Sello del atero

Para realizar esta mudra, se cierran los dos oidos con los dedos pulga-
res, los ojos con los dedos indices, los orificios de la nariz con los dedos
medios, el labio superior con los anulares y el labio inferior con los
meniques. Al mismo tiempo, se realiza maha-bandha. GHS 37-44

Para realizar esta mudrda de las manos (hasta-mudra),
se juntan las palmas de las manos apuntando hacia
abajo y con los dedos indices rectos. Manteniendo
unidas las bases de los indices, se entrelazan los de- Yo
mas dedos. Hay que llevar los pulgares hacia arriba {

y juntar las yemas, de forma que se asemeja a una Sello del utero
matriz.
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Bandha: Cierres energéticos

La palabra bandha procede de la raiz \bandh («atar, anudary) y significa «atadura, nudo
o cierre». En el contexto del hatha-yoga se suele traducir como «contraccion» o «cierre
energeticon. Tradicionalmente los bandha se consideran un tipo de mudra, con una
funcion especifica de cierre. La practica de los bandha consiste en contraer y cerrar,
tanto fisica como energeticamente, determinadas zonas del cuerpo, con el fin de
encapsular el prana en ellas y redirigir su flujo hacia el canal central susumna. Por lo

general se practican conjuntamente con mudrda y pranayama, sobre todo de retencion
(kumbhaka). HYP 3.55-76; GhS 3.10-24.
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jalamdharabandha
/f'_

dhara —

conducto

Jala —
red

3.70-73; GhS 3.12-13

En postura de meditacién y con las manos en las rodillas o en las
ingles, se llevan los hombros hacia atras y el mentén hacia el pecho.
Para preparar la retencion se traga saliva, de forma que se produce un
cierre de la glotis y las dos amigdalas entran en contacto. Tras man-
tener un tiempo, se relaja la postura. Este bandha controla la red (jala)
de las nadi de la zona de la garganta (donde se encuentra visnugranthi
y visuddhacakra), impidiendo el descenso del prana y que se desperdicie
el néctar de la inmortalidad (somarasa, amrta) en el fuego digestivo. HYP

bandha Iff \

cierre VA

Cierre de la garganta

o E
mahabandha Heldd
- . b

ey
maha  —  bandha AN\
gran cierre " ) \ \"1'-.
= _‘ﬁ._:;— =
- __'3\\54.,
Gran cierre
El gran cierre consiste en aplicar los tres cierres simultaneamente:
Jalamdhara-bandha, mila-bandha v uddiyana-bandha. GHS 3.18-20; HYP 3.19-
22, 74-76
. * o
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— miillabandha Hdwd S

miila = bandha

raiz cierre

Cierre del perineo

Este cierre energético se aplica en la base o raiz (miila) del canal ener-
gético central (susumna-nadi). En posicion sentada, se focaliza la aten-
cion en la base del suelo pélvico y se contrae la zona del perineo, hacia
dentro y hacia arriba, con la intencién de impedir que la energia se
desperdicie por abajo. Tras mantener un tiempo la contraccion, se re-
laja. Puede practicarse con o sin retencion de la respiracion. Mas alla
de los musculos implicados, se trata de una contraccion energética en
la zona de miladhara-cakra y brahma-granthi. GHS 3.14-17; HYP 3.62-69

uddiyanabandha a';é’[mqa?a

T o
fJ-f k)
)
uddiyana —  bandha Ax l,;e?’

vuelo ascendente cierre |

Cierre abdominal

De pie, con las piernas separadas y las manos apoyadas en las rodillas,
o bien en postura de meditacién, se inclina el cuerpo hacia adelante
y se expulsa todo el aire por la boca. Se aplica jalamdhara-bandha y, en
retencion, se realiza una falsa inspiracion por la que se eleva el diafrag-
ma y se succiona el abdomen hacia la espalda, formando una cavidad.
Tras mantener un tiempo, se relaja el abdomen y se inspira lentamente.
Ademas de ser muy beneficioso para el sistema digestivo en general,
este bandha estimula la zona del plexo solar y manipura-cakra. Segian los
antiguos textos, recibe el nombre de uddivana (vuelo ascendente) por-
que eleva el prana en direccidon ascendente por la susumnd. GHS 3.10-11;
HYP 3.55-60
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Kriya: Técnicas de limpieza

Las kriya («acciones, tratamientos») son ejercicios de purificacion. Se aplican con el
objetivo de equilibrar los tres humores del cuerpo (dosa), combatir y prevenir las
enfermedades, erradicar las impurezas (mala) y acondicionar el cuerpo para las otras
practicas del hatha-yoga. En los antiguos textos se enumeran seis (basti, dhauti,
kapalabhdti, nauli, neti y trataka) y reciben el nombre colectivo de sad-kriyd a o sad-
karman. HYP 2.21-43; GHS 1.

190



191



— basti ard ~

Enema

Mediante el enema yoguico se lleva a cabo la impieza de los intesti-
nos, el colon y el recto. Puede realizarse con agua (jala-basti) o en seco
(sithsma-basti). HYP 2.26-28; GHS 1.45-49

=5 vasti
. A
_— dhauti ifel
Limpieza
La limpieza integral del cuerpo incluye la limpieza del sistema digesti-
vo (antar-dhauti), la limpieza de los dientes, lengua y orejas (danta-dhau-
t7), la limpieza de la garganta o corazon (hrd-dhauti) y la limpieza del
recto (mila-sodhana). La mas completa de todas las limpiezas recibe el
nombre de Sanikha-praksalana («el lavado de la concha»). Consiste en be-
ber en poco tiempo grandes cantidades de agua templada, ligeramen-
te salada, y realizar diversos ejercicios, de forma que el agua atraviesa
y limpia el tubo digestivo como si de una caracola de mar se tratara.
HYP 2.24-25; GHS 1.13-44
.2 s
kapalabhati FATSATA
a )
Limpieza del craneo .
)
. . . . . —5 2
Esta kriya, también considerada una técnica de P
respiracion (pranayama), purifica los pulmones y el { ( j.
craneo. HYP 2.35; GhS 1.55-60 —_/ /{
Para la descripcion detallada de la practica, véase _{’/;i—\
el capitulo sobre pranayama (pag. 100). S
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naull

Limpieza del abdomen

De pie, con las piernas un poco
flexionadas y las manos apoyadas
en las rodillas, se inclina el tron-
co hacia delante, expulsando todo

el aire, y se contrae el abdomen.

Existen tres fases, segiin la contraccion tenga lugar en el recto ab-
dominal central (madhyama-nauli), izquierdo (vama-nault) o derecho
(daksina-nauli). Se realiza un movimiento de rotacién circular con los
musculos del abdomen, pasando por cada una de las tres fases, de
forma que se masajean todos los 6rganos y se estimula la digestion.
HYP 2.32-33; GHS 1.52

@) laukika

o

LS

neti

Limpieza de las fosas nasales

Se puede realizar con agua (jala) o con un hilo
(sitra). En el caso del jala-net?, se emplea una vasija
llamada /lota llena de agua templada con una piz-
ca de sal. Con la cabeza inclinada, respirando por
la boca, se introduce el agua por la fosa nasal derecha, dejando que flu-
ya y salga por la izquierda. A continuacién se realiza el mismo proce-
dimiento por la otra fosa. Para realizar siitra-nelf se introduce un cateter
de goma por una fosa nasal y se empuja suavemente hacia abajo, hasta
que asoma por la garganta, de donde se saca con los dedos pulgar e
indice. Se repite el procedimiento por la otra fosa. HYP 2.29-30; GHS 1.50-51

8

o

trataka AEF

Limpieza de los ojos
Se trata de ejercicios que se realizan con los ojos,
como por ejemplo fijar la mirada en una vela o /@E{%

en otro objeto, sin parpadear. A continuacién, se
cierran los ojos y se sigue observando la imagen
del objeto interiormente. HYP 2.31-32; GHS 1.53-54
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Glosario de la practica del yoga

Este glosario incluye todas las palabras de los términos compuestos que se encuentran en
los capitulos asana, prandayama, mudra, bandha y kriya. Se afiaden algunos términos
adicionales, especialmente los que se utilizan para denominar las variantes de las
posturas. Las palabras de este glosario aparecen organizadas en grupos semanticos, con
la finalidad de facilitar su aprendizaje.

Animales @

baka grulla, garza

bheka rana

bhramari |abeja

bhujanga |serpiente, cobra

bidala gato

cakora perdiz

go vaca, toro
godha caiman
hamsa cisne, ganso
kaka Cuervo
kapi mono
kapota paloma

karandava |pato
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kraufica | garza, zarapito

kukkuta |gallo

kiirma tortuga

makara cocodrilo; delfin

manduka |rana

marjari gata

matsya pez

mayiira pavo real

paksa ala

piccha pluma

Salabha saltamontes, langosta
sarpa serpiente

sasa liebre, conejo

simha leon

svana perro

titibha luciérnaga

ustra camello

vatayana |(‘que se mueve como el viento’) caballo

vr$cika escorpion

vyaghra tigre

Elementos de la naturaleza ©®

agni fuego

candra |luna

kanda |raizbulbosa

khecar1 |(‘que se mueve en el espacio’) volador

nabhas |cielo

padma [loto

parvata |montafa
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pavana |aire, viento

sankha |concha

sasanka | (‘que tiene la marca (anka) de la liebre (sasa)’) Luna

siirya Sol

tada montafia, palmera

tara estrella

vajra relampago, diamante

vrksa arbol
Numeros

ekam |uno

dve dos

trini tres

catvari |cuatro

pafica |cinco

sat seis

sapta |siete

asta ocho

nava [nueve

dasa |diez

sarva |[todo, todos

ubhaya [ambos

Partes del cuerpo ©

anga miembro; parte del cuerpo o extremidad; apoyo, soporte
anguli dedo de las manos

angustha dedo gordo

bhuja brazo; trompa
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ganda mejilla

garbha utero, matriz; embrion

hasta mano, brazo

hrdaya corazon

janu rodilla

jathara estomago, barriga, abdomen

kamdhara hombro, cuello, cabeza

kapala craneo, calavera

karna oreja

merudanda |(‘eje de la montafia Meru’) columna vertebral
mukha boca; cara

mila raiz, base, fundamento, origen; ano, perineo
nabhi ombligo

nadi conducto; canales energéticos por los que circula el prana
nasikagra punta (agra) de la nariz (nasika)

nitamba nalga

pada pie, pierna, pata

padangustha | dedo gordo del pie

par§va costado, lado

pinda grumo, bola

prana respiracion, aire, aire vital, fuerza vital, energia
prapada punta de los dedos

prstha espalda

$iras cabeza

§irsa cabeza

yoni utero, matriz

Direccion y posiciones del cuerpo ©

‘ adhas

‘ abajo ‘
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adhomukha boca abajo

anuloma-viloma |a pelo y contrapelo, de forma alterna

baddha atado, plegado, cerrado

parivartana accion de girar sobre si mismo, torsion
parivrtta girado sobre si; en torsion o rotacion
pascima Oeste; occidental, posterior

pranata en reverencia, inclinado; humilde
prasarita extendido, expandido, abierto

purva Este; parte anterior o delantera

sthiti posicion de pie; estabilidad

supta tumbado, dormido; supino, boca arriba
upavista sentado

tirdhva hacia arriba

tirdhvahasta con las manos arriba

urdhvamukha boca arriba

uttana estirado, extendido, abierto; tendido boca arriba
utthita de pie, levantado

vakra torcido, deforme; torsion

viparita mvertido

Objetos y formas ©

bhastrika | fuelle, bolsa de cuero

cakra rueda, circulo, disco

danda baston

dhanus arco

hala arado

kona angulo

mala guirnalda, collar; rosario
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mandala |circulo

nava barco, nave
parigha |aldaba, travesafio
paryanka |divan, palanquin
pasa nudo, lazo, cadena
phalaka |plancha, tabla
pitha asiento, trono, silla
samtola |balanza

setu puente, muro, dique
stambha |pilar, soporte
trikona | triangulo

trisila tridente

Acciones ®

afijali gesto de oracion, reverencia o saludo
aroha ascendente; elevacion

asana asiento; postura

bandha atadura, cierre, nudo; contraccion

basti enema

dhauti limpieza del cuerpo

drsti mirada

karani accion, actitud

kriya accion; técnica de limpieza, practica purificatoria
kumbhaka |recipiente; retencion de la respiracion
mudra sello, cierre, precinto; gesto simbolico
mircha desmayo, estupor, pérdida de consciencia
namaskara |saludo

nault movimiento abdominal

nett limpieza nasal
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parivrtti torsion

pida presion

pranama inclinacion, saludo

pranayama |regulacion de la respiracion o energia vital
piuraka lleno; inspiracion completa

recaka vaciamiento; espiracion completa
$itkarin (‘que produce el sonido sit’) silbante
sodhana |purificacion

trataka fijacion de la mirada

uddiyana |[(‘que vuela’) ascendente

utpluti salto hacia arriba; elevacion

vajroli retencion del semen

vedha perforacion

vinyasa movimiento; disposicién, composicion

Adjetivos @

bhadra benéfico, auspicioso; amigo, bueno
bherunda |terrible

kevala solo, aislado, tinico
laghu pequeio, facil

lola colgante

nata bailarin, danzarin
mahat gran

mrta muerto

mukta liberado
paripirna |[completo

piirna lleno, completo
raja real, regio; rey
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sahita

acompanado

sama igual, equilibrado; recto

samkata |cerrado, dificil

siddha perfecto, realizado, que ha logrado su objetivo; sabio
sttalt frio, refrescante

sukha feliz; comodo, facil

svastika |auspicioso; cruz gamada, simbolo auspicioso

ugra poderoso, formidable

ujjayi victorioso

utkata excesivo, vigoroso; esforzado

Otros conceptos ©

bala nifio, bebé
bhati brillo, resplandor
bheda parte; separacion

brahmacarya |celibato, etapa de la vida de estudiante

cela discpulo, criado

cit consciencia

dhyana meditacion

jiiana sabiduria, conocimiento
nidra suefio

Sava cadaver

tola equilibrio

vira héroe, guerrero

yoga yoga

Nombres propios ©

(‘infinito”) Dios de las Serpientes, también conocido con el nombre de Sesa o Adisesa.
La serpiente Ananta es infinita, tiene mil cabezas y habita eternamente en las aguas
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Ananta primordiales, incluso durante la noche césmica de los tiempos. Se la representa como el
lecho sobre el que reposa el dios Visnu. Anantasana se asemeja a la postura reclinada
que adopta Visnu durante su suefio cosmico.

Afjaneya (‘hijo de Afijjana’) Patronimico de Hanuman.

(‘que tiene ocho deformidades’) Nombre de un sabio, maestro del rey Janaka, que

Astavakra |nacid con deformidades en ocho partes de su cuerpo, a causa de una maldicion de su
padre.

Advinl Nombre de la ninfa-yegua, esposa del sol y madre de los A$vins.

(‘cuyo carro es glorioso’) Nombre de un antiguo rey, célebre por haber hecho

Bhagiratha |descender el rio Ganges del cielo, con la ayuda de Siva, para purificar la Tierra y acabar
con la sequia.

(‘terrorifico”) Nombre de un aspecto terrible del dios Siva y de un dios muy importante

Bhairava en el tantrismo. Corto la quinta cabeza de Brahma y como penitencia tuvo que llevarla
en la mano durante doce afos.

Bhairavi (‘terrorifica’) Nombre de la forma temible de la diosa Sakti.

(“vigoroso’) Nombre de uno de los siete rsi o sabios que compusieron los Vedas,

Bharadvaja |conocido por su longevidad y sabiduria. En el Ramayana, es el nombre del asceta que
aloj6 a Rama durante su exilio en el bosque.

Buddha (‘el que ha despertado’) Nombre del sabio y maestro fundador del budismo.

(‘que tiene alas’) Pajaro, aguila. Nombre del rey de los péjaros y vehiculo del dios

Garuda Visnu. Se lo representa con una cabeza de aguila, garras, el cuerpo humano de color
dorado y alas de color rojo.

Hanuman (‘el de grandes mandibulas’) Nombre del dios y rey de los simios, hijo de Vayu (el dios
del viento) y Afjana. Es famoso por su fuerza sobrenatural y su devocion a Rama.

Kali (‘negra’) Nombre de la diosa negra de la destruccion. Es un aspecto de la diosa Durga
y una de las madres divinas.

Kaundinya (‘hijo dc? Kundlm ) Nombre de un brahman, que predijo el nacimiento de Buddha y que
se convirtid en discipulo suyo.

Marici (‘rayo de luz’) Nombre de diversos personajes legendarios, sabios y dioses.

(‘Sefior de los peces’) Nombre del maestro fundador del hatha-yoga y de la escuela

Matsyendra de los natha, también llamado Matsyendranatha. Segun el mito, fue un pez que escucho

las ensefianzas secretas sobre el yoga que Siva imparti6 a Parvafi, y luego las transmitid
a la humanidad.

205




Nombre de una montafia sagrada, que segun el mito estd situada en el centro del

Meru
mundo.

Natardian (‘rey bailarin’ o ‘rey de los bailarines’) Nombre de una de las formas del dios Siva, en

aral su aspecto de creador y destructor del universo

Sambhavi (‘benevolente’) Forma de Sakti, como consorte del dios Siva en su forma, Sambhu.

Setubandha Nombre’ Qel puente que construyd Rama con la ayuda de su ejército de simios para
llegar a Sri Lanka.

Skanda (‘saltarin’) Nombre del dios Karttikeya, hijo de Siva, dios de la guerra y de los
ladrones.

Urva Nombre de uno de los sabios (7:si) védicos.

Vasistha (‘el mejor’) Nombre de uno de los sabios (7:s7) védicos. Es el propietario de la vaca de

o los deseos, Nandini, y eterno rival de Visvamitra.

Nombre de un héroe mitico. Segin el mito, surgié de una rasta de Siva para destruir a

Virabhadra |Daksa, el cual habia ofendido a Siva y a su esposa Safi. Por eso es uno de los nombres
de Bhairava, el aspecto terrible del dios Siva.

C Nombre de un sabio, de casta guerrera, que llegd a ser brahman mediante la préactica de
Visvamitra

muchas austeridades.

Prefijos para variantes ©

adhas abajo

adhomukha |boca abajo

ardha medio; hasta la mitad
baddha atado, plegado, cerrado
dvipada con los dos pies
ekapada con un pie

laghu pequeiio, facil
niralamba sin soporte

paripiirna completo

parivrtta girado sobre si, rotado; en torsion
parsva costado, lado
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prasarita extendido, expandido, abierto
pirna lleno; completo

salamba con soporte

sukha feliz; comodo, facil

supta tumbado, dormido; supino, boca arriba
ubhaya ambos

upavista sentado

ardhva hacia arriba

tirdhvahasta |con las manos arriba
trdhvamukha |boca arriba

utthita de pie, levantado

viparita mvertido
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LA FILOSOFIA DEL YOGA
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Conceptos filosoficos esenciales

Este glosario contiene definiciones de los términos filosoficos sanscritos mas conocidos
en el ambito del yoga. Incluye conceptos procedentes de los Yogasiitra (abreviado como
YS) y del pensamiento hindu en general, términos sobre la fisiologia sutil procedentes de
los textos de la tradicion del hatha-yoga, nombres propios de dioses, sabios y maestros,
titulos de obras, nombres de escuelas y tradiciones, etc. Todas ellas son palabras que el
practicante tal vez habra escuchado o escuchard en las clases de yoga y los cursos
tedricos a los que asiste, o con las que se encontrard en sus lecturas, a veces sin una
explicacion o definicion que los aclare. Este glosario aspira a rellenar estos huecos y a
convertirse en un pequefio diccionario de consulta que permita al lector familiarizarse con
el significado originario de estos términos en la tradicion, y asi poder comprender mejor
el sentido que se les ha querido dar en los contextos donde aparezcan.

Los términos estan ordenados alfabéticamente y se citan en su forma tematica, sin
declinar, como aparecen en los diccionarios. En primer lugar se proporciona, entre
paréntesis, el analisis del término (cuando se trata de un compuesto), la raiz verbal (V) de
la que deriva (cuando se considera aclarador) y/o la traduccion literal del término entre
comillas simples (cuando es diferente de su acepcion filosofica). Cuando existe més de
una acepcion de un término, estas aparecen numeradas en la definicion.

En el caso de los sustantivos, después del cierre del paréntesis, se indica el género de la
palabra sanscrita (m para masculino, f para femenino y n para neutro) y la abreviatura pl
(plural) cuando se trata de nombres colectivos que suelen citarse en plural. Como ya se
ha dicho en el apartado sobre las normas de citacion (véase pag. 18), debemos basarnos
en el género de la palabra en sdnscrito para citarla correctamente en espafiol, y aplicarle
los articulos y adjetivos correspondientes. Asi pues, se consideran masculinos los
términos que en sanscrito son masculinos o neutros, y femeninos, los que en sanscrito
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son femeninos. Por ejemplo, diremos el karman (n), las citta-vrtti (f), los klesa (m), los
asana (m), la ahimsa (m), la Bhagavadgita, la buddhi (f), etc.

abhinive$a (‘consagracion, dedicacion’) m: Apego a la vida. En el yoga de Patafijali es
una de las cinco aflicciones de la mente (klesa) (YS 2.3). Es el miedo natural a la muerte,
el deseo mmherente en todo ser vivo de seguir existiendo, el instinto de supervivencia que
le mantiene en un estado de alerta constante ante cualquier amenaza.

abhyasa (de abhi Vas “‘practicar, repetir’) m: Repeticion, practica reiterada. Disciplina,
ejercicio, practica continuada del yoga, estudio. En los Yogasiitra, junto con el desapego
(vairagya), es el método para lograr la cesacion de los procesos mentales. Consiste en un
esfuerzo y determinacion constantes hacia un estado mental de mayor concentracion,
calma y contemplacion. Para que se consolide debe practicarse de forma reiterada,
mninterrumpida y respetuosa (YS 1.14).

advaita (a ‘no’ + dvaita ‘dualismo’) n: No dualismo, adualismo. Doctrina filoséfico-
mistica que considera que no existe una diferencia esencial entre los pares de opuestos (el
alma y Dios, el sujeto y el objeto de conocimiento, etc.) y que existe una realidad
absoluta que los trasciende y los abarca (brahman). El término se refiere especialmente a
la escuela no dualista del vedanta fundada por Samkaracarya.

ahamkara (aham ‘yo’ + kara ‘que hace’; ‘hacedor del yo’) m: Yo, ego, sentido del yo.
En el sistema del samkhya, es el producto del intelecto (buddhi) y se genera a causa de la
confusion entre este y la consciencia (purusa). Su funcion psiquica es la autoafirmacion,
la individuacion y la organizacion de la experiencia subjetiva en torno a un centro virtual,
con el fin de evitar la dispersion de las impresiones sensoriales. Esta funcion permite
poder interactuar con el mundo, pero construye una percepcion sesgada de la realidad,
que es la responsable del apego y del sufrimiento. En el yoga de Patafijali, es una de las
funciones de la mente (citta) y estd vinculado con una de las cinco aflicciones (klesa): la
egoidad (asmita).

ahimsa (a ‘no’ + himsa ‘violencia’) f: No violencia. Es una de las cinco restricciones del
yoga de Patafjjali (yama) y consiste en la ausencia de hostilidad hacia todos los seres en
todo momento y en toda condicion. La persona no violenta consigue que quienes estan
cerca de ¢l también abandonen el odio y no sean hostiles con los demas (YS 2.35).

aparigraha (a ‘no’ + pari Ngrah ‘tomar, agarrar’) m: No aceptacion de lo que no nos
pertenece, ausencia de codicia, vida austera. Es una de las cinco restricciones del yoga de
Patafyjali (yama). Cuando se afianza, proporciona la respuesta a las preguntas
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existenciales y conocemos entonces el porqué de la transmigracion y el alcance de las
vidas pasadas y futuras (YS 2.39).

asana (de Vas ‘sentarse’; ‘asiento’) m: Postura de meditacién. Es uno de los ocho
elementos de la practica del yoga de Patanjali (astanga-yoga). Segin Pataijali, la postura
debe ser estable y comoda (YS 2.46). Su funcion es fortalecer y relajar el cuerpo ante las
incomodidades (YS 2.48) para evitar que la mente se distraiga, facilitando asi la practica
del pranayama y la meditacion. En la tradicion del hatha-yoga, el término asana designa
las diversas practicas posturales.

asmita (asmi ‘yo soy’ + ta) f: Egocentrismo, egoidad, sentido del yo. En el yoga de
Patafijali, es una de las cinco aflicciones de la mente (klesa) (YS 2.3). Este principio
surge de la ignorancia (avidyd), es decir, de la identificacion entre el purusa (la
consciencia, el conocedor) y la buddhi (el ntelecto, la mente, el instrumento de la
vision). Cuando la luz de la consciencia se refleja en el intelecto se crea la ilusion de una
identidad consciente y delimitada, dotada de cuerpo y mente, que se autoatribuye las
cogniciones y las experiencias y que se considera separada del resto de objetos e
individuos. De hecho, asmita no es el ego en un sentido peyorativo, sino el principio de
individuacion que hace posible la experiencia y el conocimiento a nivel microcosmico.
Equivale a la entidad que en el samkhya recibe el nombre de ahamkara.

asrama m: 1. Monasterio, ermita, centro religioso, donde conviven los maestros y sus
discipulos consagrados a una vida de estudio y meditacion. 2. Estamento, cada una de las
etapas en la que se divide la vida de los miembros de las castas superiores de la sociedad
hinda: brahmacarin (estudiante célibe), grhastha (cabeza de familia), vanaprastha
(retirado) y samnyasin (renunciante).

astangayoga (asta ‘ocho’ + anga ‘miembro’ + yoga) m: 1. Yoga de los ocho miembros
o elementos. Método yoguico integrado propuesto por Patanjali en los Yogasiitra, que
incluye ocho partes o aspectos de la practica y gracias al cual se produce la destruccion
de las impurezas y surge el resplandor del conocimiento (YS 2.28). Estos ocho elementos
son: las cinco restricciones (yama), las cinco prescripciones (niyama), la postura (dsana),
el control de la respiracion (pranayama), la retirada de los sentidos (pratyahara), la
concentracion (dharand), la meditacion (dhyana) y la contemplacion (samddhi) (YS
2.29). El astanga-yoga se estructura en una practica externa (bahir-anga), integrada por
los cinco primeros elementos, y otra interna (antar-anga), integrada por el resto y que
conduce a la vision discriminativa. 2. En el yoga contemporaneo, el término astanga-
yoga se refiere a una escuela o estilo particular de yoga popularizado por K. Pattabhi Jois
(1995-2009), discipulo de Krishnamacharya. Se caracteriza por ser un yoga dindmico
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que aplica diversas series de posturas encadenadas y acompasadas con la respiracion
ujjayi.
asteya (a ‘no’ + steya ‘robo’) m: Hecho de no robar, honestidad. Es una de las cinco

restricciones del yoga de Patanjali (yama), y de ella se dice que es el tesoro mas grande
(YS 2.37).

atman (‘uno mismo’) m: Yo verdadero, Si mismo, esencia individual, espiritu inmanente,
la verdadera naturaleza de uno mismo y de todas las cosas. Concepto fundamental de la
escuela del vedanta, donde se refiere a la consciencia pura libre de condicionamientos,
mas alla del cuerpo, del karma, de la mente y de cualquier otra limitacion. Es el aspecto
inmanente del principio trascendente (brahman). La meta de la practica espiritual es el
conocimiento del arman y la identificacion con €l

avidya (a ‘no’ + vidya ‘conocimiento’) fi Término genérico de la filosofia india que
designa la ignorancia metafisica acerca de nuestra verdadera naturaleza y la esencia de la
Realidad. También recibe el nombre de ajriana. No se refiere a un error particular, sino
en general a una forma de conocer opuesta a la sabiduria, basada en proyecciones y
construcciones mentales que son utiles para la vida diaria, pero son falsas en sentido
metafisico y provocan el sufrimiento existencial. La ignorancia consiste en confundir lo
real con lo irreal, lo eterno con lo transitorio, lo puro con lo impuro, el atman con el ego.
Es la causa del deseo, la accion y el sufrimiento que perpetuan la rueda del karma y el
ciclo sin fin de transmigraciones (samsara). En el yoga de Patafjjali, es el primero de los
klesa y el campo de cultivo de las otras aflicciones (YS 2.4).

Bhagavadgita (Bhagavat ‘Sefior, Bienaventurado’ + gita ‘cancioén’) f: La cancion del
Serior. La Bhagavadgitd, también conocida como Gita, es el texto mas popular del
hinduismo y el més conocido en Occidente. Forma parte del libro vi del Mahabharata,
fue compuesto entre los siglos 11 a.C. y 11 d.C. y estd estructurado en dieciocho capitulos
escritos en verso. Es un excurso filoséfico insertado en la trama narrativa del
Mahabharata en el momento critico en que Arjuna, el guerrero mas noble de los
pandava, se queda paralizado en el campo de batalla al ver en el frente enemigo a sus
familiares y amigos. Krsna se le revela como un avatar de Visnu que ha descendido en
forma humana para convencerle de que debe cumplir su deber de guerrero y luchar. Los
dieciocho capitulos de la Gita reproducen el didlogo y las ensefianzas de Krsna a Arjuna,
por lo que los devotos de Visnu lo consideran un texto revelado. Su importancia radica en
que es uno de los testimonios mas antiguos del monoteismo devocional en la India e
introduce un nuevo enfoque espiritual: la importancia de la accion desinteresada (karma-
yvoga) y la devocion (bhakti), ademas del conocimiento (jiiana), en el camino que
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conduce a la liberacion.

bhaktiyoga (bhakti ‘devocion’ + yoga) m: Yoga de la devocion. Este tipo de yoga
plantea que el amor a Dios —que se expresa en forma de cantos, bailes, plegarias,
adoracion ritual o simplemente como una entrega interior sincera—es el medio mas
poderoso y directo que tiene el alma para alcanzar la union con Dios y la liberacion. Este
tipo de yoga es el mas popular entre las diversas tradiciones hindtes, desde la época
medieval hasta la actualidad.

bhiita (de Vbhii ‘ser, existir’) n pl: 1. Seres vivos, criaturas. 2. Elementos toscos,
también llamados maha-bhiita. Los cinco elementos toscos son: el éter o espacio (@kasa),
el aire (vayu), el fuego (tejas, agni), el agua (jala, apas) y la tierra (prthivi). Segun el
sistema del samkhya, los cinco elementos toscos emanan de los cinco elementos sutiles
(tanmatra), son directamente perceptibles por los sentidos y, combinados entre si,
conforman el mundo fisico.

bindu (‘punto, gota’) m: Desde la perspectiva metafisica, es el punto inicial del que
emana la creacion y la unidad a la que regresa. Es el punto central de un mandala y
también se refiere a la vibracion primordial de la que surgen y a la que retornan todas las
letras del alfabeto (se representa como un punto en la silaba om). En el tantra, el bindu-
visarga (‘emanacion de la gota’) es un punto detrads de la cabeza, entre los dos ultimos
chakras, de donde emana el néctar de la inmortalidad (amrta) que luego es purificado por
el visuddha-cakra. En caso contrario, el néctar se precipita al manipira-cakra, donde,
consumido por el fuego digestivo, sera desperdiciado.

Brahma m: Dios del panteon hind(, creador de los mundos al micio de cada ciclo
cosmico y progenitor de la humanidad. Aunque podria identificarse con el dios védico
Prajapati, cobra importancia en la época épicopuranica. No debe confundirse con el
concepto filosofico de lo Absoluto (palabra de género neutro, brahman). Segin diversos
mitos, Brahma nacié del huevo coésmico, del loto del ombligo de Visnu o incluso de si
mismo. Se lo representa con cuatro cabezas de barba blanca (cada una recitando uno de
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los cuatro Vedas). Segiin un mito, tenia cinco cabezas, pero Virabhadra (una de las
formas de Siva-Bhairava) le cortd una. En sus manos suele llevar un cetro o dos
cucharas sacrificiales, un rosario, un cuenco de agua, una flor de loto y los Vedas. Su
esposa es Sarasvatl y su vehiculo un cisne (hamsa). Aunque originariamente es uno de
los dioses de la triada hindd (trimiirti), con el tiempo perdié importancia, y Siva y Visnu
usurparon muchas de sus funciones. El culto a Brahma es muy minoritario en la India
actual y existe un solo templo dedicado a ¢€l.

brahmacarya (brahman ‘lo Absoluto’ + carya ‘conducta’) n: Etapa de la vida dedicada
al estudio de los Vedas y al conocimiento del brahman, durante la cual se observa el voto
de castidad. Por extension, se refiere a la practica del voto de castidad o continencia
sexual. Es una de las cinco restricciones del yoga de Patanjali (vama); cuando se afianza,
proporciona una gran energia (YS 2.38), lo cual puede entenderse como la
transformacion de la energia sexual en energia mental y espiritual.

brahman (de Vbrh ‘crecer, expandirse’) n: En los Vedas, el concepto se refiere al poder
de las formulas sagradas (mantra). A partir de las Upanisad, el término pasa a designar el
principio supremo y trascendente, principio y fin del universo, pura luz y consciencia no
dual, el principio absoluto que todo lo impregna, todo lo abarca y lo trasciende, mas alla
de todas las dualidades y distinciones de nombre, concepto y forma. A pesar de su
caracter inefable e incognoscible, el vedanta lo describe mediante la combinacion de las
palabras sat («ser, existencia puray), cit («consciencia supremay») y ananda («beatitud,
gozo, felicidad absoluta»). No se debe confundir con Brahma, el dios creador.

buddhi (de \budh ‘despertar, conocer’) f: inteligencia, conocimiento; intelecto, mente
superior, intuicion, voluntad. En el sistema del samkhya, es el primer producto de la
materia (prakrti). En términos macrocosmicos, es el intelecto cosmico (mahat) del que
emanan el resto de principios (tattva) y, en términos psicologicos o microcésmicos, es la
facultad superior de la mente encargada de la sintesis del conocimiento, la emision de
juicios y la determinacion de las acciones. A menudo se describe como la capacidad de
discernimiento y la intuicion. El intelecto recibe y sintetiza la informacién procedente de
los sentidos, la mente y el yo, para luego presentar el conocimiento a la consciencia
(purusa). Ademas de esta capacidad sintética y determinativa, el intelecto es el espacio
de conjuncién y mediacion entre la consciencia y la materia. Funciona como un espejo
que refleja la luz de la consciencia y donde esta puede conocer y experimentar
(indirectamente) el mundo de la materia que, por naturaleza, no le es propio. En este
espacio de contacto o conjuncion (samyoga) entre ambos es donde tiene lugar tanto la
confusion como el discernimiento entre la mente y la consciencia, purusa y prakrti. En el
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yoga de Patafjali, buddhi, manas y ahamkara son los tres aspectos de la mente (citta),
mientras que en el vedanta, la buddhi es uno de los cuatro elementos del 6rgano interno
(antahkarana), siendo los otros la mente (manas), el yo (ahamkara) y la memoria
(citta).

buddhindriya (buddhi ‘conocimiento’ + indriya ‘sentido’) m pl: Facultades de la
percepcion, sentidos. Nombre genérico que agrupa los cinco sentidos, también llamados
jianendriya o facultades del conocimiento. Los cinco sentidos son: la vista (caksus), el
oido (srotra), el olfato (nasika, ghrana), el gusto (jihva, rasana) y el tacto (tvak). A cada
sentido le corresponde uno de los cinco elementos (bhiita), a saber: el oido al espacio, el
tacto al aire, la vista al fuego, el sabor al agua y el olor a la tierra. La funcién de los
sentidos es captar las cualidades esenciales de los objetos. Esta aprehension es
indeterminada y disgregada, pero proporciona a los 6rganos internos (la mente, el yo y el
intelecto) la materia bruta con la que estos luego construyen el conocimiento. En el
pensamiento indio, los sentidos no se conciben como los érganos fisicos del cuerpo
donde se alojan (oreja, ojo, nariz, lengua y piel), sino como facultades que forman parte
del cuerpo sutil (suksma-sarira).

Los siete chakras principales

cakra (‘rueda, circulo’) n: Centro psicoenergético del cuerpo sutil. Existe la voz
castellanizada «chakra». La tradicidbn enumera siete chakras principales distribuidos
verticalmente a lo largo del canal energético central (susumna). Cada uno de ellos vibra
en una determinada frecuencia y tiene un simbolismo espiritual y funciones
psicosomaticas especificas. Los chakras se emplean como soporte para la meditacion y la
visualizacién. Mediante su desbloqueo y activacion se facilita el ascenso de la kundalini.




sahasraracakra (sahasra ‘mil’ + ara ‘radio’ + cakra): Chakra de la coronilla. Séptimo
chakra, el mas sutil y espiritual de todos ellos. Esta situado en la region de la fontanela,
en el lugar de encuentro entre la consciencia individual y la consciencia universal. Su
sonido es la vibracion silenciosa que hay mas alla del om, y se representa como una flor
de loto de color violeta o dorado y con mil (muchos) pétalos.

ajfiacakra (ajia ‘orden, mandato’+ cakra): Chakra del tercer ojo. Sexto chakra. Esté
situado en el cerebro, a la altura del entrecejo (para algunos, en la gldndula pineal). Esta
relacionado con la vision intuitiva y espiritual, y especialmente con la guia del maestro
(también se llama guru-cakra). Se asocia con la mente (manas) y la individualidad
(ahamkara). Su mantra es om y se representa como un loto transparente con dos pétalos
de color gris claro, que representan la union de las dualidades. A veces en su interior se
dibuja un linga dentro de un tridngulo invertido (simbolo de la union de Siva y Sakti).

visuddhacakra (visuddha ‘puro’+ cakra): Chakra de la garganta, también llamado
visuddhi-cakra. Quinto chakra. Esta situado en la region de la garganta y el cuello. Se
asocia con la pureza porque en ¢l se saborea el néctar de la inmortalidad (amrta,
somarasa) que gotea del chakra secundario (laland-cakra o bindu). Se asocia con el
elemento éter y con el sentido del oido. Su mantra es ham y se representa como un loto
blanco de dieciséis pétalos de color violeta claro. A veces se dibuja un elefante blanco,
simbolo de fuerza y pureza.

anahatacakra (an ‘no’ + ahata ‘golpeado’+ cakra): Chakra del corazon, también
llamado «loto del corazény (hrd-padma). Cuarto chakra. Esta situado en el centro del
pecho, a la altura del corazén. Recibe el nombre de anahata («no golpeado») porque en
su interior se puede escuchar el sonido primordial (ndda), que no esta producido por
ninglin contacto entre objetos fisicos. Se asocia con el elemento aire y con el sentido del
tacto. Su mantra es yam y se representa como un loto de color verde azulado con doce
pétalos rojos. En su interior se inscriben dos tridngulos invertidos (el yantra que

216



representa la union de Siva y Sakti) y a veces se dibujan una llama y un antilope.

manipuracakra (mani ‘joya’+ pura ‘ciudad’+ cakra): Chakra de la ciudad de las joyas,
también llamado nabhi-cakra, «chakra del ombligo». Tercer chakra. Esté situado entre la
zona del ombligo y el plexo solar. Se asocia con el elemento fuego y con el sentido de la
vista. Su mantra es ram y se representa como un loto de color amarillo con diez pétalos
oscuros. En su interior se inscribe un triangulo invertido, que representa el fuego y sus
cualidades, y un carnero, simbolo de la fuerza.

svadhisthanacakra (sva ‘propio’ + adhisthdana ‘soporte, base’ + cakra): Chakra basal,
segundo chakra. Estd situado en la zona de los genitales y el sacro. Se asocia con el
elemento agua y con el sentido del sabor. Su mantra es vam y se representa como un loto
de color carmesi con seis pétalos. En su interior se dibuja una luna creciente, que
representa el agua y sus cualidades.

miladharacakra (mila ‘raiz’ + adhara ‘morada, base’+ cakra): Chakra raiz, primer
chakra. Esté situado en la zona del perineo, en la base de la columna vertebral y de los
tres canales energéticos principales (ida, pingala y susumna). Se asocia con el elemento
tierra y con el sentido del olfato. Su mantra es lam y se representa como un loto de color
rojo intenso con cuatro pétalos. Es el lugar donde reposa la energia kundalini dormida.
En su interior se inscribe un cuadrado y un tridngulo invertido (simbolo de la kundalini).

citta (de cit ‘pensar, ser consciente’) n: Mente, psique, consciencia. En el vedanta, este
término se refiere al registro de la memoria. En la escuela del yoga, en cambio, citta
alude al conjunto de la psique y esta compuesta por diferentes elementos: el intelecto
(sattva, buddhi), el sentido del yo (asmita), la mente deliberativa y emocional (manas) y
los sentidos (indriya). Es también el deposito de los impresiones latentes (samskara),
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que configuran una compleja red de patrones kdrmicos (vasand). La mente (citta), en
tanto que producto de la materia primordial (prakrti), es una entidad hecha de materia
sutil y compuesta de los tres guna. Por lo tanto, es inconsciente y cambiante, y sus
fluctuaciones reciben el nombre de citta-vrtti (procesos mentales).

cittavrtti (citta ‘mente’ + vrtti ‘giro, fluctuacion’) f pl: Procesos, fluctuaciones mentales.
Segun Patafijali, existen cinco clases de procesos mentales: el conocimiento valido
(pramana), el conocimiento erroneo (viparyaya), la imaginacion (vikalpa), el suefio
(nidra) y la memoria (smrti) (YS 1.6).

darsana (de \/d_rs’ ‘ver’) n: Perspectiva, vision; filosofia. En el pensamiento hindu existen
muchas doctrinas filosoficas, pero se distinguen seis escuelas ortodoxas o clasicas, cada
una con su ambito de estudio y sus textos especificos: mimamsa, vedanta, nyaya,
vaisesika, samkhya y yoga.

Devi f Diosa, también llamada Sakti, la energia del dios Siva y personalizada como su
esposa; es un término genérico que se refiere a diversas diosas (entre las que se cuentan,
por ejemplo, Durga, Kali, Parvati, Sarasvati, Bhairavi, etc.). El culto a la Diosa se
remonta a los cultos a la fertilidad de las civilizaciones antiguas, pero cobra mas
importancia en la India a partir del siglo 1v d.C. con el texto Devimahatmya, donde se
describe el culto a la energia divina femenina en un doble aspecto: benéfico (como madre
protectora) y terrible (como guerrera que vence las fuerzas demoniacas).

dharana (de Vdhr ‘sostener, mantener’) £ Concentracion. Es uno de los ocho elementos
de la practica del yoga de Patafijali (astanga-yoga). La concentracion consiste en fijar la
mente en un unico punto (YS 3.1), sea interior (un chakra, un mantra, una visualizacion,
etc.) o exterior (una vela, un objeto, la imagen de una divinidad, etc.), ¢ intentar
mantener la atencion en ¢él, regresando a ese mismo objeto cada vez que la mente se
distraiga.

dharma (de \Vdhr ‘sostener’) m: Ley, principio, naturaleza, aquello que hace que algo sea
lo que es. Desde una perspectiva individual, el dharma es la propia naturaleza
(svadharma), referida tanto a la ley interna de algo como a su funcidon externa. Gracias al
dharma, las cosas son lo que son y funcionan en su modo apropiado, segin su naturaleza
y en su entorno natural. Desde una perspectiva universal, el dharma rige el
funcionamiento del cosmos, la sociedad y los seres individuales y, por lo tanto, puede
aplicarse a distintos niveles (cosmoldgico, moral, fisico, social, etc.). En esta ultima
acepcion puede traducirse, segin el contexto, como «religion, virtud, justicia, deber,
costumbrey.
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dhyana (de Vdhi ‘pensar, meditar’) n: Meditacion. Es uno de los ocho elementos de la
practica del yoga de Patanjali (astanga-yoga) y consiste en la continuidad perceptiva de
la mente, es decir, en el flujo continuado de la concentracion en un mismo punto (YS
3.2).

duhkha n: Sufrimiento, malestar, experiencia del dolor. La cosmovision india
(compartida por el hinduismo, el budismo y el jainismo) considera que el sufrimiento es
inherente a la existencia (samsara), la cual esta determinada por la finitud, la
enfermedad, la vejez y la muerte. En este sentido, el sufrimiento es la esencia de la expe-
riencia espacio-temporal, en cualquiera de sus formas, y persiste hasta la destruccion del
cuerpo sutil. La causa del sufrimiento es la ignorancia (ajiigna, avidya) de nuestra
verdadera naturaleza y, en consecuencia, la Unica via para erradicarlo de forma absoluta
y definitiva es la sabiduria (jriana, vidya).

Durga (‘inaccesible’) £ Diosa principal del pantedén hinda, también llamada Devi o Sakti.
Esposa de Siva, se la considera la madre del universo, guerrera invencible y protectora de
todos los seres. Se la representa montada sobre un ledén y con diversas armas en las
manos, siempre dispuesta a destruir todas las fuerzas maléficas. En sus manos sostiene
un disco, una concha, un arco y una flecha, una espada, un bastén, un tridente, un rayo
y un loto. En el hinduismo actual, el culto a esta diosa es muy popular y se identifica con
las diosas Parvatiy Kal, entre otras.

dvesa m: Aversion, odio. En el yoga de Patafijali, es una de las cinco aflicciones de la
mente (klesa) y es concomitante con el dolor, en el sentido de que lo recuerda y busca
evitar dicha experiencia (YS 2.8).
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Ganeéa (‘Sefior de los gana’) m: Hijo de Siva y Parvati, es una de las divinidades mas
populares del pantedn hinda. Se lo representa como un hombre con cabeza de elefante y
vientre prominente. Tiene un solo colmillo, ya que perdid el otro luchando contra
Parasurama. Tiene cuatro brazos y en sus manos sostiene (segun distintas versiones) una
concha, una maza, un disco, un hacha, dulces y un lirio. Es muy goloso y su montura es
un raton, que representa los deseos que €l gobierna. Se lo venera como el dios que
elimina los obstaculos y como patrén de las artes y las ciencias. Se le invoca antes de
iniciar un nuevo proyecto, especialmente un libro. Segin una leyenda fue el amanuense
que redactd el Mahabharata al dictado de Vyasa. Segin un conocido mito, surgié de
Parvati, a partir de una bolita que esta diosa formo frotando su cuerpo con pasta de
sandalo, con el cometido de vigilar la casa mientras ella se bafaba, en ausencia de su
esposo Siva. Al regreso de Siva, Ganesa le negd la entrada. Entonces, Siva, enfadado, le
envio sus gana (grupo de divinidades a su servicio) pero Ganesa los vencio. Entonces
Siva decidié cortarle la cabeza. Pero luego, para consolar a su afligida esposa, se la
restituyd con la cabeza del primer ser que pasd, que fue un elefante. Se le conoce
también con los nombres de Ekadanta (‘el que tiene un solo diente’), Ganapati (‘Sefior
de los gana’), Miisikavahana (‘cuya montura es un raton’) y Vighnesa o Vinayaka (‘el
que elimina los obstaculos’).

Gherandasambhita f: Compendio de Gheranda, abreviado GHs. Titulo de un tratado de
hatha-yoga atribuido a Gheranda, de los siglos XVII-XVIII.

granthi (‘nudo’) m: En el sistema del hatha-yoga, son los tres nudos o constricciones
energeticas que obstaculizan el ascenso de la kundalini. Deben ser perforados por el
prana para que la energia kundalini pueda ascender hasta el chakra superior. Reciben los
nombres de brahma-granthi (zona basal), visnu-granthi (zona de la garganta) y rudra-
granthi (zona del entrecejo).

guna (‘hilo, cuerda’) m: Energias o constituyentes. En el contexto filosofico, designa las
tres energias constituyentes de la naturaleza o materia (prakrti), que le son inherentes y
la constituyen como los hilos de una trama. Reciben, respectivamente, los nombres de
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sattva, rajas y tamas. Sus naturalezas son el placer, el dolor y la ofuscacion, y sus
finalidades, iluminar, actuar y obstruir. Trabajan de manera conjunta para llevar a cabo
un objetivo comun, que consiste en hacer posible que la consciencia (purusa)
experimente el mundo material y finalmente se libere.

guru (‘grave’) m: Persona de peso, importante, honorable; maestro, perceptor espiritual
capacitado para iniciar y guiar a sus discipulos (sisya) en la practica de una disciplina
espiritual.

Hanuman (‘el que tiene grandes mandibulas’) m: Dios mono, fiel devoto de Rama, hijo
del viento (Vayu) y de la ninfa Afjjana. Representa al devoto perfecto, siempre dispuesto
a complacer a su divinidad, y es famoso por su fuerza sobrenatural y sus poderes de
volar y hacerse grande y pequefio a voluntad. Es uno de los personajes principales del
Ramdyana, donde se narra que ayuddé a Rama a recuperar a Sita, quien habia sido
secuestrada en Lanka por el malvado demonio Ravana. Es una de las divinidades mas
populares del pantedn hindu y es simbolo de la lealtad, la devocion, el valor y la amistad.
Se le conoce también con el nombre de Afijaneya (‘hijo de Afijand’).

hathayoga (hatha ‘fuerza, esfuerzo’ + yoga) m: Yoga fisico, yoga de la fuerza; es una
forma de yoga tantrico. Uno de los objetivos del hatha-yoga es crear un cuerpo fuerte y
resistente —«diamantino», suele decirse— que sea capaz de sostener el estado de
samadhi. En este sentido, desde Vivekananda, algunas escuelas del yoga contemporaneo
consideran el hatha-yoga como el primer peldafio de la escalera del raja-yoga, cuya meta
final es el samadhi. Sin embargo, la tradicion antigua del hatha-yoga se propone como
un camino por si mismo, que busca la inmortalidad y la illuminacion a través del cuerpo.
Para ello trabaja la armonizacion de las energias sutiles, que se expresa como una union
entre los dos polos opuestos: el principio femenino creativo (Sakti) y el principio
masculino de la consciencia (Siva). La energia femenina se visualiza como una serpiente
enroscada (kundalini) que duerme en el chakra inferior (mildadhdara-cakra). Mediante
una serie de técnicas psicofisicas (asana, prandayama, mudra, bandha y kriya) se fuerza
al prana a entrar en el canal central para desbloquearlo por completo. De esta forma, se
despierta la kundalini-sakti, que asciende por el canal central (susumnd) hasta el chakra
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de la coronilla, donde se une con la consciencia (Siva). De esta unién fluye el néctar de la
inmortalidad (amrta) y acontece la iluminacion. Los textos mas importantes de la
tradicion del hatha-yoga son la Hathayogapradipika, la Gherandasamhitd y la
Sivasamhita. Segin estos textos, los beneficios del hatha-yoga son la salud (curacion y
prevencion de todas las enfermedades), la armonia fisica (sama-rasa), el autocontrol, la
longevidad, la purificacion de los canales energéticos (nadi), el logro de poderes
extraordinarios (siddhi) y el despertar de la kundalini, que conduce al samadhi y la
liberacion.

Hathayogapradipika f: Luz del hatha-yoga, abreviado como HYP. Titulo de un tratado
tantrico de hatha-yoga del siglo XV atribuido a Svatmarama.

indriya (de indra ‘poderoso’) n pl: Fuerza, poder; potencia, facultad, sentido. Son las
facultades que nos permiten captar las cualidades de los objetos. En el sistema del
samkhya, son productos del ahamkara, y son once. Las diez facultades externas
(externas porque nos ponen en contacto con el mundo externo) son los cinco sentidos
(buddhindriya) y las cinco facultades de accion (karmendriya). La facultad o sentido
interno es la mente (manas), que tiene la capacidad y la funcion de percibir el mundo
mterior.

1isvara (de i ‘gobernar’) m: Sefior, Dios personal, forma manifiesta del brahman,
creador, sustentador y destructor del universo y de todos los seres. En las corrientes
teistas, se emplea este término para designar la divinidad suprema personal (por ejemplo,
el dios Siva o Visnu) de la que todo depende, incluidas las otras divinidades. En el yoga
de Patafijali, isvara se concibe como un purusa especial que no se ve afectado por las
aflicciones ni por la ley del karma (YS 1.24). En esta acepcion, isvara es un espiritu
libre, omnisciente, el maestro de los maestros y la divinidad benevolente que otorga al
devoto los beneficios del yoga. Tanto es asi que la meditacién constante en el Sefior
(isvara-pranidhana) es uno de los niyama, uno de los aspectos del kriyd-yoga, y puede
conducir, por si misma, al samadhi.

i§varapranidhana (isvara ‘Sefor’ + pranidhana ‘devocion’) n: Devocion al Sefior,
meditacion en el Senor, actitud de entrega a una entidad superior. En los Yogasiitra forma
parte del kriya-yoga y constituye también una de las cinco prescripciones o niyama. Su
practica consiste en meditar o fijar la mente de forma continuada en el Senor (iSvara) y
por medio de esta meditacion se alcanza la contemplacion o samadhi (YS 1.23, 2.45). Se
ha relacionado también con el concepto de karma-yoga de la Bhagavadgita, que consiste
en actuar renunciando al fruto de las acciones, ofreciendo los resultados o beneficios al
Senor, de forma que nuestras acciones no generen karma y quedemos libres del deseo y
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la frustracion.

japa (de Vjap ‘murmurar, repetir’) m: Salmodia, repeticion de mantras, recitacion. En el
yoga de Patafijali, la recitacion continuada del mantra om constituye la meditacion en el
Sefior (iSvara), y sirve para concentrar la mente. En el hinduismo, la practica de japa es
una clase de meditacion muy comun y suele realizarse con la ayuda de un rosario (mala).

jivanmukta (jivat ‘vivo’ + mukta ‘liberado’) m: Liberado en vida, iluminado, sabio,
persona que ha alcanzado la liberacion y que todavia vive en el cuerpo. La persona
liberada ha conseguido vencer la ignorancia, el deseo y el apego a las dualidades de la
existencia. Vive en un estado de paz y ecuanimidad perfectas, sin ego, identificAndose
con el brahman y gozando de su propia esencia divina. Ha quemado todo su karma del
pasado y sus acciones no generan nuevo karma. Sin embargo, su existencia corporal se
prolonga hasta que se agote su prarabdha-karman (el karma que ya habia empezado a
dar fruto en el momento de su liberacion). Cuando muera ya no volvera a renacer.

jfiana (de \jiia ‘conocer’) n: Conocimiento en general. En las escuelas del yoga y el
vedanta se emplea especialmente en el sentido de conocimiento supremo o sabiduria, es
decir, la vision de la verdadera naturaleza de uno mismo y del mundo que conduce a la
liberacion del sufrimiento (moksa, kaivalya). Su polo opuesto es la ignorancia metafisica
(ajiiana, avidya), la causa tultima del sufrimiento. La sabiduria, que es el resultado de la
vision discernidora (viveka-khyati), detiene la fructificacion del karma pasado e impide la
formacion de nuevo karma, por lo que la mente deja de ser funcional y la consciencia
(purusa) queda aislada, pura, brillando con todo su esplendor.

jhanayoga (jiiana ‘conocimiento’ + yoga) m: Yoga del conocimiento. Este tipo de yoga
propone el estudio de los textos tradicionales, la escucha atenta de las ensefianzas del
maestro, la reflexion, la meditacion y la contemplacion de la Unidad que subyace a todo,
con el fin de alcanzar la unién contemplativa del alma (Gtman) con la Realidad
trascendente (brahman). Este enfoque predomina especialmente en la escuela del
vedanta.

kaivalya (de kevala “Unico, solo, aislado’) n: Aislamiento, liberacion del espiritu
(purusa) respecto a la materia (prakrti), en la que se encuentra prisionero. La existencia
tiene una doble finalidad: que el purusa se confunda con la materia para experimentarla
(bhoga) pero que finalmente se desligue de ella y regrese a su forma originaria; de ahi
que la liberacion se conciba como un «aislamiento». El kaivalya se produce cuando la
consciencia se separa de la mente (que es material) y permanece como lo que en realidad
es: la pura capacidad de conocer, el eterno testigo que subyace detrds de todo
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conocimiento. Este aislamiento de la consciencia se consigue mediante la detencion de la
mente (nirodha) y es el objetivo de la practica del yoga.

Kali (‘negra’) f: Diosa del pantedn hindd, considerada una de las formas de Durga y
consorte de Siva. Se la representa como una mujer negra de aspecto terrible, con cuatro
brazos, descabellada, con la lengua fuera, ojos rojos y pechos flacidos. Lleva en el cuello
una guirnalda de cabezas humanas y sus manos sostienen una cabeza cortada (simbolo
del ego), un tridente y una espada. Representa los aspectos mas terribles de la energia
femenina. Es una destructora implacable de demonios, pero al mismo tiempo es adorada
por sus devotos como la Madre divina, protectora del universo. La colera de Kali es
temida por los dioses y es conocido su baile apocaliptico sobre el caddver de su esposo
Siva. Su culto va asociado con sacrificios cruentos y es una figura muy adorada en el
tantrismo y el $aktismo.

karman (de \/kr ‘hacer’; ’accion, obra, resultado’) n: Karma (voz castellanizada). En el
hinduismo, el karma es la ley cosmicomoral seglin la cual todo esta entrelazado, de forma
que todas las acciones tienen un resultado y un impacto en el conjunto del universo, ya
sea de forma inmediata o en un tiempo mas lejano. En el nivel individual, el karma de un
ser vivo procede de sus acciones pasadas o presentes y se almacena en un depdsito
(karmdsaya) de la mente (citta) en forma de impresiones latentes (samskara) que
maduran y fructifican, como una semilla, en forma de experiencias, en esta vida o en las
futuras reencarnaciones. Asi se explica que acciones buenas o meritorias, aunque de
forma mmediata no lo notemos, acaban produciendo resultados placenteros, y las malas
o inadecuadas, resultados dolorosos, en esta vida o en otras siguientes.

karmayoga (karma ‘accion’ + yoga) m: Yoga de la accion. Este enfoque considera que
no es necesario ni recomendable renunciar al mundo y desentendernos de nuestras
obligaciones, sino que la cuestion radica en la actitud desde la que actuamos: hay que
cumplir con el propio deber o naturaleza (dharma) pero sin apego, de forma
desinteresada. El verdadero renunciante no renuncia a las acciones, sno a los frutos de
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sus acciones, ofreciendo estos frutos a Dios y al bien de todos los seres. De esta forma,
el karma-yogin se concentra solamente en la accidon desde una actitud de entrega y
devocion, despreocupado de todo lo que atafie a su ego. En efecto, podemos controlar
nuestros actos, pero no el resultado. Por eso, cuando nos apegamos a las expectativas,
sufrimos a causa de las frustraciones y formamos un vinculo kdrmico que nos mantiene
atados a la ignorancia y al samsara.

karmendriya (karma ‘accion’ + indriya ‘sentido’) n pl: Facultades de accion. Nombre
genérico que agrupa cinco de los veinticinco tattva del sistema del samkhya. Las
facultades de accion son: el habla (vac), la manipulacion (pani), la locomocion (pdada), la
excrecion (payu) y la reproduccion (upastha).

Los cinco kosa (parica-kosa)

kosa (de Vkus envolver) m pl: Envolturas, recubrimientos, capas. Los paiica-kosa son
las cinco envolturas o recubrimientos del arman que constituyen los seres vivos y lo
recubren como las capas de una cebolla. Los cinco kosa son los siguientes, del mas
externo al més interno: anna-maya-kosa («envoltura hecha de comida»), prana-maya-
kosa («envoltura hecha de energia vital»), mano-maya-kosa («envoltura hecha de
mentey), vijiana-maya-kosa («envoltura hecha de consciencia») y ananda-maya-kosa
(«envoltura hecha de gozo»). El primer kosa constituye el cuerpo tosco (sthiilla-sarira),
los tres siguientes el cuerpo sutil (sitksmasarira) y el Gltimo el cuerpo causal (karana-
sarira).

klesa (de Vklis ‘tormentar, afligic’) m pl: Aflicciones. Segin Patafijali, existen cinco
clases de aflicciones mentales: la ignorancia (avidyd), el sentido del yo (asmita), la pasion
(rdaga), la aversion (dvesa) y el instinto de supervivencia (abhinivesa) (YS 2.3), siendo la
ignorancia la raiz y el origen de las demés. Los klesa son impulsos inherentes a la mente
que permiten su funcionamiento, en forma de fluctuaciones (citta-vrtti), en el nivel
operativo, cognitivo y emocional. Sin embargo, como también son los responsables de la
agitacion mental, el yogui busca debilitarlos y pacificar la mente mediante diversas
practicas, especialmente las del kriya-yoga.

kriyayoga (kriya ‘accion’ + yoga) m: Practica del yoga, yoga practico que emplea
medios concretos. 1. En los Yogasiitra, se refiere a la disciplina (abhyasa) que combina
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ejercicios ascéticos (tapas) con el estudio (svadhyaya) y una actitud de entrega o
devocion hacia la divinidad (isvara-pranidhana) (YS 2.1-2). 2. En el yoga moderno, se
refiere a una tradicion particular de yoga, cuyo origen se atribuye a Mahavatar Babaji (s.
XIX) y que luego seria difundida en Occidente por Paramahamsa Yogananda. Partiendo
del principio de que la actividad mental esta estrechamente vinculada con la respiracion,
este yoga incluye diversas técnicas de respiracion (prandyama) disenadas para alcanzar la
desconexion completa del cuerpo y la mente respecto al mundo y lograr asi el estado de
contemplacion (samadhi).

Krsna (‘negro’) m: Dios del pantedn hindu, considerado el octavo avatar de Visnu, quien
descendio en la forma del principe Krsna, hijo de Devakiy Vasudeva, con el objetivo de
eliminar al tirano Kamsa. Es una figura central en el Mahabharata: amigo, consejero y
aliado de los pandava, hizo todo lo posible para evitar el conflicto; al final se convirtid en
el auriga de Arjuna y le transmitid las ensefianzas contenidas en la Bhagavadgita. El
Bhagavatapurana elabora con mucho detalle los episodios de la infancia de Krsna: sus
travesuras, sus enfrentamientos con los demonios enviados por Kamsa, sus juegos
eroticos con las pastoras (gopi) en los bosques de Vrindavan, etc. Se lo representa con la
piel azul oscura y en la forma de un bebé, de un nifio joven tocando la flauta o rodeado
de pastoras (cuya preferida es Radha). Es una de las divinidades mas populares del
hinduismo, especialmente en las corrientes devocionales visnuitas. Representa el gozo, el
juego y el amor divinos. Se le conoce también con los nombres de Govinda (‘el que
encuentra las vacas’), Gopala (‘vaquero’) y Vasudeva (‘hijo de Vasudeva’), entre otros.

kundalini (‘enroscada’) f: Energia femenina del cuerpo sutil, que se representa como
una serpiente enroscada que descansa inactiva en el chakra inferior (miladhara-cakra).
Es la energia primordial (sSakti), la fuerza vital universal manifestada en el cuerpo
humano. Las técnicas del hatha-yoga buscan despertar la kundalini y hacerla ascender
por el canal central (susumnda) hasta el chakra de la coronilla, donde se une con la
consciencia (Siva). De esta union fluye el néctar de la inmortalidad o ambrosia (amrta) y
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la 1lluminacion.

Laksm1 (‘prosperidad, belleza’) f: Diosa hindu de la riqueza, la belleza, la prosperidad y
la buena suerte. Es la esposa de Visnu y le acompafia como consorte en sus avatares, por
ejemplo como Sita (esposa de Rama) y Rukmint (esposa de Krsna). Segun el Ramayana,
surgi6 de la espuma del mar cuando los dioses y los demonios batieron el océano
primordial. Se la representa bien vestida y adornada, sentada sobre una flor de loto, con
lotos en las manos y dejando caer monedas de oro, simbolo de la riqueza material y
espiritual. Representa la esposa ideal y la prosperidad familiar.

Mahabharata (maha ‘gran’ + bharata ‘descendientes del rey Bharata’) m: La gran
guerra de los Bharata. El Mahabharata es la gran epopeya del hinduismo. Contiene
cerca de cien mil estrofas distribuidas en dieciocho libros y recoge narraciones populares
transmitidas oralmente durante generaciones y recopiladas entre los siglos 1v a.C. y 1V
d.C. Aunque es una obra colectiva, su autoria se atribuye a Vyasa (‘el compilador’). A
partir de un hilo narrativo originario, el Mahabharata fue imcorporando a lo largo de los
siglos nuevos mitos, episodios y fragmentos doctrinales procedentes de diversas
tradiciones, especialmente del hinduismo popular teista que se desarroll6 al margen de la
religion oficial brahmanica. El Mahabharata narra la historia del enfrentamiento entre dos
clanes emparentados, descendientes del antiguo rey Bharata: los pandava y los kaurava.
Duryodhana (rey de los kaurava) y Yudhisthira (rey de los pandava), ambos hijos de
Dhrtarastra, se habian jugado el reino a una partida de dados. Los pandava perdieron y
tuvieron que exiliarse durante doce afos en el bosque, con la promesa de que después
podrian regresar y se les devolveria su parte del reino. Sin embargo, trascurrido ese
tiempo, Duryodhana no cumplié su promesa, lo que desencadend una gran guerra entre
ambos bandos. La guerra finaliza con la gran batalla de Kuruksetra, en la que los
pandava acaban venciendo y recuperando el territorio que les habia sido usurpado por
los kaurava.

mala f: Collar de cuentas, rosario, que se emplea para la practica de japa, es decir, la
recitacion continuada de mantras o del nombre de la divinidad elegida. Esta hecho de
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madera de sandalo o de semillas de rudraksa y posee ciento ocho cuentas. En el
hinduismo, este numero tiene un simbolismo mistico, ya que es un nimero perfecto de
tres cifras: multiplo de tres, cuyos digitos suman nueve, que es tres veces tres.

manas (de Vman ‘pensar’) n: Mente, pensamiento, psique. Funcién psiquica encargada
de analizar, dudar, conceptualizar y deliberar. La mente regula el funcionamiento de los
sentidos (indriya) y se considera un sentido interno, dado que percibe los objetos
psiquicos. Es la facultad que recoge los datos de los sentidos, los organiza y los entrega al
intelecto (buddhi) para que este emita un juicio. Su funcidon cognitiva consiste en adquirir
la forma de los objetos percibidos, mutando su propia constitucion gunica para amoldarse
a dichos objetos. Es también el espacio de las emociones y la memoria.
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mandala (‘circulo, disco, esfera’) n: Mandala (voz castellanizada). Diagrama circular
simbolico que representa la divinidad, el espacio sagrado y el cosmos (tanto en su
aspecto microcésmico como en el macrocésmico). Se emplea como soporte simbdlico de
algunas practicas de meditacion, visualizacion o rituales, en el budismo y en el
hinduismo. Su centro representa el arman (Si mismo), lo Absoluto (brahman), una
divinidad particular o el punto originario (bindu). De forma concéntrica y gradual, a su
alrededor se va desplegando el cosmos, en sus diversas esferas y niveles, mediante
colores y figuras geométricas muy variadas.

mantra (de Vman ‘pensar’ + tra ‘instrumento’) n: Plegaria, formula litirgica; palabra,
frase o estrofa cargada de poder sagrado y cuya recitacion se considera religiosamente
beneficiosa o dotada del poder de conducir a la liberacion.

maya f: Magia, ilusion, fantasia. En la filosofia hindua, especialmente en el vedanta, es la
ilusion cosmica, el velo que oculta la verdadera Realidad (brahman) y en su lugar
proyecta el mundo de la multiplicidad de los nombres, las formas y las dualidades en
general. En el estado de ignorancia, experimentamos el mundo de mayd como real, pero
los sabios iluminados descubren que en realidad es solo una aparicion ilusoria. Desde otro
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punto de vista, maya se considera también la energia divina que crea el mundo
fenoménico y hace posible la experiencia, con todos sus matices. En este sentido, se
identifica a menudo con la energia divina femenina.

moksa (de Vmuc ‘liberar, soltar’) m: Liberaciéon de la rueda del samsara con la que se
pone fin de forma definitiva a todo el sufrimiento existencial; es la meta de toda practica
espiritual y el ultimo de los cuatro fines de la vida (purusartha) siendo los otros el placer
(kama), el bienestar material (artha) y el deber social y moral (dharma). El término
moksa se emplea especialmente en la escuela del vedanta y también recibe el nombre de
mukti (f). En la escuela del yoga equivale al término kaivalya.

Las tres nadi: ida, pingald y susumna
nadi (‘cafia, junco’) f: Canal, conducto por el que circula la energia vital
(prana) por el cuerpo sutil. Segin los textos de la tradicion, suman un total de 72
000, que discurren por todo el cuerpo organizados en torno a las tres nadi
principales (susumnda, ida y pingala). Mediante las técnicas de prandyama se
purifican las nadi y se produce el despertar de la kundalini.

ida: Flujo energético que discurre por la parte izquierda del cuerpo, terminando en la
fosa nasal izquierda. Se corresponde con el hemisferio cerebral derecho, la energia
femenina y el sistema nervioso parasimpatico. Es de color palido y tiene una funcion
calmante. También recibe el nombre de candra-nadr («canal lunary).

pingala: Flujo energético que discurre por la parte derecha del cuerpo y termina en la
fosa nasal derecha. Se corresponde con el hemisferio cerebral izquierdo, la energia
masculina y el sistema nervioso simpatico. Es de color amarillo rojizo y tiene una
funcion estimulante. También recibe el nombre de sirya-nadi («canal solary).

susumna (‘muy propicia, muy favorable’): Canal central que va de la base de la
columna vertebral, a lo largo de ella, hasta la coronilla, atravesando los siete chakras.
A su alrededor, en forma helicoidal y confluyendo en cada chakra, se encuentran los
dos canales principales: idad y pingala. La kundalini, cuando despierta, asciende por
la susumna.

nidra f: Suefio profundo. Aunque pueda parecer que el suefio profundo fuera la ausencia
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absoluta de procesos mentales, segin Patafijali es una de las cinco clases de procesos
mentales (citta-vrtti). El sueno consiste en la percepcion de la oscuridad mental (tamas)
donde el objeto que se percibe es la ausencia misma de objetos externos e internos.
Prueba de ello es que al despertar guardamos cierto recuerdo sobre la calidad del suefio.
Sino fuera un proceso mental mas, esto no sucederia.

niyama (ni ‘bajo’ + yam ‘controlar, restringir’) m pl: Disciplinas individuales,
prescripciones, votos, normas, regulaciones. Es uno de los ocho elementos de la practica
del yoga. Patafijali enumera cinco: la pureza (Sauca), el contentamiento (samtosa), la
actitud ascética (tapas), el estudio (svadhyaya) y la meditacion constante en el Sefor
(isvara-pranidhana) (YS 2.32). Asi como los yama son prescripciones éticas de caracter
universal, los niyama son votos individuales, compromisos que adquiere el practicante de
yoga consigo mismo.

Parvati (‘hija de la montafia’) f: Diosa del pantedn hinda, hija del Himalaya y esposa de
Siva. Es la diosa de la fertilidad y del amor, el aspecto amable de la Diosa o energia
divina (Devi, Sakti). Se la representa como una mujer bella que sostiene en sus manos,
segun distintas versiones, una concha, una corona, un rosario, un espejo, una campana,
un plato, una flor y un tallo de cafia de azticar. Segiin el mito, nacié con la mision de dar
un hijo a Siva que fuera capaz de vencer al demonio Taraka. Sin embargo, Siva estaba
inmerso en sus austeridades y no queria tomar esposa. Kamadeva, el dios del amor,
quiso intervenir, pero Siva lo carbonizé con el fuego de su tercer ojo. Entonces, Parvati
realizo rigurosas practicas ascéticas para atraer a Siva y finalmente gand su corazon. La
pareja se retird a la montafia Kailash, donde gozaron de los placeres del amor durante
mucho tiempo. La relacién entre Siva y Parvati representa la tension entre el ideal
ascético (representado por Siva) y la vida familiar y social (representada por Parvati).
Parvati también recibe el nombre de Gauri (‘blanca’) y Uma, entre otros.

Patafijali m: Nombre de un gramatico autor del Mahabhdsya, de un maestro autor de
los Yogasiitra y del autor de un tratado de medicina. Segin la tradicion, existe un solo
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Patanjali: gramatico, yogui y médico. Segun una leyenda, Patafjali es la encarnacion de
la serpiente Ananta o Sesa, el lecho donde reposa Visnu; se dejo caer en la palma de un
brahman para ensefiar el yoga a la humanidad. Se lo representa con torso de hombre y
cuerpo de serpiente.

prakrti (de praNkr ‘producir, hacer, realizar’) £ 1. Estado o condicién natural. En el
ayurveda (medicina tradicional de la India), se refiere a la constitucion fisica y mental de
cada persona. 2. Materia, naturaleza. En la filosofia del samkhya y el yoga, es el
principio metafisico que designa la materia primordial, compuesta por los tres guna y de
la que emana todo el mundo manifiesto. Carece de consciencia y es el polo objetivo de la
realidad, el sustrato material de todo el universo. Mediante la dindmica de los tres guna,
la materia estd en constante mutacion interna. El samkhya distingue entre un aspecto
inmanifiesto de la materia (avyakta) y un aspecto manifiesto (vyakta).

pramana (de pra Yma ‘medir, conocer’) n: 1. Medio o instrumento de conocimiento
valido. Las escuelas de filosofia hindu (darsana) se distinguen entre ellas, entre otros
puntos, por los medios de conocimiento que aceptan como capaces de proporcionar un
conocimiento nuevo, fidedigno y verificable. Segun el samkhya-yoga existen tres
pramana: la percepcion (drsta), la inferencia (anumana) y el testimonio verbal (apta-
vacana); todos los demds se basan en uno de estos tres. 2. Conocimiento correcto. Es
una de las cinco clases de procesos mentales (citta-vrtti) (YS 1.6).

prana (de pra Van ‘respirar’) m: Respiracién, aliento; vida, fuerza vital. Es la energja
sutil que da vida y regula el metabolismo animico y todas las funciones fisiologicas del
cuerpo (la respiracion, el bostezo, el estornudo, el temblor, la salida del alma del cuerpo,
la sed y el hambre, etc.). El prana fluye por todo el cuerpo a través de la red de las nadi
y constituye el prana-maya-kosa. También recibe el nombre de vayu y se diversifica en
cinco alientos principales (pasica-vayu) y otros secundarios, segin sus distintas
funciones.

prana: Inspiracion. Aire vital situado en la regidon superior del cuerpo. Su
funcion es la respiracion y el latido del corazon.
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apana: Espiracion. Aire vital descendente, situado en la region del abdomen y el
ano. Reside en el 6érgano excretor y su funcion es la evacuacion y la expulsion del
aire vital del cuerpo.

vyana: Respiracion difusa. Es el aire vital que se mueve en todas direcciones ¢
impregna todo el cuerpo. Su funcion es distribuir y hacer circular la fuerza vital.

samana: Aire vital medio, situado en la parte central del cuerpo. Su funcion es Ia
digestion y la asimilacion de los nutrientes.

udana: Aire vital ascendente, situado en la garganta. Su funcion es el habla, el )
eructo y la ultima espiracion (en el momento de la muerte). :

pranayama (prana ‘aire vital’ + dyama ‘expansion, extension; retencion, control’) m:
Control, regulacion de la respiracion o energia sutil (prana). Es uno de los ocho
elementos de la practica del yoga de Patafjali (astanga-yoga), consiste en la interrupcion
del flujo respiratorio (YS 2.49) y tiene la funcion purificar la mente y capacitarla para la
concentracion. El prandayama tiene tres componentes: inspiracion (piraka), espiracion
(recaka) y retencion (kumbhaka).

pratydhira (de prati ‘hacia’ + @ Vhr ‘tomar, llevarse’) m: Retirada de los sentidos,
abstraccion sensorial, introversion o repliegue de los sentidos. Es uno de los ocho
elementos de la practica del yoga de Patanjali (astanga-yoga) y se produce cuando los
sentidos dejan de contactar con los objetos externos y siguen la naturaleza de la mente
(YS 2.54). Es un paso previo necesario para la practica de la concentracion y la
meditacion.

purusa m: Hombre; espiritu, consciencia individual, alma. Término que emplea la
escuela del samkhya para referirse a la consciencia pura, como principio contrapuesto a
la materia (prakrti). En el vedanta equivale al concepto de atrman (el principio inmanente

232



en cada ser) y al de brahman (el principio supremo). No tiene capacidad de crear ni de
emanar nada de si mismo, es inmutable, inactivo y no esta constituido por los tres guna;
su unica cualidad es la consciencia. El purusa es el sujeto del conocimiento, el testigo
ultimo, que, como un espectador pasivo y neutral, contempla el espectaculo del mundo
fenoménico sin perturbarse, libre del deseo y del dolor.

purusartha (purusa ‘hombre’ + artha ‘objetivo’; ‘objetivo humano’) m pl: Fines de la
vida, objetivos humanos. La cultura hindu distingue cuatro objetivos del ser humano que
han de satisfacerse para conseguir una vida plena: kama (amor, placer), artha (bienestar
material, riqueza), dharma (deber social y moral) y moksa (liberacion).

raga m: Pasion, apego, deseo, dependencia. En el yoga de Patafijali, es una de las cinco
aflicciones de la mente (klesa) y es concomitante con el placer, en el sentido de que lo
recuerda y busca repetir dicha experiencia (YS 2.7).

rajas (de Vrafij ‘excitar, enrojecer’) n: Pasién; nombre de uno de los tres guna, siendo
los otros sattva y tamas. La naturaleza de rajas es el dolor, es estimulante y cambiante;
su mision es proporcionar la actividad y energia necesarias para el correcto
funcionamiento de sattva y tamas.

rajayoga (rajan ‘rey’ + yoga) m: Yoga regio. Este tipo de yoga busca el control de la
mente y de los sentidos por medio de austeridades, preceptos éticos y la practica de la
concentracion y la meditacion, con el fin de alcanzar la pacificacion mental y, en ultimo
término, un estado de silencio mental absoluto y permanente (samdadhi). Aunque el
término rdja-yoga aparece mencionado en varios textos, Vivekananda lo identifico con el
yoga de Patafijali, y desde entonces se emplea muchas veces para diferenciarlo del
hatha-yoga, que es un yoga menos mental y mas fisico.

Rama (“placentero’) m: Dios del pantedn hindl, considerado el séptimo avatar de Visnu,
que se encarnd en esta forma humana para vencer al demonio Ravana. Es el protagonista
del Ramayana y era el primogénito de Dasaratha, rey de Ayodhya. Aunque le
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correspondia el trono de su padre, victima de una confabulacion, fue exiliado al bosque,
donde pasé catorce afios con su mujer Sita y su hermano Laksmana. Un dia Sita fue
raptada por el demonio Ravana. Rama fue a buscarla y, con la ayuda del dios mono
Hanuman, logré vencer a Ravana y rescatarla de la isla de Lanka. Se lo representa como
un joven de piel azul, vestido como un asceta, con el cabello atado en un mofio y con un
arco y flecha en las manos. Este dios representa la virtud mas elevada, como rey y como
esposo, y es uno de los dioses mas venerados del hinduismo.

Ramayana (Rama + ayana ‘El periplo de Rama’) n: Poema épico atribuido a Valmiki,
compuesto entre los afios 200 a.C. y 200 d.C., que narra las hazafias de Rama, principe
de Ayodhya y avatar de Visnu. Victima de una traicién en la corte, Rama tuvo que
exiliarse en el bosque, acompafiado de su mujer Sita y Laksmana, donde llevaron una
vida de ermitafnos hasta que un dia Sita fue raptada por el demonio Ravana y recluida en
la isla de Lanka. Rama, con la ayuda de Hanuman y su ejército de simios, llegd a las
costas del sur de la India y construyé un puente de piedras para cruzar el océano,
conquistar la isla de Lanka y rescatar a Sita.

rsi (de Ndrs ‘ver’) m: Vidente, bardo, poeta inspirado; se aplica especialmente a los
antiguos sabios, de cardcter legendario, a quienes les fueron revelados los himnos védicos
gracias a su practica de austeridades (fapas). Segun la tradicion, son los patriarcas de la
civilizacion india. Son siete principales: Gautama, Bharadvaja, ViSvamitra, Jamadagni,
Vasistha, Kasyapa y Atri.

sadhana (de \sadh ‘conseguir’; ‘que lleva al objetivo, eficiente’) n: 1. Método; via,
camino. 2. (a veces sadhand, f) Practica, disciplina espiritual integrada por técnicas y
métodos especificos prescritos por un maestro (guru) dentro de un linaje y una tradicion.
De esta palabra derivan los términos sadhaka (practicante, yogui) y sdadhana-pada
(Seccion de la practica), el titulo del libro segundo de los Yogasiitra, dedicado a los
métodos practicos para alcanzar el samadhi.

Sakti (de Vsak ‘poder’) f Energia, fuerza, poder. Energia femenina de un dios
(especialmente Siva) personificada en su esposa, también llamada Devi. Representa su
funciébn creativa, dindmica y activa, en contraposicion al aspecto nmutable y
trascendente del dios. En la tradicion del hatha-yoga, sakti es un sinonimo de la energia
kundalint, que yace dormida en la base de la columna y que el yogui debe despertar.

samadhi (de sam ‘junto’ + a Ndha ‘colocar’; ‘poner junto, reunir’) m: Contemplacion,
absorcion, éxtasis, iluminacion. Es uno de los ocho elementos de la practica del yoga de
Patanjali (astanga-yoga) y su objetivo final. Es el estado de concentracion mas profundo
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en el cual la mente se fusiona con el objeto de meditacion, de forma que ya no es posible
distinguir entre el sujeto y el objeto del conocimiento (YS 3.3). Patafijali distingue entre
dos tipos de contemplacion: la cognitiva diferenciada (samprajiiata-samadhi) y la no
cognitiva o indiferenciada (asamprajiiata-samadhi). En la primera se conoce el objeto
con todo detalle y la mente esta plenamente licida, pura y serena, pero no se obstruyen
todos los procesos mentales, ya que todavia permanecen los sattvicos, que son como
semillas que todavia pueden dar lugar a nuevos procesos mentales; de ahi que reciba
también el nombre de «contemplacion germinaly o sabija-samadhi (YS 1.46). En el
segundo tipo de contemplacion, en cambio, se opera una obstruccion completa (nirodha)
de los procesos mentales, incluso de los sattvicos, y hasta del Gltimo samskara, por lo
que recibe también el nombre de «contemplacion no germinaly (nirbija-samadhi) (YS
1.51).

samkhya (‘conocimiento correcto’) m: Nombre de una de las seis escuelas de la filosofia
hindt (darsana), fundada por Kapila y cuyo tratado principal son las Samkhyakarika de
I$varakrsna (s. 1v d.C.). Se caracteriza por sostener un dualismo ontoldgico de los
principios del espiritu (purusa) y la materia (prakrti). El samkhya estd muy vinculado al
yoga de Patafijali, al que aporta gran parte de su fundamento teorico.

samsara (de sam ‘junto’ + Vs “fluir’) m: Fluir de la existencia, ciclo del devenir, mundo
espacio-temporal determinado por la ley del karma y la reencarnacion. Es el eterno
transcurso de la existencia, un océano msondable donde los fendmenos surgen, cambian
y desaparecen sin cesar, causando diversas formas de sufrimiento en las almas que
habitan en €1, en una u otra forma de vida (como ser humano, dios, animal o vegetal) y
bajo circunstancias placenteras o dolorosas, segin las acciones realizadas en vidas
pasadas (karman). La rueda del samsara (samsara-cakra) es como un circulo de seis
radios —por un lado, el mérito (dharma), el placer (sukha) y el deseo (raga) y, por el
otro, el demérito (adharma), el dolor (duhkha) y la aversion (dvesa)— y gira sin cesar
impulsada por la ignorancia (avidya), la raiz de todas las aflicciones, y por el karma, en
una cadena causal ciclica, sin inicio ni fin. Solamente es posible interrumpir su curso y
escapar de ¢l eliminando su causa primera, es decir, la ignorancia. Por eso, la mayor
parte de las tradiciones del yoga afirman que la sabiduria es el medio mas eficaz y
definitivo para alcanzar la liberacion (moksa, kaivalya), entendida esta como la ruptura
de las cadenas del samsara.

samtosa (de \tus ‘estar satisfecho’) m: Plena satisfaccion, contento, aceptacion.
Consiste en la ausencia de deseo de conseguir mas cosas de las que ya se tienen, o de las
que son estrictamente necesarias para vivir. No es la cualidad pasiva de la resignacion,
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sino que incluye la virtud de la aceptacion alegre y de la renuncia voluntaria a los
placeres. En los Yogasiitra, constituye una de las cinco prescripciones, o niyama, y
conduce a una felicidad incomparable (YS 2.42).

samyama (de sam \yam ‘controlar, gobernar’) m: Dominio, control, concentracion
profunda. El samyama consiste en la aplicacibon combinada de la concentracion
(dharana), la meditacion (dhyana) y la contemplacion (samadhi) simultdneamente en un
solo objeto (YS 3.4).

samyoga (de sam ‘con’ + yoga ‘uniéon’) m: Conjuncion, uniodn, correlacion. En la
filosofia del samkhya y del yoga, se afirma que la conjuncion entre el espiritu (purusa) y
la materia (prakrti) es la causa de la creacion del mundo y de la relacion sujeto/objeto
que fundamenta la experiencia y el conocimiento. Es también la causa de la ignorancia
metafisica (avidya) y del sufrimiento existencial, y desaparece cuando el espiritu se libera

(kaivalya).

Sarasvati (‘llena de lagos’) f: Diosa del panteon hindu, esposa de Brahma. En los Vedas
se asocia con el rio Sarasvatiy con Vac, la diosa de la Palabra; con el tiempo se convirtid
en la diosa del conocimiento, la musica y las artes, y se la invoca para obtener
inspiracion. Se la representa como una mujer bella, de piel clara, vestida de blanco y
sentada sobre un loto; en sus cuatro brazos sostiene un libro (simbolo de los Vedas y del
conocimiento), un instrumento de cuerda llamado vina (simbolo de las artes), un rosario
o mala (simbolo de la meditacion) y una vasija de agua (simbolo del poder purificador
del conocimiento). Sarasvati es considerada la madre de los Vedas y de la lengua
sanscrita. Su vehiculo es un cisne (hamsa), simbolo de la pureza y la trascendencia.
Los tres Sarira

R\

Sarira (de \$7 ‘decaer’; ‘que decae’) n: Cuerpo. Los seres vivos estan constituidos por
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tres cuerpos, que son sus tres dimensiones o planos: el cuerpo tosco (sthila-sarira), el
cuerpo sutil (sitksma-sarira) y el cuerpo causal (karana-sarira).

sattva (‘ser, existencia, esencia, bondad’) n: Nombre de uno de los tres guna, siendo los
otros rajas y tamas. La naturaleza de sattva es el placer, es volatil y luminoso y sirve
para iluminar o manifestar los objetos del conocimiento. En los Yogasiitra este término
también se emplea como sinonimo del intelecto (buddhi), ya que este es el producto mas
sattvico de la materia.

satya (de sat ‘ser’) m: Sinceridad, veracidad, verdad. Safya es una de las cinco
restricciones (yama) del Yoga de Patanjali, y consiste en un discurso que no sea
engafioso, que no esté equivocado, pero también que no sea absurdo, que tenga sentido y
contenga informacion relevante, es decir, que no sea mera palabreria. Cuando se
consolida la verdad, fructifican todas las acciones (YS 2.36).

sauca n: Pureza, higiene, limpieza, tanto fisica como mental. En los Yogasitra,
constituye una de las cinco prescripciones (niyama). Se refiere tanto a la pureza externa
como a la interna. La externa se obtiene mediante la higiene del cuerpo y la comida
saludable, mientras que la interna consiste en diluir las impurezas mentales o sentimientos
negativos (tales como la envidia, la pasion desmedida, el orgullo, etc.). Segin Patanjali,
resultado de la pureza, el yogui siente repugnancia hacia el propio cuerpo y evita el
contacto con el de los demas (YS 2.40). Ademas, la pureza conduce a la purificacion del
intelecto, el bienestar mental, la concentracion, la victoria sobre los sentidos y la
capacidad de vision interior (Y'S 2.41).

siddhi (de Vsidh ‘lograr’) f pl: Logros, perfecciones, poderes sobrenaturales que se
consiguen mediante la practica del yoga, el ascetismo, la contemplacion e incluso
mediante las plantas y la magia. Aunque las siddhi son perfecciones en el mundo
fenoménico, son un obstaculo para alcanzar el samadhi, ya que pueden distraer al
practicante de su verdadera meta (YS 3.37). Por lo tanto, una vez logradas, también hay
que renunciar a ellas. El libro tercero de los Yogasiitra (vibhiiti-pada) esta dedicado a la
descripcion de estos poderes que se obtienen mediante la practica del yoga y que también
reciben el nombre de vibhiiti.

$isya (de Vsas ‘ensefiar’; ‘que debe ser instruido’) m: Discipulo, alumno, estudiante, que
recibe ensenanzas de su guru, a quien trata con devocion y actitud de servicio.
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Siva (“propicio’) m: Junto con Visnu, es uno de los dioses principales del hinduismo. Sus
origenes se remontan al dios védico de la tormenta, Rudra. Siva representa los dos
extremos del ascetismo y de la sexualidad, ambos al servicio de la sabiduria suprema, y
se manifiesta en diversos aspectos o formas, algunas benévolas y otras temibles. Como
gran yogui (mahdyogin), se lo representa meditando en el monte Kailash, desnudo o
cubierto con una piel de tigre. Tiene una mancha azul en el cuello, una larga cabellera
enmarafiada y el tercer ojo en la frente. Lleva rosarios, una serpiente enroscada en el
cuello, una media luna creciente en la cabeza y de su pelo fluye el rio Ganges. En sus
manos sostiene un tridente, un tambor y un arco. Su vehiculo es el toro Nandin. Como
amante perfecto, se lo representa en unién sexual con Sakti. Otras veces, como cabeza
de familia, junto con su esposa Parvatiy su hijo Ganes$a; otro de sus aspectos amables es
Nataraja, que con su danza crea y destruye el mundo. En su aspecto benéfico recibe
también los nombres de Samkara, Mahadeva, Mahe$vara y Sambhu, mientras que su
principal forma terrible es Bhairava, el destructor. El simbolo principal de Siva es el lirnga
(«falo»), que representa el poder creador y se erige sobre la base de la yoni («matriz,
vaginay). Aunque en la triada hindi se le asigna el rol de destructor, sus devotos le
consideran el dios supremo y trascendente, equivalente al Absoluto o brahman.

smrti (de Vsmy ‘recordar’; ‘lo recordado’) f: Memoria. 1. Tradicion. La smrti designa el
conjunto de textos y tradiciones orales, compuestos a partir del siglo vi a.C.
aproximadamente, que reconocen la autoridad de los Vedas, pero que no se consideran
de origen divino, sino humano. Integran los ideales de la ortodoxia brahmanica con los
ideales populares (teismo devocional, cultos y mitos autéctonos) y han ido construyendo
el hinduismo como sistema socio religioso. 2. La memoria es una de las cinco clases de
procesos mentales (citta-vrtti) y consiste en la activacion de las impresiones latentes
(samskara) generadas por las experiencias pasadas.
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sraddha f: Fe, confianza, convencimiento, determinacién. En el yoga de Patanjali, la
confianza en las ensefianzas del yoga, tal como han sido recibidas del maestro, es un
aspecto preliminar sin el cual no se generarian el entusiasmo, la energia y la
concentracion que son necesarias para alcanzar la meta del yoga. En el contexto del yoga
devocional (bhakti-yoga), el término se refiere a la fe en Dios y a la actitud de entrega
amorosa a su voluntad.

éruti (de Vsru ‘escuchar’; ‘lo oido’) f* Revelacion, Escrituras, textos sagrados del
hinduismo: los Vedas. Segin la tradicion hindt, los himnos védicos fueron revelados a los
rsi, sabios legendarios que los recibieron por inspiracion divina. La creencia en los Vedas
como verdad revelada es el fundamento del pensamiento hindu y aquello que la distingue
de otras religiones formadas en el contexto indio, como el budismo, el jainismo y el
sikhismo.

sukha: Placer, bienestar, goce de los sentidos. Sukha y duhkha son los dos polos
opuestos ¢ inextricables del samsara, dado que la existencia consiste en el afan incesante
por conseguir el placer y evitar el dolor. Aunque es una experiencia agradable, el placer
no conduce a la felicidad porque, como el dolor, es transitorio y su pérdida provoca una
nueva experiencia dolorosa. Es por ello que el hombre sabio considera sukha como un
aspecto de duhkha.

svadhyaya (sva ‘uno mismo’ + adhydya ‘estudio’) m: Desde los Vedas, practica
meditativa centrada en el estudio y la recitacion de los textos sagrados. En los Yogasiitra
forma parte del kriyd-yoga y constituye también una de las cinco restricciones o niyama.
Segin Patafjali, gracias al estudio se obtiene la cercania constante con la divinidad
elegida (Y'S 2.44).

tamas (de Vtam ‘cansarse, paralizarse’) n: 1. Tiniebla, oscuridad; ignorancia, error; 2.
Nombre de uno de los tres guna, siendo los otros sattva y tamas. La naturaleza de tamas
es la ofuscacion y la inercia, es pesado, frio y obstructor, y su funcion es limitar o
dificultar la accion de los otros dos guna.

tanmatra (tad ‘esto’ + matra ‘solamente’; ‘que consiste solo en esto’) n pl: Elementos o
esencias sutiles. Nombre genérico que agrupa cinco principios que no son directamente
perceptibles y a partir de los cuales emanan los cinco elementos toscos (bhiita). En el
sistema del samkhya se enumeran como la forma (ripa), el sonido (sabda), el olor
(gandha), el sabor (rasa) y el tacto (sparsa), mientras que, en el vedanta, se conciben
como las esencias sutiles de los elementos toscos (bhiita): el espacio, el aire, el fuego, el
agua y la tierra.
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tantra (de \tan ‘extender, tensar, tejer’ + tra ‘instrumento’) n: 1. Tejido, urdimbre;
sistema, doctrina; texto, tratado. 2. En el contexto del yoga, este término se refiere al
conjunto de practicas, rituales y simbolos magicos (mantra, yantra, mudra, nyasa, etc.)
cuyo objetivo es la realizacion espiritual, pero también el logro de objetivos mundanos y
de experiencias psicosomaticas. El tantra puede entenderse mejor como un enfoque que
como una escuela o una religion, y de hecho se ha extendido mas alld del hinduismo y de
la India, especialmente en el budismo tibetano. El tantrismo considera que solo es posible
trascender la naturaleza apoyandose en ella. Los rasgos esenciales del tantrismo son: la
reivindicacion del cuerpo, de la sexualidad y en general de todo lo mundano, hasta lo més
impuro, como medios validos para la practica y el desarrollo espiritual; la importancia del
elemento femenino como energia creadora, transformadora y destructora (Sakti)
complementaria del elemento masculino representado por la consciencia; la actitud
provocadora y transgresora ante las normas sociales; el caricter esotérico y
extremadamente complejo de sus practicas; y el estudio de la fisiologia sutil (el sistema
de los cakra y las nadr, la energia kundalini, etc.) que refleja las relaciones entre el
microcosmos y el macrocosmos.

tantrayoga (tantra + yoga): m: Yoga tantrico. Disciplina psicofisica destinada a
transformar los instintos animales en energia espiritual y a canalizar la energia espiritual
del cuerpo (kundalini) hasta unificarla con la consciencia. También recibe simplemente el
nombre de tantra y funciona como un abanico donde se ubican distintas formas de yoga:
hatha-yoga, kundalini-yoga, nada-yoga, mantra-yoga, etc.

tapas (de \/tap ‘calentar’; ‘ardor, calor’) n: Energia purificadora obtenida mediante el
ascetismo y, por extension, practica ascética, penitencia, mortificacion, capacidad de
aguantar el sufrimiento sin caer en la tentacion de odiar su causa. El concepto ya esta
presente en los Vedas y las Upanisad. En los Yogasiitra, tapas forma parte del kriya-
yoga y también es una de las cinco restricciones o niyama. Segin Patanjali, la practica
del ascetismo debilita las aflicciones (YS 2.2), destruye las impurezas y conduce a la
perfeccion del cuerpo y de los sentidos (YS 2.43).

tattva (fad ‘eso’ + tva; ‘eso-idad’) n: Naturaleza verdadera, esencia, verdad de algo;
entidad, principio, elemento, categoria de la realidad. En el samkhya, se aplica a las
categorias ontologicas o principios de la realidad. Segun este sistema, existen dos
principios basicos de la naturaleza: la consciencia (purusa) y la materia inmanifiesta
(prakrti). Sin embargo, la materia evoluciona dando lugar a veintitrés tattva mas,
resultando en un total de veinticinco tattva que constituyen la realidad. Los veintitrés
productos que emanan de ella son, en orden secuencial: el intelecto (buddhi), el yo
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(ahamkara), la mente (manas), los cinco sentidos (buddhindriya), las cinco facultades de
accion (karmendriya), los cinco elementos sutiles (tanmatra) y los cinco elementos
toscos (bhiita).

Upanisad (de upa ‘cerca’ + ni ‘debajo’ + Vsad ‘sentarse’) £ Nombre del corpus textual
de caracter filosofico, poético y mistico, con el que concluye la revelacion védica, por lo
que también recibe el nombre de vedanta: «fin (anta) de los Vedas». En lugar de
ocuparse del significado literal y ritualista del legado védico, las Upanisad se interesan
por su significado esotérico, simbolico y mistico. Son los textos que recogen, en forma de
didlogos y pardbolas, las ensefianzas que estos maestros exponian a sus discipulos,
halldndose estos sentados a sus pies (de ahi la etimologia). La doctrina de las Upanisad
ensalza la sabiduria por encima del ritual, subraya la identidad entre lo Absoluto
(brahman) y el alma (atman) y afirma que solo mediante el conocimiento experiencial de
esta identidad —y no mediante rituales, recitacion de mantras o el estudio teodrico de las
Escrituras— se puede uno liberar de las terribles redes del samsara. Existen cientos de
textos con este nombre, pero hay trece que son consideradas las Upanisad mas antiguas
(c. s. vil-v a.C.): Brhadarayaka, Chandogya, Taittiriya, Aitareya, Kausitaki, Kena,
Katha, I$a, Svetasvatara, Mundaka, Prasna, Maitri, Mandiikya.

vairagya (vi ‘ausencia’ + rdaga ‘apego’) n: Desapego, santa indiferencia. En los
Yogasiitra, junto con la practica (abhyasa), es el método que permite lograr la cesacion
de los procesos mentales. Consiste en la voluntad de no dejarse llevar por los objetos del
deseo, sean estos mundanos o incluso de naturaleza espiritual (YS 1.15), como por
ejemplo el deseo de alcanzar poderes extraordinarios (siddhi) o el estado de iluminacion
(samadhi).

vayu m: Viento, aire, aliento vital (véase prana).

Veda (de Vvid ‘conocer’; ‘conocimiento’) m: Los Vedas son las Escrituras sagradas del
hinduismo y toda persona hindi ortodoxa cree en su caracter revelado. Existen cuatro
Vedas: el mas antiguo, el Rgveda o Veda de los himnos, el Samaveda o Veda de los
cantos, el Yajurveda o Veda de las formulas sacrificiales y el Atharvaveda o Veda de los
Atharvanes. Asimismo, cada Veda se divide en cuatro partes, que corresponden a las
cuatro etapas de su composicion: Samhita, Brahmana, Aranyaka y Upanisad. El origen
de estos textos se halla en una tradicion oral que se remonta hasta el segundo milenio
antes de Cristo y, segun la religion hinda, fueron revelados por inspiracion divina a los rsi
(antiguos sabios). Estan escritos en védico, una lengua de origen indoeuropeo de la que
deriva el sanscrito clasico.
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vedanta (veda + anta ‘tin’; ‘el fin de los Vedas’) m: Nombre de una de las seis escuelas
de la filosofia hindu (darsana) que se caracteriza por realizar una interpretacion mistica y
simbolica de los Vedas. Los textos de referencia de esta tradicion son las Upanisad (c. s.
vI-1v a.C.), la Bhagavadgita (c. s. 1 a.C.- 11 d.C.) y los Brahmasiutra de Badarayana (c.
s. I d.C.). El vedanta sostiene la identidad entre lo Absoluto (brahman) y el espiritu
inmanente (atman). Entre las corrientes posclasicas del vedanta, la mas conocida es la
advaita (no dualista) del filosofo Samkara (s. viir d.C.).

vikalpa (de vi Vklp ‘construir’) m: Imaginacion, conceptualizacion. Es una de las cinco
clases de procesos mentales (citta-vrtti). La conceptualizacion es un fenomeno mental
que no tiene un referente externo real, smo que deriva de un hecho lingiiistico (YS 1.9).
No solo se refiere al mundo de la imaginacion y la fantasia, sino que también engloba los
procesos cognitivos que relacionan las percepciones, las palabras y las imdgenes mentales
entre si. Por lo tanto, gracias a los vikalpa es posible la construccion del conocimiento
abstracto y elaborado, a la vez que estos actuan como filtros lingiiisticos y conceptuales
que impiden acceder a la verdadera esencia del objeto. En el contexto de la meditacion,
Patafijali habla de dos tipos de absorcion de la mente con el objeto (samapatti): la
«absorcion con vikalpa» o discursiva (savikalpa-samapatti), en la que todavia subyace
la palabra y la imagen mental del objeto contemplado, y la «absorcioén sin vikalpa» o no
discursiva (nirvikalpa-samapatti), libre de toda conceptualizacion lingiiistica.

vinyasa: colocacion, emplazamiento; disposicion, combinacidn, composicion. En el
hatha-yoga moderno, el término vinyasa se refiere a las secuencias de posturas (asana)
que combinan respiracion y movimiento con el objetivo de mantener la concentracion y
entrelazar una postura con otra, como por ejemplo el Saludo al sol (sirya-namaskara) o
las diversas posturas de una serie. En particular, se llama vinydsa-yoga al estilo de yoga
que aplica transiciones entre posturas de forma coordinada con la respiracion,
construyendo asi una practica muy fluida y dindmica.

viparyaya (‘inversion, contrario’) m: Error. Es una de las cinco clases de procesos
mentales (citta-vrtti). No es ausencia de conocimiento, sino una forma de conocimiento
que no se corresponde con la naturaleza del objeto al que se refiere (YS 1.8).
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Visnu (‘omnipresente’) m: Junto con Siva, es uno de los dioses principales del
hinduismo. En los Vedas es un dios menor y se mencionan los tres pasos con los que
abarca los tres mundos (la tierra, el mundo intermedio y el cielo). A partir de las
epopeyas y los purana, Visnu cobra mucha importancia y se convierte en uno de los tres
dioses de la triada hindu (trimurti), donde representa el rol de la conservacion del
mundo, la preservacion del dharma y la pureza. Tienen una importancia primordial sus
diversas manifestaciones terrenales o avatares (avatara: «descenso»), siempre con la
finalidad de restablecer el dharma que se estd viendo amenazado por alguna entidad
maléfica. Los nombres de sus avatares son: Matsya (pez), Kurma (tortuga), Varaha
(jabali), Narasimha (hombre ledn), Vamana (enano), Parasurama (Rama con hacha),
Rama (el principe de Ayodhya), Krsna, Buda y el avatar futuro Kalki. Entre ellos, Rama
y Krsna son los més populares y son objeto de devocion en si mismos. Visnu se
representa con forma humana, piel azul, bien vestido y adornado, con cuatro brazos,
sentado sobre una flor de loto o junto a su consorte Laksmi y sosteniendo en las manos
una flor de loto, un disco, una caracola y una maza. En la espalda lleva el arco, en la
cintura una espada y en el pecho un rizo muy caracteristico y una joya. A veces se lo
representa durmiendo sobre la serpiente Sesa en el océano primordial previo a la creacion
del mundo; de su ombligo emerge un loto del cual nace el demiurgo Brahma. La esposa
de Visnu és Laksmi, su vehiculo el aguila Garuda y su cielo se llama Vaikuntha. Visnu
recibe también el nombre de Narayana.

viveka (de vi Vvic ‘separar, distinguir’) m: Discernimiento, distincion entre lo real (saz) y
lo irreal (asat). La inteleccion discernidora (viveka-khyati) capta la distincion entre la
mente y la consciencia, el conocedor y lo conocido, lo eterno y lo perecedero, lo
verdadero y lo ilusorio, el yo y el no yo y, en definitiva, entre el intelecto (buddhi, sattva)
y el purusa. Este destello de discernimiento es el ultimo proceso mental (citta-vritti),
porque quema las impresiones latentes (samskdara) restantes e impide la produccion de
nuevas aflicciones (klesa) que darian lugar a nueva actividad mental. Es, por lo tanto, la
forma mas pura y sattvica de conocimiento, pero como tal continia siendo mental y
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debera también suprimirse para que acontezca la detencion total de la mente (nirodha) y
el estado de samadhi, que es el objetivo final del yoga.

yama (de \yam ‘controlar, restringir’) m pl: Restricciones, disciplina restrictiva para el
autocontrol, practicas éticas o morales que prohiben ciertas acciones y que preparan para
la practica de los niyama. Es uno de los ocho elementos de la practica del yoga. Patafijahi
enumera cinco: la no violencia (ahimsa), la verdad o sinceridad (satya), el no robar u
honestidad (asteya), el voto de castidad (brahmacarya) y la no aceptacion o ausencia de
codicia (aparigraha) (YS 2.30-2.39). Segln la tradicion, estas normas son universales
siempre que no estén condicionadas por convenciones sociales. Asi, por ejemplo, un
pescador que quiera practicar la no violencia relativa o condicionada se abstendra de
matar ningin ser vivo, salvo a los peces que tenga que pescar en el ejercicio de su
profesion. La no violencia universal, en cambio, prohibiria tajantemente matar a
cualquier ser vivo en cualquier condicion.

‘ ‘
S

yantra (‘maquina, aparato, artefacto, instrumento’) n: Diagrama geométrico que se

emplea como instrumento ritual y de meditacion. Como en el caso del mandala, su
funciébn es representar la totalidad del cosmos, en sus diversos niveles, a escala
microcosmica. Sin embargo, asi como el uso del mandala es mas genérico, el yantra se
emplea como mnstrumento de visualizacidon y meditacion, especialmente en el tantrismo.
El més conocido de los yantra es el llamado sriyantra, que se compone de nueve
triangulos yuxtapuestos, de forma que se generan cuarenta y tres pequefios tridngulos,
que representan la unién mistica entre el polo masculino (la consciencia, Siva) y el polo
femenino (la energia, Sakti).

yoga (de \yuj ‘sujetar, atar, dirigir, poner bajo yugo’) m: Disciplina, practica, método;
union, integracion, autorrealizacion. 1. En un sentido genérico, el yoga es cualquier
camino espiritual orientado a la liberacion y nacido en el contexto de la tradicion india.
Existen distintos tipos de yoga, segin los diferentes métodos que prescriben ( jrana-
yoga, karma-yoga, bhakti-yoga, etc.); pueden combinarse y su finalidad es
esencialmente la misma. 2. En un sentido mads estricto, el término yoga se refiere a la
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escuela clasica procedente de Patanjali (s. 11 d.C.) y cuyas ensefanzas estan sintetizadas
en los Yogasiitra. Se trata de un yoga que prescribe la concentracion y la meditacion con
el fin de obtener una mayor calma mental y, en ultimo término, la cesacion completa de
los procesos mentales (citta-vrtti-nirodha).

Yogasiitra (yoga + sitra ‘aforismo’) m: Los aforismos del yoga. Titulo de la obra de
Patafijali, compuesta alrededor de los siglos 11-v d.C., en la que se expone el sistema
filosofico del yoga. Es un compendio de entre 194 y 196 aforismos (sitra), segun la
version, estructurados en cuatro capitulos (pdda) que tratan sobre la contemplacion
(samddhi-pada), la practica (sadhana-pada), los poderes (vibhiiti-pada) y la liberacion
(kaivalya-pada). Sus comentarios mas mimportantes son el de Vyasa (s. 1v-V) y el de
Vacaspati Misra (s. 1X) que es en realidad un subcomentario o comentario al comentario
de Vyasa.
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AASASIN AT

Yogasiitra de Patanjali

Este capitulo contiene una traduccion didactica y completa de los Yogasiitra de Patafijali,
el tratado clasico de la filosofia del yoga. La obra se estructura en cuatro libros (pada)
titulados: ‘De la contemplacion’ (samddhi-pada), ‘De la practica’ (sadhana-pdda), ‘De
los poderes’ (vibhiiti-pada) y ‘De la liberacion’ (kaivalya-pada). Seguimos la edicion que
contiene 196 aforismos (sitra), si bien existen otras versiones con pequefias variantes.
En los archivos de audio descargables (pistas 8-11) podras escuchar la obra entera,
recitada con toda precision por la voz de Kausthub Desikachar y segin la metodologia
del canto védico. Aunque no es la tUnica forma de recitacion posible y de hecho los
Yogasiitra no pertenecen a la tradiciéon védica, la hemos elegido por su belleza y por su
vinculo con el linaje de T. K. V. Desikachar, el abuelo de Kausthub y también del yoga
postural contemporaneo. En la pagina web de la editorial se encuentra el texto completo
de los Yogasiitra marcado con los acentos de entonacion, un recurso que te ayudara a
integrar y recitar de memoria los sitra.

Cada sutra se presenta en alfabeto sanscrito, transliterado al alfabeto latin y traducido
al espanol. El recuadro sombreado asociado a cada aforismo incluye, en primer lugar, la
version didactica del sitra (sin sandhi y con los compuestos separados mediante
guiones) y, a continuacion, el andlisis de los compuestos, traducidos palabra por palabra,
para mostrar como se ha formado el sentido de lo que expresan y como hemos llegado a
la traduccion global que proponemos. A veces los compuestos contienen en su interior
otros compuestos. En tales casos, este segundo nivel de compuesto se indica mediante
una doble tabulacion.
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MNimero de

bro P00V < 1.2 AWTETEREI-RI: Il € 21 = Sitra en alfabeto devandgari
willya yogas clitavritiniro a ==~ Sitra transliterado
(sitra) yogas cittavrttinirodhah 5 literad

Yoga es la detencion de los procesos mentales, ——————= Traduccién del siitra

- Versién didicrica del sitra (sin sandhi

yogah citta-vrtti-nirodhah — ;
: v compuestos separados con guiones)

s Yoga
Andlisis y ﬁ i i desciicaon de gal = C imer ni
traduccion | o .ﬂ - Elencion de 0s procesos mentales = Compuesto de primer nivel
palabra por ~ cilta-vriti: pl. procesos mentales = Compuesto de segundo nivel
palabra cilfia: mente

il proceso

nirodha: detencidn, obstrucciom, supresion

En el andlisis, cada palabra se define segiin la acepcion mas adecuada al sentido global
del sitra y a nuestra traduccion. Cuando las mismas palabras tienen otras acepciones o
posibles traducciones, las hemos recogido en el Glosario de términos de los Yogasiitra
(véanse pags. 269-281). Tenerlas en cuenta te ayudara a profundizar en el sentido del
sitra e incluso elaborar otra posible traduccion o interpretacion.

La abreviatura ifc. (in fine compositum) indica que la palabra o particula suele
emplearse al final de un compuesto con el sentido indicado. La abreviatura pl. (plural)
indica que, en el sitra, tal palabra designa un colectivo (por ejemplo, los klesa). Cuando
en el sitra aparece un pronombre, se indica (entre paréntesis y con el signo =) la palabra
a la que hace referencia, que generalmente se encuentra en alguno de los aforismos
precedentes. De esta forma, podrd apreciarse mejor la relacion que guardan los aforismos
entre si y la estructura global del tratado. Mediante este andlisis didactico de los
Yogasiitra, se pretende que el lector pueda acceder a la fuente de este texto clasico y
comprender por si mismo su estructura y sus posibles traducciones e interpretaciones.
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Libro 1

Ly

HHITHIG:
Samadhipada

De la contemplacion

1.1 3 IETgEnEaH 2.2 |l

atha yoganusasanam
Ahora la ensenanza del yoga.

G
atha yoga-anusasanam

atha: ahora
_yoga-anusasana: ensenanza del yoga
_yoga: yoga, la escuela fundada por Patatijali

anusasana: ensenanza

1.2 GrTEagraEo: 120

yogas cittavrttinirodhah
Yoga es la detencion de los procesos mentales.

g

yogah citta-vrtti-nirodhah
_yoga: yoga
citta-vrtti-nirodha: detencion de los procesos mentales

citta-vrtti: pl. procesos mentales
citta: mente
rtti: proceso, fluctuacion

nirodha: detencion, obstruccion, supresion
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1.3 Ol 5%: EEISTAFAN 2.3 |

tada drastuh svarupe’vasthanam
Entonces, el testigo se establece en su propia naturaleza.

&)

tada drastuh svarupe avasthanam
tadd: entonces
drastr: consciencia testimonial, testigo (=purusa)
sva-ritpa: propia naturaleza
sva: propio
ripa: forma, naturaleza, esencia

avasthana: establecimiento

1.4 FOEEIHIE N 2.2

vritisartipyam itaratra

En caso contrario, [el testigo] asume la forma de los procesos mentales.

7}

vrtti-sarupyam itaratra

vrtti-saripya: conformidad con los procesos mentales
ortti: pl. procesos mentales
saripya: conformidad, adecuacion, similitud

itaratra: en caso contrario, de otro modo

1.5 J<9: TEaEA: e STagen: 1 2.4l
vrttayah pafnicatayyah klistaklistah
Hay cinco tipos de procesos mentales y pueden estar sujetos a las aflic-

ciones o verse libres de ellas.

3

vrttayah paficatayyah klista-aklistah
vrtt: pl. procesos mentales
paficatayy?: quintuple, de cinco tipos

klista-aklista: sujeto a afliccion y libre de afliccion
klista: afligido, doloroso
a-klista: no afligido, no doloroso
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1.6 SHUTEUAA AHeq-=/gad: I 2.5 Il

pramanaviparyayavikalpanidrasmrtayah
[Los cinco tipos de procesos mentales son]| el conocimiento, el error, la

conceptualizacion, el suefio y la memoria.

=
S

pramana-viparyaya-vikalpa-nidra-smrtavah
praméana-viparvaya-vikalpa-nidrd-smrti: conocimiento, error, conceptualizacién,
sueno y memoria
pramdna: conocimiento correcto
viparyaya: conocimiento erroneo, error
vikalpa: conceptualizacion
nidra: suenio profundo
smyti: memoria

1.7 ScAeTgHERTHET: SHIOME 1 2.9
pratyaksanumanagamah pramanani
Los medios de conocimiento valido son la percepcion, la inferencia y

el testimonio verbal.

o

pratyaksa-anumana-agamah pramanani
pratyaksa-anumdna-dgama: percepcion, inferencia y testimonio verbal
pratyaksa: percepcion
anumdana: inferencia
dgama: testimonio verbal, revelacion

pramana: pl. medios de conocimiento valido

1.8 fAuEl e HagaaeH il 2.< |l

viparyayo mithyajianam atadrupapratistham
El error es un conocimiento falso que no corresponde a la forma

del objeto conocido.
g
| viparyayah mithya-jianam a-tad-rupa-pratistham
viparyaya: error
mithya-jfid@na: conocimiento falso
mithya: falsamente
JAdna: conocimiento
a-tad-ritpa-pratistha: basado en una forma inapropiada
a-tad: *que no es esto’, inapropiado
ritgha: forma, naturaleza, esencia
pratistha: establecido, basado, asentado
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1.9 IS FEgaAl fasdhed: 11 2.2

sabdajiananupati vastusunyo vikalpah
La conceptualizacién es consustancial al conocimiento lingiiistico y
carece de referente externo.

&)

sabda-jiiana-anupati vastu-sunyah vikalpah
Sabda-jRid@na-anupdatin: consustancial al conocimiento lingiiistico
Sabda: palabra, lenguaje
Jfidna: conocimiento
anupatin: que sigue, derivado de, consustancial

vastu-siinya: que carece de objeto externo, sin correspondencia objetiva
vastu: cosa, objeto externo
fiinya: ‘vacio’; ife. desprovisto de

vikalpa: conceptualizacion

1.10 SEYIIISHEAT graf=gril 2.20 1l
abhavapratyayalambana vrttir nidra
El suefio es un proceso mental que depende de la percepcion de la

ausencia.

G

abhava-pratyaya-alambana vrttih nidra

abhava-pratyaya-alambana: basado en la percepcion de la ausencia
abhava: inexistencia, ausencia

pratyaya: percepcion
alambana: soporte, base

vrtti: proceso (mental)

nidra: suefio profundo

1.11 SAFAEEATETHE: Sid: 12,22 11

anubhutavisayasampramosah smrtih

La memoria es la no tergiversacién de un objeto percibido.

anubhuata-visaya-asampramosah smrtih
anubhiita-visaya-asampramosa: no tergiversacion del objeto percibido
anubhiita: experimentado, percibido
visaya: objeto
a-sampramosa: ‘no pérdida’, no tergiversacion

smrii: memoria, recuerdo
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1.12

1.13

1.14

ESICEENET aferrd: 12 2R

abhyasavairagyabhyam tannirodhah
La detencion [de los procesos mentales| se produce mediante la practi-

cay el desapego.

']

abhyasa-vairagyabhyam tan-nirodhah

abhyasa-vairagya: practica y desapego
abhydsa: practica constante
vairdgya: desapego
tan-nirodha: detencion de esos
tad: pl. de esos (=cittavrtti)
ntrodha: cese, detencion

a3 Redi gelisyr: 11 2. 231

tatra sthitau yatno’bhyasah
En este caso, la practica es el esfuerzo para la consecucion de la estabi-
lidad [mental].

| tatra sthitau yvatnah abhyasah
tatra: *alli’; en este caso
sthiti: ‘permanencia’; estabilidad (mental)
yatna: esfuerzo, empeiio

abhydsa: practica

H g S aehN ! 2edi: 11 2,221

sa tu dirghakalanairantaryasatkarasevito drdhabhimih
Esta [practica] se afianza, cuando se cultiva durante largo tiempo, de
forma ininterrumpida y con consideracion.

9

sah tu dirgha-kala-nairantarya-satkara-asevitah drdha-bhumih
sah: esto (=abhyasa)
tu: pero
dirgha-kala-nairantarya-satkara-asevita: cultivada durante largo tiempo, sin
interrupcion y con consideracion
dirgha-kala: ‘largo tiempo’, durante mucho tiempo
dirgha: largo
kala: tempo
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natrantarya: ‘no interrupcion’, constancia
sat-kara: ‘con actitud auténtica’; consideracion
sat: ser, verdad
kara: accion, actitud
asevita: ‘servido’; practicado, cultivado
drdha-bhiimi: ‘cuya base es firme’; afianzado, consolidado

drdha: firme
bhiimi: fundamento, base

1.15 TOSAhHEaaadoIed TaihNEsT SEaH 2.2% |

drstanusravikavisayavitrsnasya vasikarasamjia vairagyam

El desapego es la consciencia de autodominio que tiene una persona
cuando no esta apegada ni a los objetos de este mundo ni a los del

mas alla.

drsta-anusravika-visaya-vitrsnasya vasikara-samjiia vairagyam
drsta-anusravika-visaya-vilrsna: libre de deseo por los objetos de este mundo y
los del mas alla
drsta: *visto’; visibles, mundanos
anusravika: “escuchado’; del mas alla

visaya: pl. objetos de los sentidos

vitrsna: ‘que no tiene sed’; libre de deseo o apego
vasikara-sanyiid. consciencia de autodominio

vasikara: control, dominio
samjfid@: consciencia

vairagya: desapego

1.16 A GETEATAIEIoEH Il 2.25 ||

tatparam purusakhyater gunavaitrsnyam
Mis alla de este [desapego] se encuentra [el desapego supremo] o la
ausencia de deseo hacia los constituyentes que nace de la misma vision

del purusa.

)

tat-param purusa-khyateh guna-vaitrsnyam

lal-para: mas alla de este
tad: a este (=vairdgya)
para: superior
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purusa-khyate: vision del purisa
purusa: consciencia, espiritu
khyatr: discernimiento, vision
guna-vaitrsnya: ausencia de deseo hacia los constituyentes (guna)
guna: cualidad constituyente de la materia (prakrti)
vailrsnya: ausencia de deseo, desapego supremo

1.17 (IR Ry THIeESETTa: 1 2. 291l

vitarkavicaranandasmitaropanugamat samprajnatah
[La contemplaciéon| cognitiva asume formas distintas: la tosca, la sutil,

la gozosa y la referente al yo.

1)

vitarka-vicara-ananda-asmita-rupa-anugamat samprajiatah
vitarka-vicara-ananda-asmita-ripa-anugama: qque asume las formas tosca, sutil,
gozosa y relativa al yo

vitarka: ‘razonamiento’; meditacion tosca

vicdra: ‘“ntuicion’; meditacién sutil

ananda: gozo; meditacion gozosa

asmita: egoidad; meditacion relativa al yo

ripa: forma, aspecto
anugama: acompanado, asociado

samprajiiata: cognitivo, diferenciado (=semprajiata-samadhe)

i~ C . oo, Y, ¥

1.18 TEUHRITAREYE: QERIRMEIS: 11 2.2< 1l
viramapratyayabhyasapuarvah samskaraseso’nyah
La otra [contemplacién, la no cognitiva] va precedida por la pract-
ca de la detencion [de los procesos mentales, y tiene lugar cuando la
mente| queda reducida a las impresiones latentes.

(o]

virama-pratyaya-abhyasa-parvah samskara-Sesah anyah
virama-pratyaya-abhyasa-pirva: precedido por la practica
de la detencion
virama: detenciéon, pausa
pratyaya: causa
abhyasa: practica
pirva: previo’; ife. precedido por

samskdara-sesa: en el cual permanecen impresiones latentes

samskara: pl. impresiones latentes

Sesa: resto, residuo

anya: otro (=asamprajfiata-samddhi)
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1.19 Ul HEeThaSa=rll 2.2 1

bhavapratyayo videhaprakrtilayanam
[Esta contemplacién] es innata para los «incorpdreos» y para «los que
se reabsorben en la naturaleza primordial».

G

( bhava-pratyayah videha-prakrti-layanam
bhava-pratyaya: ‘que tiene como causa el nacimiento’; innato
bhava: existencia, nacimiento

pratyaya: causa

videha-prakrti-laya: los incorporeos y los disueltos en la naturaleza
videha: *sin cuerpo’
prakrii-laya: ‘disuelto en la naturaleza’
prakrti: naturaleza, materia primordial
laya: disolucién

1.20 A EHTSETIES SaUTrEll 2.0 ||

sraddhaviryasmrtisamadhiprajhaparvaka itaresam
En todos los otros casos, [la contemplacién] va precedida por la con-
fianza, la energia, la atencion, la concentracion y la vision.

o)

sraddha-virya-smrti-samadhi-prajiia-purvakah itaresam
Sraddha-virya-smyti-samddhi-prajia-pitrvaka: precedida por la confianza,
la energia, la atencion, la concentracion y la vision
sraddha: fe, confianza
virva: fuerza, energia
smyti: memoria, atencion
samadhi: contemplacién, concentracion
prajiia: sabiduria, vision
pirvaka: ife. precedido de

ttara: otro, diferente

1.21 digEao=EE: 1022

tivrasamveganam asannah
[La contemplacién] estda mas cerca para aquellos que son muy

diligentes.

G) = - - -
[ tivra-samveganam asannah
livra-samvega: ‘aquel cuyo entusiasmo es intenso’; diligente
tiwra: fuerte, intenso, ardiente
samvega: energia, entusiasmo, diligencia

dsanna: proximo, cercano
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1.22 FEHATSHEGTAIS f&=E: 11 2.3

mrdumadhyadhimatratvat tato’pi viSesah
Se producen diferencias [en la cercania de la contemplacion] segin el
grado [de intensidad de la practica] sea suave, medio o fuerte.

g

mrdu-madhya-adhimatratvat tatah api visesah
mrdu-madhya-adhimatra: grado suave, medio o fuerte
mrdu: leve, suave
madhya: medio, moderado
adlimatra: fuerte, intenso

tato’pi: también

visesa: diferencia, distincion

1.23 SEOTIETET I 2.3 1
iSvarapranidhanad va
O [la contemplacién se produce] gracias a la meditacion continuada
en el Senor.

' iSvara-pranidhanat va
isvara-pranidhana: meditacién continuada en el Sefior
Ifpara: Dios, Senor
pranidhana: devocion; meditaciéon continuada

vd: o bien

1.24 SIFRHEIEEREIUHE: JEUERE 949 1| 2.3¢ 1

klesakarmavipakasayair aparamrstah

purusavisesa iSvarah

El Senor es un purusa especial que no se ve afectado ni por las afliccio-
nes ni por sus actos; ni por la fructificacién [de las acciones] ni por el
deposito karmico [de las impresiones latentes].

klesa-karma-vipaka-asayaih aparamrstah purusa-visesah iSvarah
klesa-karma-vipaka-asaya: las aflicciones, los actos, la fructificacion y el
deposito karmico
klesa: pl. aflicciones
karman: pl. acciones
vipaka: fruto, resultado (de las acciones)
asaya: depésito (del karma)
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a-paramrsta: no afectado
purusa-visesa: espiritu especial
purusa: espiritu, consciencia
visesa: especial, extraordinario

Isvara: Dios, Sefior

1.25 a Ferfaard GasEisEI 2.4 1

tatra niratiSayam sarvajiabijam
En El se encuentra en grado sumo la semilla de la omnisciencia.

9 o L T
| tatra niratiSayam sarva-jiia-bijam

tatra: alli, en él (=Isvara)
niratisaya: insuperable, grado sumo
sarva-jiia-bfja: semilla de la omnisciencia
sarva-jiia: ‘que todo lo conoce’, omnisciencia
bija: semilla

1.26 T YN IT&: HSAa3adl 2.5 |l
sa purvesam api guruh kalenanavacchedat
El es el maestro de los [maestros] primordiales, ya que no esta sujeto a
la limitacién temporal.

G}

sah purvesam api guruh kalena anavacchedat
sak: él (=Isvara)

pitrva: primordial, antiguo

api: incluso

Sury: maestro

kdla: tempo

an-avaccheda: no limitado

1.27 o drd<h: 9ord: |l 2.e

tasya vacakah pranavah

La palabra que lo expresa es el pranava (la silaba om).

| tasya vacakah pranavah
tasya: de Bl (=Ifvara)
vacaka: palabra, expresion verbal
pranava: silaba om
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1.28 AFTEEIIEAH I 2.3¢< |l

tajjapas tadarthabhavanam

La repeticiéon de este (del mantra om) produce la comprension de su

significado.

&

taj-japah tad-artha-bhavanam
taj-japa: repeticion de esto (del mantra om)

tad: esto (=pranava)
Japa: recitacion repetida de un mantra
tad-artha-bhavana: comprension de su significado
tad-artha: significado de esto (del Sefior)
tad: esto (=Isvara)
artha: significado
bhavana: meditacion, evocacion, comprension

1.29 T TR I SSHRIERTEE Il .33 I
tatah pratyakcetanadhigamo’py antarayabhavas ca

Entonces se consigue la vision interior y desaparecen los obstaculos

mentales.

o]

tatah pratyak-cetana-adhigamah api antaraya-abhavah ca
tatah: entonces
pratyak-cetana-adhigama: logro de la vision interior
pratyak-cetand: vision interior
pratyaiic: interior, introvertido
cetand: consciencia, vision
adhigama: logro, maestria

apr: también
antaraya-abhava: desaparicion de los obstaculos

antaraya: pl. obstaculos
abhava: ausencia, desaparicion

ca:y
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1.30

YRS =aET: |l 2.

ECY

vyadhistyanasamsSayapramadalasyaviratibhranti

darsanalabdhabhumikatvanavasthitatvam

cittaviksepas te’ntarayah

Los obstaculos son propiamente las dispersiones mentales: la enferme-
dad, la apatia, la duda, la negligencia, la pereza, la intemperancia, la
vision erronea, la incapacidad para alcanzar un nivel [de contempla-
cion] y la precariedad [del nivel conseguido].

9

te antarayah

vyadhi:
| styana:
| samsaya:
pramada:
alasya:

a-virati:
bhranti-darsana:

alabdha-bhimikatva:

an-avasthitalva:

vyadhi-styana-samsaya-pramada-alasya-avirati-bhranti-
darsana-alabdha-bhamikatva-anavasthitatvani citta-viksepah

vyddhi-styana-samsaya-pramada-alasya-avirati-bhranti-darsana-alabdha-bhitmikatva-
anavasthitatva: la enfermedad, la apatia, la duda, la negligencia, la pereza,
la intemperancia, la vision errénea, la incapacidad para alcanzar un nivel
[de contemplacion] y la precariedad [del nivel conseguido]

desequilibrio, enfermedad
apatia, embotamiento

duda, indecision

negligencia, desidia

pereza

intemperancia, incontinencia
vision erronea

bhranti: error, confusion
darsana: vision

incapacidad de alcanzar un nivel
alabdha: no conseguido’
bhiimikatva: nivel
mnestabilidad, precariedad

citta-viksepa: pl. dispersiones mentales

citta: mente
viksepa: distraccion,

te: pl. estos, los

dispersion

antaraya: pl. obstaculos, impedimentos
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1.31 WA A ATEsaTa HaTeegd: 112,32

duhkhadaurmanasyangamejayatvaSvasaprasvasa
viksepasahabhuvah

Los factores concomitantes de las dispersiones mentales son el dolor, la
frustracion, el temblor de los miembros corporales, la mnspiracion y la

espiracion [agitadas.

( duhkha-daurmanasya-angam-ejayatva-Svasa-prasvasah
viksepa-sahabhuvah
duhkha-dauwrmanasya-angam-¢gayatva-soasa-prasvasa: dolor, malestar, temblor
de los miembros vy respiracion agitada
duhkha: dolor, sufrimiento
daurmanasya: frustracion, malestar
arigam-ejayatva: temblor de los miembros corporales
anga: miembro, parte del cuerpo
gayatva: temblor
fvdsa: inspiracion (agitada)
prasvdsa: espiracion (agitada)

viksepa-sahabhit: factores que acompanan las dispersiones
viksepa: dispersion
sahabhii: ‘acompanante’, factor concomitante

1.32 TEACTRTEHFHAERETE: I 2,3 1
tatpratisedhartham ekatattvabhyasah

A fin de eliminarlos [se recomienda] la practica [de la concentracion)]
en un solo objeto.

T tat-pratisedha-artham eka-tattva-abhyasah
tat-pratisedha-artham: para la eliminacion de estos (obstaculos)
tad: pl. de estos (=antaraya)
pratisedha: eliminacion
artha: ifc. para, a fin de
eka-tattva-abhydsa: concentracion en un solo objeto
¢ka: uno
lattva: principio, objeto
abhydsa: practica continuada
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1.33 FAHGUIHGAIIETT G : @guarquarsaT
Ao EETH 1 2.33 11

maitrikarunamuditopeksanam
sukhaduhkhapunyapunyavisayanam
bhavanatas cittaprasadanam

La paz mental se obtiene cultivando la amistad con los que son felices,
la compasién por los que sufren, la alegria con los virtuosos vy la indife-

rencia hacia los malvados.

" maitri-karuna-mudita-upeksanam sukha-duhkha-punya-
apunya-visayanam bhavanatah citta-prasadanam
mattri-karun@-mudita-upeksa: amistad, compasion, alegria e indiferencia
maitri: amistad, benevolencia
karund@: compasion
mudita: alegria
upeksa: ecuanimidad, indiferencia
sukha-duhkha-punya-apunya-visaya: que tiene por objeto la felicidad, el
sufrimiento, la virtud y la maldad
sukha: felicidad
duhkha: sufrimiento
punya: bondad, mérito
a-punya: maldad, comportamiento inmoral
visaya: objeto

bhavana: meditacion, cultivo

cilta-prasadana: paz mental
cifta: mente
prasadana: paz, serenidad

1.34 T=3o=ERUMET a1 SO 1l 2,33 11

pracchardanavidharanabhyam va pranasya
O bien mediante la expulsion y la retencion de la respiracion.

P

| pracchardana-vidharanabhyam va pranasya
pracchardana-vidharana: expulsion y retencion (de la respiracion)
pracchardana: expulsién
vidharana: retencion
va: o bien

prana: respiracion, aliento
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1.35 [99adt a1 Tgraecasl AE: Refaiaarteaat | 2.3 ||

visayavatl va pravrttir utpanna manasah
sthitinibandhini
O mediante la aparicion de una percepcion sutil que es capaz de pro-

ducir la estabihdad [de la mente]| al estar plenamente concentrada en
un solo objeto.

visaya-vati va pravrttih utpanna manasah sthiti-nibandhini
visaya-vat: que posee un unico objeto, concentrado en un solo objeto
visaya: objeto
-vat: que posee

va: o bien

pravrtti: actividad mental, percepcion sutil
utpanna: surgido, aparecido

manas: mente

sthiti-nibandhin: que es capaz de producir la estabilidad
sthiti: estabilidad
nibandhin: ifc. que forma, que produce

1.36 fergfieh! o ST 1l 234 |
visoka va jyotismati
O bien mediante [una percepcion sutil] fulgurante e indolora.

[c1]

visoka va jyotis-mati
visoka: indoloro
va: o bien
otis-mat: luminoso, fulgurante
rotis: luz
-mat: que posee
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1.37 diARTEed a1 faaH 0 2.3l

vitaragavisayam va cittam
O bien mediante una mente que tiene por objeto a los que estan libres
de pasion.

2 = Ly
vita-raga-visayam va cittam

vita-raga-visaya: ‘que tiene por objeto los seres libres de pasion’
vita-raga: libre de pasion
vita: libre de, sin
raga: apego, pasion
visaya: objeto
va: o bien

cifta: mente

1.38 EHEETEGEH arll 2.3<

svapnanidrajfianalambanam va
O bien mediante [una mente] que toma como soporte el conocimien-
to propio del sueno y del sueno profundo.

1 svapna-nidra-jiana-alambanam va

svapna-mdra-piana-alambana: basado en el conocimiento del sueno y del
sueno profundo
svapna: estado onirico
nidra: estado de suefio profundo
Jfi@na: conocimiento
alambana: soporte, base

va: o bien

1.39 JLTHTATETET I 2,32 11

yathabhimatadhyanad va

O bien meditando en el objeto deseado.

7 yatha-abhimata-dhyanat va
yatha-abhimata-dhyana: meditacién en el objeto deseado

yatha-ablumata: de acuerdo con lo deseado, a voluntad
yatha: asi, como
abhimata: deseado
dhyana: meditacion

vd: 0 bien
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1.40 TRHTIICHAETETAISE RN 1 2.20 |l

paramanuparamamahattvanto’sya vasikarah

El alcance de esta [mente] va desde el &tomo mas sutil hasta la magni-
tud mas elevada.

' parama-anu-parama-mahattva-antah asya vasikarah
parama-anu-parama-mahattva-anta: que va desde el atomo mas sutil hasta la
magnitud mas elevada

parama-anu: lo mas pequeiio, el Atomo mas sutil
parama: supremo
any: atomo

parama-mahativa: lo mas grande, la magnitud mas elevada
parama: supremo
mahattva: grandeza
anta: ‘final’; ife. hasta
asya: de esta (=citta)
vasikara: alcance, rango

1.41 EUGTRATSTOEE HURIEGHEUEREY doedaesi=arardr: 1 2.%2 |

ksinavrtter abhijatasyeva maner
grahitrgrahanagrahyesu tatsthatadanjanata
samapattih
La absorcién se produce en el caso de una mente serena que, como un
diamante puro, asume el color del lugar donde reposa, ya sea el sujeto
perceptor, el acto mismo de la percepcion o el objeto percibido.
8
ksina-vrtteh abhijatasya iva maneh gahitr-grahana-grahyesu
tat-stha-tad-afijanata samapattih
ksina-vriti: ‘cuyos procesos mentales han sido eliminados’, con la mente
serena

ksina: eliminado, debilitado, atenuado

vrtti: pl. procesos mentales

abhyata: puro, noble

wa: como

mani: diamante, joya

gahitr-grahana-grahya: el sujeto, la percepcion y el objeto
gahilr: conocedor, sujeto perceptor

grahana: conocimiento, percepcion
grahya: conocido, objeto percibido
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tat-stha-tad-afijanat@: que asume el color del lugar donde reposa
tat-tad: alli donde
stha: estar, asentarse
afijanald: coloracion

samdpati: union; absorcion

1.42 I SEISHERed: S0 Siads! SHER: 1 2.9

tatra Sabdarthajnanavikalpaih samkirna savitarka
samapattih

En este caso, la «absorcién discursiva tosca» es la que va acompanada
de las conceptualizaciones lingtisticas propias de la palabra, el objeto
y el conocimiento.

g

tatra sabda-artha-jfiana-vikalpaih samkirna savitarka
samapattih
talra: en este caso
Sabda-artha-jfiana-vikalpa: conceptualizacion lingiiistica propia de la palabra,
el objeto vy el conocimiento

Sabda: palabra

artha: objeto

Jfidna: conocimiento

wikalpa: conceptualizacion lingiiistica

samkima: ‘mezclado’; acompanado

savitarka samapatti: absorcion discursiva tosca
sa-vitarka: ‘con argumento’, discursivo
samapatti: absorciom

1.43 WAURZE EEIRFEAIIAERTET s | .93 1
smrtipariSuddhau svarupasunyevarthamatranirbhasa
nirvitarka
Coon la purificacion de la memoria se produce la «absorcién no discur-
siva tosca», que al mostrarse vacia de si misma, revela solo el objeto

percibido.

o 2 o = o : = - ZWE
smrti-parisuddhau svarupa-sunya iva artha-matra-nirbhasa
nirvitarka
smrti-parisuddhi: purificacion de la memoria
smyfi: memoria
partsuddha: purificacion
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svaripa-sinya: vacio de si mismo
sva-rigpa: su propia forma
Stinya: ife. vacio de
wa: como
artha-matra-nirbhisa: revelacién del objeto puro
artha: objeto del conocimiento
-matra: puro, mero, solo
nirbhasa: revelacion, manifestacion

nir-vitarkd (samapatti): (absorcion) sin conceptualizacién, no discursiva tosca

1.44 TdAd QAR =R = Geafesan S . el

etayaiva savicara nirvicara ca suksmavisaya
vyakhyata

Del mismo modo se explican, en lo que atane al ambito de lo sutil, la
«absorcion sutil discursiva» y la «no discursiva».

&5
r 4

etaya eva savicara nirvicara ca suksma-visaya vyakhyata
elaya: de esta manera
eva: mismo
savicdrd (samapatti): (absorcion sutil) discursiva
nirvicd@ra (samapatti): (absorcién sutil) no discursiva
ca: y
sitksma-visaya: Ambito sutil

siiksma: sutil

visaya: objeto, ambito

vyakhyata: explicada

i~ . [ e
1.45 YEHETIAE AMSHFIATATH I .94 I
suksmavisayatvam ca alingaparyavasanam
El Ambito de lo sutil alcanza hasta la naturaleza no manifiesta.

L

suksma-visayatvam ca alinga-paryavasanam
sitksma-visayatva: ¢l ambito de lo sutil
sithsma: sutil
visayatva: ambito
cazy
alinga-paryavasanam: que alcanza hasta la naturaleza no manifiesta
a-linga: ‘no diferenciado’; naturaleza no manifiesta (avyakia prakriy)
paryavasanam: terminacion, conclusion
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1.46 o1 9 Telll: THI: 1 2,95 |l

ta eva sabijah samadhih
Todos estos estados contemplativos contienen la semilla [de un objeto
externo].

9

tah eva sabijah samadhih
tah: pl. estos (=samapaiti)

eva: en verdad

sa-bfja: con semilla

samadhi: estado contemplativo

1.47 MRS HTHTEE: 11 2.99 |l

nirvicaravaiSsaradye’dhyatmaprasada
Cuando la «absorcion sutil no discursiva» alcanza su grado maximo

de pureza, surge la transparencia del alma.

Lo

nirvicara-vaisaradyeh adhyatma-prasadah
nirviedra-vaisaradya: (absorcion) sutil no discursiva del mayor grado de
pureza
mirvicdra (samapatty): (absorcion) sutil no discursiva

vais@radya: pureza, claridad

adhyatma-prasada: transparencia del alma
adhyatma: relativo al alma (a@tman)
prasada: transparencia, gracia

1.48 FdHYT I U1l 2.9<¢ I
rtambhara tatra prajia
[Aparece| entonces el conocimiento infalible: la vision colmada de
verdad.

-
rtambhara tatra prajiia
rtambhara: colmado de verdad (rta)
lafra: entonces

prajita: vision, sabiduria
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1.49 AT REIFETd | 2.9 ||
srutanumanaprajiiabhyam anyavisaya viSesarthatvat
[Esta vision| tiene un ambito distinto del que atafie al conocimiento
verbal e inferencial, ya que su objeto es particular [y no universal].

G

sruta-anumana-prajiabhyam anya-visaya visesa-arthatvat
Sruta-anumdna-prajiia: conocimiento verbal e inferencial
Sruta: ‘escuchado’; testimonio verbal
anumana: inferencia
prajiia: conocimiento

anya-visaya: que tiene un ambito distinto
anya: otro
visaya: ambito
visesa-arthatva: hecho de tener un objeto particular
visesa: particular
artha-tva: hecho de ser un objeto

1.50 dF: QRN SAERRIIdEIT 11 2. 4o |l

tajjah samskaro’nyasamskarapratibandhi
La impresion latente que nace de esta [vision] detiene a las otras

impresiones latentes.

L,

taj-jah samskarah anya-samskara-pratibandhi
taj-ja: nacido de esta (vision)

lad: esta (=prajiia)

~ja: ife. nacido de
samskdra: impresion latente
anya-samskara-pratibandhin: que detiene las otras impresiones latentes

anya: pl. otros
samskara: pl. impresiones latentes
pratibandhin: que detiene, que obstaculiza

305



306



1.51 aEATY FeRrs SafeRramiereist: TaTe: 1 2.42 |

tasyapi nirodhe sarvanirodhan nirbijah samadhih
Cuando esta también cesa, a raiz de la detencion de todos [los proce-
sos e impresiones mentales|, aparece la contemplacién no germinal.

j]

L5}

tasya api nirodhe sarva-nirodhat nirbijah samadhih
tasya: de este (=samskara)

apr: también

nirodha: cesacion

sarva-nirodha: detencion de todos
sarva: todos
nirodha: detencion

mir-bgja: ‘sin semilla’, no germinal

samadhi: contemplacion
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2.1

2.2

Libro 2

(SIPEICE
Sadhanapada

De la practica

A9 : T A O R EeT: 1.2 11

tapahsvadhyaye$svarapranidhanani kriyayogah

Actitud ascética, estudio y meditacion constante en el Sefior constitu-

yen el kriya-yoga (yoga de la accion).
| tapas-svadhyaya-isvara-pranidhanani kriya-yogah
tapas-svadhyaya-isvara-pramdhana: ascetismo, estudio y devocion al Senor
tapas: ascetismo
sva-adhyaya: estudio individual
SUa: UNo Mismo, propio
adhyaya: estudio
isvara-pranidhana: meditacion constante en el Senor
Livara: Seiior, Dios
pranidhana: meditacion constante, devocion, entrega

kriya-yoga: voga de la accién
kriva: accion
_yoga: yoga

THITRTEAT: SRR 1 R R

samadhibhavanarthah klesatanukaranarthas ca

Su objetivo es el fortalecimiento de la contemplacion y la atenuacion

de las aflicciones.

| samadhi-bhavana-arthah kleéa-tanii-karana-arthah ca
samadhi-bhavana-artha: cuyo objetivo es fortalecer la contemplacion
samadhi: contemplacion
bhavana: consecucion
artha: objetivo
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klesa-tanti-karana-artha: cuyo objetivo es atenuar las aflicciones
klesa: pl. aflicciones
tani-karana: debilitamiento, atenuacién
tani: débil, pequeiio
karana: accion de hacer
artha: objetivo
cazy

= o =
ATRATRF TSR F20: 1.2
avidyasmitaragadvesabhinivesah klesah
Las aflicciones son la ignorancia, el sentido del yo, la pasion, la aver-
si6n y el instinto de supervivencia.
G
avidya-asmita-raga-dvesa-abhinivesah klesah
avidyd@-asmita-raga-dvesa-abhinivesa: ignorancia, sentido del yo, pasién,
aversion e instinto de supervivencia
avidyd: ignorancia
asmila: sentido del yo
raga: pasion
dvesa: aversiom
abinivesa: instinto de supervivencia
klesa: pl. aflicciones

TSNl TgAad SR I 2.2 ||

avidya ksetram uttaresam prasuptatanuvicchinodaranam

La ignorancia es el campo de cultivo de las otras [aflicciones], bien se
encuentren en estado latente, atenuado, interrumpido u operativo.

&
\:r'r

avidya ksetram uttaresam prasupta-tanu-vicchina-udaranam
avidyd@: ignorancia

ksetra: campo

utlara: otro

prasupta-tanu-vicchina-udara: estado latente, atenuado, interrumpido u
operativo
prasupta: ‘dormido’; latente
tanu: débil, atenuado
vicchina: ‘cortado’; interrumpido
udara: operativo, activo
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9.5 SHHAR]E: @Y ez et 1 . 4

anityasuciduhkhanatmasu

nityasucisukhatmakhyatir avidya

La ignorancia es la vision de lo permanente en lo transitorio, de lo
puro en lo impuro, del placer en el dolor y del yo en lo que no es el yo.

G‘:.

anitya-asuci-duhkha-anatmasu nitya-suci-sukha-atma-khyatih
avidya
anitya-asuci-duhkha-anatman: lo impuro, lo transitorio, el dolor y el no yo
a-nitya: ‘no eterno’; transitorio
a-suci: impuro
duhkha: dolor
an-atman: no yo
nitya-suci-sukha-atma-khyati: vision de lo eterno, lo puro, el placer y el yo
miya: eterno
Suct: puro
sukha: placer
atman: yo, Si mismo
khyati: vision, discernimiento

avidyd@: ignorancia

2.6 TICAFERANECTATTTAT 1.5 I

drgdarsanasaktyor ekatmatevasmita
El sentido del yo es la identidad aparente entre la facultad de la vision

y su instrumento.

( drg-darsana-saktyoh eka-atmata iva asmita
drg-darsana-$akti: 1a vision y el instrumento de la vision
drs: vision (=purusa)
darsana: instrumento de la vision (=buddhi)
Sakti: energia, facultad

eka-atmata: identidad
wa: como sl
asmita: sentido del yo, egoidad
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2.8

2.9

@A W IR ||

sukhanusayi ragah
La pasion es concomitante con el placer.

7 sukha-anusayi ragah

sukha-anusayin: concomitante con el placer
sukha: placer
anusayin: ‘que sigue’; concomitante

raga: placer, pasion

A IGAR FHERA
duhkhanusayi dvesah

La aversion es concomitante con el dolor.

7 duhkha-anusayi dvesah

dulikha-anusayin: concomitante con el dolor

duhkha: dolor, sufrimiento
anusayin: ‘que sigue’; concomitante

dvesa: aversion, odio

AR fagaisiy aureelshafaaar: 1.1

svarasavahi viduso’pi tatharudho’bhinivesah
El instinto de supervivencia surge de las propias impresiones latentes y

se encuentra presente incluso en los sabios.

[c]
Jf

sva-rasa-vahi vidusah api tatha arudhah abhinivesah
sva-rasa-vakin: que surge de las propias impresiones latentes
sva: propio
rasa: ‘esencia’; pl. impresiones latentes
vakin: que surge o procede

vidvas: sabio
apt tatha: incluso
arudha: surgido

ablinivesa: instinto de supervivencia, apego a la vida

317



318



319



2.10 o SfoRAEEAT: GEAT: 1= 20 I

2.11

2.12

te pratiprasavaheyah siiksmah
Estas [aflicciones] cuando son sutiles han de ser erradicadas mediante
la reabsorcion [de la mente en la naturaleza primordial].

]

te pratiprasava-heyah suksmah
te: pl. estas (=klesa)

pratiprasava-heya: que deben ser erradicadas por reabsorcion
pratiprasava: reabsorcion, involucion, regresion al origen
heya: que debe ser erradicado

sitksma: sutil

AR ARAgaE: 12,22
dhyanaheyas tadvrttayah

[Sin embargo]| sus operaciones pueden ser erradicadas mediante la
meditacion.

( dhyana-heyah tad-vrttayah
dhyana-heya: que puede erradicarse mediante la meditacion
dhyana: meditacion
heya: erradicable
tad-vriti: sus operaciones
tad: de esta (=citta)

uriti: pl. operaciones

HIS: FHRME TUREAHTEAE: 12,2 I

klesamiulah karmasayo drstadrstajanmavedaniyah
El depésito karmico tiene su raiz en las aflicciones y se experimenta
tanto en esta vida como en las otras.

 klesa-mulah karma-asayah drsta-adrsta-janma-vedaniyah
klesa-miila: cuya causa son las aflicciones
klesa: pl. aflicciones
mitla: causa, raiz

karma-asaya: deposito kirmico
karma: karma
asaya: depésito, almacén
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drsta-adrsta-janma-vedaniva: que se experimenta en la vida perceptible v en
la imperceptible
drsta: *visto’, perceptible
adrsta: “no visto’, imperceptible
Jjanman: nacimiento, vida
vedaniya: que debe ser conocido o experimentado

2.13 Hid He5 ATEUTR! SATRINT: 112,23 1

sati mule tadvipako jatyayurbhogah
Cuando hay raiz fructifica [el karma], determinando asi el nacimiento,

la duracién de vida y la experiencia.

7 sati male tad-vipakah jati-ayur-bhogah
sati: habiendo
mitla: raiz (=klesa)
tad-vipaka: fructificacion de este
tad: de este (=karman)
vipaka: fructificacion
Jati-ayur-bhoga: nacimiento, duracion de la vida y experiencia
jdti: nacimiento
ayus: vida, duracion de la vida
bhoga: experiencia, disfrute

3
2.14 o BEIRATIFHST: PUATIITEIATIIR. 22 I
te hladaparitapaphalah punyapunyahetutvat
Sus frutos son el placer y el dolor causados por el mérito y el demérito.
[c]
te hlada-paritapa-phalah punya-apunya-hetutvat
te: pl. aquellos (=zjatyayurbhoga)
hlada-paritapa-phala: cuyos frutos son el placer y el dolor
hiada: placer
paritapa: dolor
phala: pl. frutos
punya-apunya-hetutva: a causa del mérito y el demérito
punya: mérito
apunya: demérito
hetutva: causa
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2.15 URUTTHATIEEHRE A UG AT 2:@Hd §e faafsha: 12,24 1

parinamatapasamskaraduhkhair gunavrttivirodhac ca
u am eva sarvam vivekina
duhkh Y kinah

Para el hombre de conocimiento, toda experiencia es dolorosa, debido
a la friccién de los constituyentes y al dolor causado por el cambio, el
sufrimiento y las impresiones latentes.

3 parinama-tapa-samskara-duhkhaih guna-vrtti-virodhat ca

duhkham eva sarvam vivekinah
parindma-tapa-samskara-dufikha: dolor causado por el cambio, el sufrimiento
y las impresiones latentes

parinama: cambio, transformacion

lapa: sufrimiento, tormento
samskara: pl. impresiones latentes
duhkha: dolor

guna-vriti-virodha: friccion en el funcionamiento de los constituyentes
guna: pl. constituyentes (de la naturaleza primordial)
ortti: funcionamiento
virodha: conflicto, friccion

ca: y
dubkha: dolor, sufrimiento
eva: en efecto

sarva: todo

vivekin: ‘que posee discernimiento’; sabio, hombre de conocimiento

2.16 & FEAAFTAH IR 25 I
heyam duhkham anagatam

Lo que hay que erradicar es el dolor que todavia no ha llegado.

! heyam duhkham-anagatam
heya: lo que hay que erradicar

dulkham-andgatam: el dolor por llegar
duhkha: dolor, sufrimiento
an-dgata: ‘que no ha venido’, futuro
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9.17 SPEEAEl: HANT &FEg: 1129 I

drastrdrsyayoh samyogo heyahetuh

La causa de lo que hay que erradicar es la conjuncion entre el percep-
tor y el mundo perceptible.

T drastr-drsyayoh samyogah heya-hetuh
drastr-drsya: el perceptor y el mundo perceptible
drastr: ‘el que ve’; perceptor (=purusa)
drsya: *visible’; mundo perceptible (=prakrii)
samyoga: conjuncion
heya-hetu: causa de lo que hay que erradicar
heya: erradicable
hetu: causa

2.18 SEFTEIERATRATRIS YfeadTord: JNTqaens 22911 R 2< |

prakasakriyasthitiS$ilam bhitendriyatmakam
bhogapavargartham drSyam

El mundo perceptible tiene tendencia a la iluminacién, la accién y la
estabilidad; esta formado por los elementos y los sentidos y tiene por
objeto la experiencia y la liberacion.

( prakasa-kriya-sthiti-silam bhuta-indriya-atmakam bhoga-
apavarga-artham dréyam
prakasa-kriva-sthiti-§ila: que tiende a la iluminacion, la accion y la
estabilidad
prakasa: luminacion
kriya: accion
stfuti: estabilidad
Sila: tendencia

bhita-indriya-atmaka: formado por los elementos y los sentidos
bhatta: pl. elementos
indriya: pl. sentidos
-atmaka: ifc. formado por
bhoga-apavarga-artha: que tiene por objeto la experiencia y la liberacion
bhoga: experiencia
apavarga: liberacion
artha: objeto, finalidad

drsya: ‘lo visible’; mundo perceptible (=prakrii)
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2.19

2.20

R eRIN g HETeAR I IO IR, 22 1

viSesaviSesalingamatralingani gunaparvani
Las lineas de fractura de los constituyentes [de la Naturaleza] son: lo
especifico, lo inespecifico, el signo puro y lo que estd mas alla de todo

s1gno.
T visesa-avisesa-linga-matra-alingani guna-parvani
visesa-avisesa-linga-matra-alinga: lo especifico, lo inespecifico, el signo puro y
lo que esta mas alla de todo signo
visesa: especifico
a-visesa: inespecifico
linga-matra: signo puro
limga: signo
-mdlra: puro
a-linga: lo que esta mas alla de todo signo

guna-parva: linea de fractura de los constituyentes
guna: pl. constituyentes de prakrli
parvan: juntura, linea de fractura, division

o1 TR FEIST Taagaza: IR0 |

drasta drSimatrah Suddho’pi pratyayanupasyah

El perceptor es solo la vision, que aun siendo impoluta, se ve reflejada
en la percepcion mental [del mundo].

drasta drsi-matrah suddhah api pratyaya-anupasyah
drastr: perceptor
drsi-matra: mera vision
drsi: vision
-mdtra: ifc. mero

Suddha: puro, impoluto
api: aun, a pesar de

pratyaya-anupasya: que se ve reflejado en la percepcion mental
pratyaya: percepcion mental
anupasya: contemplado, reflejado
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2.21 dEY UF THAEIHTIIR.R2 |l

tadartha eva drSyasyatma

El mundo perceptible tiene solo sentido en funcién de ese [perceptor].

7 tad-arthah eva drsyasya atma

tad-artha: que lo tiene como objeto
tad: de ese (=drastr)
artha: funcion, objeto

eva: solo
drsya: ‘lo visto’; mundo perceptible
atman: esencia, identidad, entidad

[ .

2.22 FATH Afd ATHETE dgAETIROTE I .
krtartham prati nastam apy anastam
tadanyasadharanatvat

Para aquel que ha conseguido su objetivo, [el mundo perceptible| des-
aparece, aunque sigue, de hecho, existiendo, ya que es comn a otras
[mentes perceptivas].

c]

krta-artham prati nastam api anastam tad-anya-sadharanatvat
krta-artha: “aquel que ha conseguido su objetivo’; ser realizado
krta: hecho
artha: objetivo
prati: para
nasta: desaparecido

api: aunque
anasta: no desaparecido

tad-anya-sadharanatva: hecho de ser comin a los otros
tad: este (=drsya)
anya: pl. los otros
sadharanatva: hecho de ser comin

2.23 TAEEIHZRAT: FEEAYSETEd: FhRT: 1,331
svasvamisaktyoh svarapopalabadhihetuh samyogah

La conjuncién es la causa constitutiva de la potencia del poseedor y
del objeto poseido.
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sva-svami-saktyoh sva-rupa-upalabdhi-hetuh samyogah

sva-svami-sakti: 1a potencia del poseedor y del objeto poseido
sea: objeto poseido, propiedad
svamin: poseedor, propietario
Sakti: energia, potencia

sva-ripa-upalabdhi-hetu: causa constitutiva
sva: propio
rigpa: naturaleza
upalabdhi: obtencién
hetu: causa

samyoga: conjuncion, union

2.24 T EGUAATNR LI

tasya hetur avidya

Su causa es la ignorancia.

)

tasya hetuh avidya

tasya: de esto (=samyoga)
hetu: causa

avidy@: ignorancia

2.25 FASHETEHIRTE! &1 923l Faeari .4

tadabhavat samyogabhavo hanam tad drseh kaivalyam
Al desaparecer la causa, desaparece la conjuncion, y en eso consiste la
erradicacion: el aislamiento de la vision.

G

~ tad-abhavat samyoga-abhavah hanam tad dr$eh kaivalyam

tad-abhiva: su desaparicion
tad: de esto (=avdya, hetu)
abhava: ‘no existencia’, desaparicion

samyoga-abhdva: desaparicion de la conjuncion
samyoga: conjuncion
abhava: ‘no existencia’, desaparicién

hana: erradicacion, destruccion
tad: esto (=hana)

drsi: vision

katalya: aislamiento, liberacion
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2.26

2.27

2.28

fraREfaagaT E=a™: UR.RE |

vivekakhyatir aviplava hanopayah
La intelecciéon discriminativa infalible es el medio para la erradicacion.

(c]

viveka-khyatih aviplava hana-upayah
viveka-kfivati: intelecciéon discriminativa
viweka: discernimiento
khydati: vision, inteleccion
a-viplava: infalible, ininterrumpida
hana-upaya: €l medio para la erradicacion
fhana: erradicacién
upaya: medio, via

H@WW@: T R.R9
tasya saptadha prantabhamih prajna

En esta [inteleccién discriminatival] la séptuple sabiduria trascendental.

T tasya saptadha pranta-bhumih prajna

tasya: en esta (=viveka-khyati)

sapta-dha: divisible en siete partes, séptuple

pranta-bhimi: cuyo nivel es el mas elevado, trascendental
pranta: supremo
bhiimi: nivel

prajii@: sabiduria

ARTHRTISHGZI G G T aaHETd: 1R 1

yvoganganusthanad asuddhiksayve jnanadiptir
avivekakhyateh
Gracias a la practica de los elementos del yoga se produce la destruc-
cion de las impurezas y surge el resplandor del conocimiento, que se
prolonga hasta la aparicion de la inteleccion discriminativa.
T yvoga-anga-anusthanat asuddhi-ksaye jhiana-diptih
aviveka-khyateh
_vega-anga-anusthdana: practica de los miembros del yoga
_yoga: yoga
anga: miembro, parte, elemento
anusthana: practica
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asuddhi-ksaya: destruccion de las impurezas
a-fuddhi: impureza
ksaya: destruccion
fana-dipti: resplandor del conocimiento
Jfiana: conocimiento, sabiduria
dipti: luz, resplandor
a-viveka-khyati: hasta la inteleccién discriminativa
@ hasta
vtveka: discriminacion
khydti: inteleccion, vision

~ =
2.29 FAIFIHEASOTAHATERTRUTATAEHTAISSTEgTr 11 .23 |
yamaniyamasanapranayamapratyaharadharanadhyana
samadhayo’stav angani
Las restricciones, las prescripciones, las posturas, el control de la respi-
racion, la retirada [de los sentidos], la concentracién, la meditacion y la
contemplacién constituyen los ocho elementos del yoga.

o
yama-niyama-asana-pranayama-pratyahara-dharana-dhyana-

samadhayah astau angani
_yama-niyama-asana-prandyama-pratyahara-dharana-dhyana-samdadhi:
las restricciones, las prescripciones, las posturas, el control de la
respiracion, la retirada [de los sentidos], la concentracion, la meditacion y
la contemplaciéon
yama: restriccion, precepto moral
niyama: prescripcion, disciplina, voto
dasana: postura
pranayama: control de la respiracion
pratyahara: retirada de los sentidos
dharana: concentracion
dhyana: meditacion
samadhi: contemplacién

asta: ocho

anga: pl. miembros, elementos
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2.30 AR AINTET IH1: 1R .30 |l

2.31

ahimsasatyasteyabrahmacaryaparigraha yamah
Las restricciones son la no violencia, la verdad, la honestidad, la casti-
dad y la no aceptacion.

7 ahimsa-satya-asteya-brahmacarya-aparigrahah yamah
ahimsa-satya-asteya-brahmacarya-aparigraha: la no violencia, la verdad, la
honestidad, la castidad y la no aceptacion
a-himsa: no violencia
satya: verdad; sinceridad
a-steya: no robar, honestidad
brahmacarya: castidad
a-parigraha: no aceptacion

_yama: pl. restricciones, preceptos

0 AR ISETaHarese: QEHH AETEaq 13,32 |l

ete jatideSsakalasamayanavacchinnah sarvabhauma
mahavratam

Cuando estas [restricciones| son universales, al no estar limitadas por la
casta, el lugar, el tempo o la convencién social, constituyen el Gran Voto.
2 F : = S . _
ete jati-desa-kala-samaya-anavacchinnah sarva-bhaumah
maha-vratam
ete: pl. estas (=yama)
jati-desa-kala-samaya-anavacchinna: que no esta limitado por la casta, el lugar,
el tiempo o la convencion social

jati: ‘nacimiento’; casta

desa: lugar

kala: tiempo, época

samaya: convencion social
an-avacchinna: no condicionado, no limitado

sarva-bhawma: aplicable a todo el mundo, universal
sarva: relativo a todo (sarwa)
bhauma: relativo al mundo (bhimz)
maha-vrata: Gran Voto
mahat: grande
vrala: volo
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9.32 SMEEAYAY: ETEE SRS =T 1,33 11

Saucasamtosatapahsvadhyayesvarapranidhanani

niyamah

Las prescripciones son: la pureza, el contentamiento, la actitud ascéti-
ca, el estudio y la meditacién constante en el Senor.

T Sauca-samtosa-tapah-svadhyaya-i$vara-pranidhanani
niyamah
Sauca-samtosa-tapah-svadhydaya-isvara-pramdhana: la pureza,
el contentamiento, la actitud ascética, el estudio y la meditacion
constante en el Sefior

Sauca: pureza, higiene

samtosa: contentamiento, satisfaccion
lapas: ascesis, actitud ascética

sva-adhyaya: estudio individual
SU@: UNO Mismo
adhyaya: estudio
Svara-pramdhdna: meditacion en el Sefior
Isvara: Senor, Dios
pranidhana: devocion, meditacion

niyama: pl. prescripciones, disciplinas

2.33 fId®arad SfagesdE=HE IR, 23 11

vitarkabadhane pratipaksabhavanam

Ante el asedio de las malas intenciones, la meditacién sobre
los contrarios.
Qo = : =
vitarka-badhane pratipaksa-bhavanam
vitarka-badhana: asedio de las malas intenciones
vitarka: elucubracion; mala intenciéon
badhana: asedio, tormento

pratipaksa-bhavana: meditacion sobre los contrarios
pratipaksa: opuesto, contrario
bhavana: meditacion, evocacion
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2.34 foal RETEa: FamRargaIiGal SHEhraHIETaH JEHAT =T
3@ RST 3T A E=H 112,32 11
vitarka himsadayah krtakaritanumodita
lobhakrodhamohapurvaka mrdumadhyadhimatra
duhkhajfnananantaphala iti pratipaksabhavanam
La meditacién sobre los contrarios consiste en considerar que las
malas intenciones, como la violencia, [la mentira] y las otras, bien
sean cultivadas por uno mismo, instigadas o permitidas, tienen como
resultado el dolor y la ignorancia interminables. Estas [malas intencio-
nes| van siempre precedidas por la codicia, la colera o la confusion, y

se producen en un grado suave, medio o fuerte.

G

vitarkah himsa-adayah krta-karita-anumodita
lobha-krodha-moha-purvakah mrdu-madhya-adhimatrah
duhkha-ajiana-ananta-phalah iti pratipaksa-bhavanam
vitarka: mal pensamiento, mala intencion
himsa-adi: la violencia y el resto
himsa: violencia
-adi: yfe. y el resto
krta-karita-anwmodita: cultivadas por uno mismo, instigadas o permitidas
krta: hecho, cultivado
karita: causado, provocado
anumodita: aprobado, consentido, permitido
lobha-krodha-moha-piirvaka: precedido por la codicia, la célera y la confusion
lobha: codicia, ambicion
krodha: ira, colera
moha: confusion mental, ignorancia
-parvaka: ife. precedido por, surgido de

mrdu-madhya-adhimatra: leve, medio e intenso
mrdu: leve, suave
madhya: medio, moderado
adhumalra: intenso, excesivo, extremo

dulikha-aiiana-ananta-phala: cuyo resultado es el dolor y la ignorancia sin fin
dufikha: dolor, sufrimiento
ajfidna: ignorancia
ananta-phala: “cuyo fruto es infinito’, interminable
an-gnia: ‘sin fin’, infinito
phala: fruto, resultado

tle: particula que indica fin de una cita o enumeracién

pratipaksa-bhavana: meditacion sobre los contrarios
pratipaksa: opuesto, contrario
bhavana: meditacion

349



350



351



2.35 SIEATITASTET deierd] ICaFT: 1R.3% 1l

ahimsapratisthayam tatsamnidhau vairatyagah

Cuando se afianza la no violencia, los que estan cerca abandonan el odio.

9

ahimsa-pratisthayam tat-samnidhau vaira-tyagah
ahimsa-pratisthaya: afianzamiento de la no violencia
ahimsa: no violencia
pratistha: afianzamiento, consolidacion
tat-samnidhi: su proximidad, cerca de €l
tad: de este (=yogin)
samnidht: cercania, proximidad
vaira-tvaga: abandono del odio
vaira: odio, enemistad
tvaga: abandono

2.36 TAYUASET FRATRSI2AEHIR.35 I

satyapratisthayam kriyaphalasrayatvam
Cuando se afianza la verdad, fructifican las acciones.

157]

satya-pratisthayam kriya-phala-asrayatvam
satya-pratistha: afianzamiento de la verdad
satya: verdad
pratistha: afianzamiento

kriva-phala-asrayatva: fructificacion de las acciones

kriya: accion

phala: fruto

asrayatva: correspondencia

9.37 EATUASTAT FEaATIEIA IR, 2 |l

asteyapratisthayam sarvaratnopasthanam
Cuando se afianza la honestidad, aparecen todas las maravillas.

(]

asteya-pratisthayam sarva-ratna-upasthanam
asteya-pratistha: afianzamiento en la honestidad
a-steya: ‘no robar’, honestidad
pratistha: aianzamiento

sarva-ratna-upasthana: aparicion de todas las joyas
sarva: todo
ratna: joya, maravilla

upasthana: aproximacion, aparicién
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2.38 FSTEAUEET AHSR: 1R.3< |

brahmacaryapratisthayam viryalabhah

Cuando se afianza la castidad, se obtiene la energia.

o)

[ brahmacarya-pratisthayam virya-labhah
brahmacarya-pratistha: afianzamiento en la castidad
bralumacarya: castidad, continencia

pratistha: aianzamiento
virya-labha: obtencion de energia
virya: energia, vitalidad
labha: adquisicion, obtenciéon

2.39 URIEEE A~aFHIaEard: 12,32 11

aparigrahasthairye janmakathamtasambodhah
Cuando se estabiliza la no aceptacion, se comprende el porqué del

nacimiento.

(o]

aparigraha-sthairye janma-kathamta-sambodhah

aparigraha-sthairya: establecimiento en la no aceptacién
a-parigraha: ‘'no aceptacion’, ausencia de avidez
sthairya: establecimiento, fortalecimiento

Janma-kathamta-sambodha: conocimiento del porqué del nacimiento
Jamman: nacimiento, existencia
kathamia: por qué y como
sambodha: conocimiento, comprension

= = s b
2.40 FAFEATFIET TEEHT: 1R %o ||

Saucat svangajugupsa parair asamsargah
El efecto de la pureza es el disgusto por el propio cuerpo y la falta de

contacto con olros.

1c]

Saucat sva-anga-jugupsa paraih asamsargah
fauca: pureza, higiene

sva-anga-jugupsa: disgusto por el propio cuerpo
sua: propio

anga: cuerpo
Jugupsa. disgusto, aborrecimiento

para: otro, ajeno

a-samsarga: ‘no contacto’
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2.41 TR eHHEaR A S TAIHERITER T T 11392 |

sattvasuddhisaumanasyaikagratendriyajayatmadarsana-
yogyatvani ca

Y también [se obtiene| la purificacion del intelecto, el bienestar men-
tal, la concentracién, la victoria sobre los sentidos y la capacidad para
la vision del alma interior.

9 . - = S = . =
sattva-Suddhi-saumanasya-ekagrata-indriya-jaya-atma-

darsana-yogyatvani ca

sattva-suddhi: purificacion del intelecto
sattva: intelecto (=buddhi)
Suddhi: pureza

saumanasya: alegria, bienestar mental

ekdgrata: concentracion

indriya-jaya: victoria sobre los sentidos
wndriya: pl. sentidos
Jaya: dominio, victoria
atma-darsana-yogyatva: capacidad para la visién del alma interior
atman: alma, Si-mismo
darsana: vision
yogyatva: adecuacion, capacidad

ca:y

2.42 GAMEITHGESR: 1.4 I

samtosad anuttamah sukhalabhah

Gracias al contentamiento se alcanza una felicidad incomparable.

(?.

samtosat anuttamah sukha-labhah
samtosa: contentamiento, satisfaccion
an-uttama: incomparable, insuperable

sukha-labha: obtencion de la felicidad
sukha: felicidad
labha: obtencién, logro
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2.43 FAZATAGTIrEeTaTad: 1| 2,93 |l

kayendriyasiddhir asuddhiksayat tapasah

Gracias a la actitud ascética [se alcanza] la plenitud corporal y de los
sentidos, debido a la destruccion de las impurezas.
¢ kaya-indriya-siddhih asuddhi-ksayat tapasah
kaya-indriya-siddhi: plenitud del cuerpo y de los sentidos
kdya: cuerpo
indriya: pl. sentidos
stddhi: perfeccion, plenitud
asuddhi-ksaya: destruccion de las impurezas
asuddhi: pl. impurezas
ksaya: destruccion
tapas: ascetismo, actitud ascética

2.44 WTIAMENCECAIETNT: 11R.9% I

svadhyayad istadevatasamprayogah

Gracias al estudio [se obtiene] la cercania constante con la divinidad
elegida.
( sva-adhyayat ista-devata-samprayogah
sva-adhyaya: ‘autoestudio’, estudio individual
Spa: Uno mismo
adhyaya: estudio
ista-devatd-samprayoga: cercania con la divinidad elegida
ista-devata: divinidad elegida
wsta: elegido, deseado
devata: divinidad, deidad
samprayoga: union, cercania

2.45 THITTRIFEOSREOTTETT | R.9% 11
samadhisiddhir iSvarapranidhanat

Gracias a la meditacion constante en el Senor [se alcanza] la plenitud
de la contemplacion.
i samadhi-siddhih 1$vara-pranidhanat
samddhi-siddhe: plenitud de la contemplacién
samadhi: contemplacion
siddhi: logro, plenitud
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wsvara-pranidhana: meditacion constante en el Senor
Ispara: Senor, Dios
pranidhana: devocién, entrega, dedicacion

2.46 RETTEATEH IR .95 ||

sthirasukham asanam

La postura sera estable y comoda.

]

C" sthira-sukham asanam

sthira-sukha: estable y comodo
sthira: estable
sukha: comodo, confortable

dsana: postura, asiento

.47 THERIEATH=AEHI T 1 .99 Il

prayatnasaithilyanantasamapattibhyam

Gracias a la relajacion del esfuerzo o la absorciéon en el infinito.

[c)
prayatna-saithilya-ananta-samapattibhyam

prayatna: esfuerzo
Saithilya: relajacion
ananta: infinito

samapatt: union completa, absorcion

- ~,

2.48 ddl g=gld™HdId: I1R.%<
tato dvandvanabhighatah
Entonces las parejas de opuestos dejan de atormentar.
T tatah dvandva-anabhighatah

latas: entonces

dvandva-anabhighata: no tormento de los opuestos
dvandva: dualidad, pareja de opuestos
an-abhighdta: ‘no golpeo’; no tormento
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2.49 TRH=ETT AETATEAR fala=sd: STOTEE: 12,98 11

tasmin sati Svasaprasvasayor gativicchedah pranayamah

Cuando esto se produce es posible el control de la respiracion, que

consiste en la interrupciéon del movimiento de inspiracion y espiracion.

-
G

tasmin sati Svasa-prasvasayoh gati-vicchedah pranayamah
tasmin sati: cuando esto se produce
tasmin: en esto
sati: siendo
Svasa-prasodsa: inspiracion y espiracion
$pdsa: inspiracion
prasvdsa: espiracion
gati-viccheda: interrupcién del movimiento
gati: movimiento
viccheda: interrupeion
prana-avama: control de la respiracion
prana: aliento vital, respiracion
dyama: extension, regulacion, control

2.50 H g AENIAETRIG Ao HISEENT: TREST SEEed: 113,40 ||

sa tu bahyabhyantarastambhavrttir desakalasamkhyabhih
paridrsto dirghasuksmah

[El control de la respiracion| posee las funciones externas, internas, y
de retencion. Esta determinado por el espacio, el iempo y la cantidad,
y es prolongado y sutil.

-
o)

sah tu bahya-abhyantara-stambha-vrttih desa-kala-samkhyabhih
paridrstah dirgha-suksmah

sah: este (=pranayama)

lu: pero

bahya-abhyantara-stambha-vriti: funciones externas, internas y de retencién
bahya: externo
abhyantara: interno
stambha: supresion
vrtti: pl. funciones
desa-kala-samkhya: espacio, tiempo y cantidad
desa: espacio, lugar
kala: tiempo, duracion
samkhyd@: nimero, cantidad

366



367



368



‘ pandrsta: determinado
dirgha-sitksma: prolongado v sutil
dirgha: largo, prolongado
sitksma: sutil

2.51 SN ITEEG Fg2: 113,42 ||

bahyabhyantaravisayaksepi caturthah
El cuarto [tipo de control] trasciende el ambito de lo externo y lo
interno.

a

bahya-abhyantara-visaya-aksepi caturthah

bahya-abhyantara-visaya-aksepin: que trasciende lo externo y lo interno
bahya: externo
ablyantara: interno
visaya: objeto, ambito
aksepin: cue se proyecta
caturtha: el cuarto

2.52 dd: &iad FRRMECIE IR 4R |
tatah ksiyate prakasavaranam
A continuacion se destruye el velo de la luz.

=]

tatah ksiyate prakasa-avaranam
tatas: entonces, a continuacion
ksiyate: se destruye

prakasa-avarana: velo de la luz
prakdsa: luz
avarapa: cobertura, velo

2.53 YOI = G HE: 1R .43 11
dharanasu ca yogyata manasah
Y la mente queda capacitada para las concentraciones.

dharanasu ca yogyata manasah
dharand: concentracion

ca:y

yogyald: capacitacion, aptitud

manas: mente
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2.54 TEEATIAEIAN FOEETIHER AT JeEr: 12,42 11
svavisayasamprayoge cittasvarapanukara iva indriyanam
pratyaharah
La retirada de los sentidos se produce cuando estos no entran en con-
tacto con sus respectivos objetos y parece como si imitasen el funcio-

namiento de la mente.

&

sva-visaya-asamprayoge citta-sva-rupa-anukarah iva
indriyanam pratyaharah
sva-visaya-asamprayoga: retirada de sus respectivos objetos
sva: propio, respectivo
visaya: objeto de percepcion
a-samprayoga: ‘no contacto’, desunion

citta-sva-riipa-anukara: imitacion de la naturaleza esencial de la mente
citta: mente
sva-rifpa: naturaleza esencial
sva: propio
ritha: esencia, naturaleza
anukara: imitacion, parecido
wa: como
indriya: pl. sentidos

pratyahara: retirada

2,55 Td: TCHT TEACTGATH I .44 |l
tatah parama vaSyatendriyanam

Entonces [se produce] el dominio supremo de los sentidos.

I
tatah parama vasyata indriyvanam

latas: entonces
parama: supremo
vasyatd: dominio
indriya: pl. sentidos
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Libro 3

L N Y

Vibhutipada

De los poderes 3

- .
3.1 SREHEEE YOTIHR.L
desabandhas cittasya dharana
LLa concentracion es la fijacion de la mente en un punto.
desa-bandhah cittasya dharana
desa-bandha: fijacién en un punto
desa: lugar; punto
bandha: fijacion, sujecion
citta: mente

dharana: concentracion

3.2 O GFIFHAAT HEHIN AR
tatra pratyaikatanata dhyanam

La meditacion es la continuidad perceptiva en ese mismo punto.

o)

tatra pratyaya-eka-tanata dhyanam
tatra: ahi (=desa)
pratyaya-eka-tanata: continuidad perceptiva
pratyaya: percepcion
eka-tanata: continuidad, flujo continuado
¢ka: uno
tanata: extension, sostenimiento

dhyana: meditacion

374



375



376



3.3

3.4

3.5

AT TRt S 1331

tad evarthamatranirbhasam svaruapasunyam iva samadhih
La contemplaciéon es esa misma [continuidad perceptiva] cuando
refleja solo el objeto [percibido] y aparece como vacia de si misma.

tad eva artha-matra-nirbhasam svarupa-sunyam iva samadhih
tad: esta (=ekatanata)
eva: precisamente

artha-matra-nirbhasa: reflejo del mero objeto
artha: objeto
-matra: mero
nirbhasa: reflejo

svariipa-sinya: vacio de si mismo
sva-riipa: su propia esencia
Siinya: ife. vacio de
wa: como

samadhi: contemplacion

SHES TEH: 13,21
trayam ekatra samyamah

La aplicacion simultanea de estas tres en un solo punto es el dominio.

Gy
trayam ekatra samyamah

traya: triada
ekatra: en un solo lugar

samyama: dominio, control, maestria

SERIERIGIETERL

tajjayat prajinalokah
Gracias a la conquista de este [dominio] surge la luz del conocimiento.
{ taj-jayat prajiia-alokah
taj-jaya: conquista de este

tad: de este (=samyama)

Jjaya: conquista
prajiia-aloka: luz del conocimiento
prajiia: conocimiento

dloka: luz
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3.6

3.7

3.8

e iy fafemm: 1z

tasya bhaumisu viniyogah

Se aplica a distintos niveles.

G

tasya bhumisu viniyogah
tasya: de este (=samyama)
bhiimz: pl. niveles

viniyoga: aplicacion

T g 13,9

trayam antarangam purvebhyah

Estos tres elementos del yoga son internos en relacién con los [cinco]

anteriores.

&5

trayam antar-angam purvebhyah
lraya: tres

antar-anga: pl. elementos internos
antar: interno
anga: elemento, miembro

pitrva: anterior

defy aeTE fMels= 1 2.cl

tad api bahirangam nirbijasya

Y estos mismos son externos en relacion con la [contemplaciéon] no

germinal.

I}

4

tad api bahir-angam nirbijasya
tad: esto (=traya)

api: incluso

bahir-anga: pl. elementos externos

bahir: externo
anga: elemento, miembro

nirbfja (samadhi): ‘sin semilla’; (contemplacién) no germinal
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3.9 AR R AT ATE!
feRnequT ==l fARraRom: 12,2 11

vyutthananirodhasamskarayor abhibhavapradurbhavau

nirodhaksanacittanvayo nirodhaparinamah

La transformacién de la [mente] detenida se produce cuando se inhi-

be la impresion latente emergente y se manifiesta la impresion latente

detenida, concomitante con la mente en el momento de la detencién.

&5

vyutthana-nirodha-samskarayoh abhibhava-pradurbhavau
nirodha-ksana-citta-anvayah nirodha-parinamah
vyutthana-nirodha-samskara: impresion latente emergente e impresion latente
detenida
vyulthana: estado emergente
nirodha: detencion
samskdra: impresion latente
abhibhava-pradurbhava: inhibicién y manifestacion
abhibhava: inhibicién, supresion
pradurbhava: manifestacion, aparicion
nirodha-ksana-citta-anvaya: concomitante con la mente en el momento de la
detencion
nirodha: detencion
ksana: momento
citta: mente
anvaya: concomitante
nirodha-parinama: la transformacion de la (mente) detenida
nirodha: cesacion, detencion
parinama: transformacion, modificacion

3.10 O TRIaTEdr SRRl 3.2

tasya prasantavahita samskarat

Su flujo tranquilo se debe a la impresion latente.

1]

tasya prasanta-vahita samskarat
tasya: de esta (=citta)
prasanta-vahita: flujo tranquilo
prasanta: tranquilo, calmado
vahita: flujo, discurrir

samskdra: impresion latente
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3.11 FAHGEEGE!: FEEAl e SR 1322 1
sarvarthataikagratayoh ksayodayau cittasya
samadhiparinamah
La transformacion de la mente contemplativa se produce cuando se
elimina el estado de dispersion [mental] y surge la concentraciéon en
un solo punto.

sarva-arthata ekagratayoh ksaya-udayau cittasya samadhi-
parinamah
sarva-arthata: ‘omniobjetividad’; estado de dispersion mental

sarva: todo, completo

arthata: objetividad

ekdgratd: concentracion
ksaya-udaya: eliminacién y surgimiento

ksaya: destruccidén, eliminacion

udaya: surgimiento, aparicion
citta: mente

samadhi-parinama: transformacion contemplativa
samadhi: contemplacion
parinama: transformacion

3.12 Il Jeadca 4t MR EaaRuTE: 113,23 1

santoditau tulyapratyayau cittasyaikagrata parinamah
La transformacién de la mente concentrada se produce cuando la
percepcion anterior y la posterior tienen el mismo contenido.

L6}

santa-uditau tulya-pratyayau cittasya ekagrata parinamah
Santa-udita: anterior y posterior

$anta: calmado; anterior

udita: operativo; posterior
tulya-pratyaya: con el mismo contenido perceptivo

tulya: igual

pratyaya: percepeion
citla: mente
ekdgratd: concentracion

parinama: transformacion
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3.13 Udd Ydfeedy SHSEUTETIROTHT SIREAmET: 13,23 1

etena bhutendriyesu dharmalaksanavasthaparinama

vyakhyatah

De esta manera quedan explicadas las transformaciones de propiedad,
tiempo y condicion respecto a los elementos materiales y a los sentidos.

9

etena bhuta-indriyesu dharma-laksana-avastha-parinamah
vyakhyatah
etena: con esto, de esta manera
bhitta-indriya: los elementos materiales y los sentidos
bhiita: pl. elementos
indriya: pl. sentidos

dharma-laksana-avastha-parinama: las transformaciones de propiedad, tiempo
y condicion

dharma: propiedad

laksana: tiempo

avastha: condicion

parinama: transformacion

vydakhyata: explicado

3.14 FATCAEETETTHIGITE 99 12,221

SantoditavyapadeSyadharmanupati dharmai

El sustrato es el correlato de las propiedades pasadas, presentes y
futuras.

santa-udita-avyapadesya-dharma-anupati dharmai
Santa-udita-avyapadesya-dharma-anupatin: correlato de las propiedades
pasadas, presentes y futuras

fanta: ‘calmado’; pasado

udita: ‘emergente’; presente

avyapadesya: ‘indeterminado’; futuro
dharma: propiedad
anupdatin: correlato

dharmin:‘que posee dharma’, sustrato

3.15 FHHE TR &g 13,24 1

kramanyatvam parinamanyatve hetuh

La diferencia secuencial es la causa de la diferencia de la transformacion.
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3.16

3.17

krama-anyatvam parinama-anyatve hetuh

krama-anyatva: diferencia secuencial
krama: secuencia
anyatva: diferencia
parinama-anyatva: diferencia de la transformacion
parinama: transformacion
anyatva: diferencia

hetu: causa

JROUTHEEE AT ARSI 1 %, 25 |l

parinamatrayasamyamad atitanagatajianam
Gracias al dominio de las tres transformaciones [se obtiene| el conoci-
miento del pasado y del futuro.
parinama-traya-samyamat atita-anagata-jianam
parin@ma-traya-samyama: dominio de las tres transformaciones
parinama: transtormacion
traya: tres
samyama: dominio
atfla-andgata-jiiana: conocimiento del pasado y del futuro
atfta: ‘ido’; pasado
andgata: ‘“por venir’; futuro
JRdna: conocimiento

[ . ~ . [
TR AT H N AT AT F A TR T AH TG 1 2.2 |
sabdarthapratyayanam itaretaradhyasat samkaras
tatpravibhagasamyamat sarvabhutarutajianam
Dchido a la mutua sobreimposicion de la palabra, cl significado y la
percepcion se produce el conocimiento hibrido. Con el dominio de la
perfecta distincion de estos [tres elementos]| se consigue el conocimien-
to del lenguaje de todos los seres.

7]

sabda-artha-pratyayanam itaretara-adhyasat samkarah tat-
pravibhaga-samyamat sarva-bhuta-ruta-jianam
Sabda-artha-pratyaya: la palabra, el significado y la percepcion
Sabda: palabra
artha: significado
pratyaya: percepcion
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wtaretara-adhyasa: mutua sobreimposicion

ttaretara: esto y aquello

adhydsa: sobreimposicion
samkara: mezcla; (conocimiento) hibrido
tat-pravibhdaga-samyama: dominio de la perfecta distincion de estos

tad: pl. estos (=sabda-artha-pratyava)
pravibhaga: distincion
samyama: dominio

sarva-bhitta-ruta-jfiana: conocimiento del lenguaje de todos los seres
sarva: todos
bhiita: pl. seres, criaturas
ruta: grito; lenguaje
jfidna: conocimiento

. Ly
3.18 WWH 3.2<l
samskarasaksatkaranat purvajatijianam
Gracias a la actualizacion de las impresiones latentes [se obtiene] el
conocimiento de las vidas anteriores.

3

samskara-saksat-karanat purva-jati-jianam
samskara-saksat-karana: actualizacion de las impresiones latentes
samskara: impresion latente

saksat: “ante los ojos’, presente

karana: que hace
parea-jati-fiiana: conocimiento de las vidas anteriores

pirva: anterior
Jati: ‘nacimiento’, vida

"

Jfiana: conocimiento

3.19 9 GUEAsTH 113,22 11

pratyayasya paracittajiianam
[Gracias a la actualizacion] de la percepcion [se obtiene] el conoci-
miento de las mentes ajenas.

pratyayasya para-citta-jianam
pralyaya: percepcion
para-citta-jiiana: conocimiento de las mentes ajenas
para: otro, ajeno
citta: mente
jflana: conocimiento
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3.20 9 AATHEA qEATITIRIaETA Il 3. |l

3.21

na ca tat salambanam tasyavisayibhuatatvat

Este [conocimiento] no tiene un soporte especifico, ya que queda fuera
de su alcance.

5

na ca tat salambanam tasya avisayi-bhutatvat
na: no

ca: y

lad: este (=ffiana)

sa-alambana: con soporte

sa: con
alambana: soporte

avisayi-bhittatva: hecho de quedar fuera del alcance
a-visayin: ‘que no tiene objeto’
bhittatva: hecho de estar

HTIETE TG ETRITTh e 8 FehTRIETa NI Se e 11 3.3 I

kayarupasamyamat tadgrahyasaktistambhe
caksuhprakasasamprayoge’ntardhanam

Gracias al dominio de la forma corporal [se consigue] la invisibilidad,
al no producirse el contacto entre el ojo y la luz, ya que la perceptibili-
dad del cuerpo ha quedado bloqueada [mediante el samyamal.

@

kaya-rupa-samyamat tat-grahya-sakti-stambhe caksuh-
prakasa-asamprayoge antar-dhanam
kaya-ripa-samyama: dominio de la forma corporal
kaya: cuerpo
ripa: forma
samyvama: dominio
tad-grahya-sakiti-stambha: bloqueo de su capacidad de ser perceptible
tad: esto (=kaya)
grahya: perceptible
Sakti: capacidad
stambha: supresion, suspension, bloqueo

caksuli-prakisa-asamprayoga: no contacto entre el ojo y la luz
caksus: 0jo
prakasa: laz
a-samprayoga: no contacto

antardhana: invisibilidad
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3.22 @9 TR 9 B doaaHERaETHRSET a1l 3,31 I

sopakramam nirupakramam ca karma tatsamyamad
aparantajianam aristebhyo va

El karma es de resolucion rapida y lenta. Gracias a su dominio se con-
sigue el conocimiento del momento de la muerte o también gracias a
los presagios funestos.

% : =
sa-upakramam nir-upakramam ca karma tat-samyamat

aparanta-jianam aristebhyah va
sa-upakrama: operativo, de resolucion rapida
nir-upakrama: inactivo, de resolucién lenta
ca:y

karma: karma

tat-samyama: dominio sobre este
lad: esto (=karman)

samyama: dominio

aparanta-jiiana: conocimiento de la muerte
aparanta: ‘final absoluto’, muerte
jfidna: conocimiento

arista: mal presagio

v@: o bien

3.23 WY TS 113,23 1

maitryadisu balani
[El dominio] de la amistad y las otras [virtudes] proporcionan los

correspondientes tipos de fuerzas.

o]
maitri-adisu balani

mailri-adi: la amistad y el resto (de virtudes)
maitr?: amistad
-adi: ife. y el resto
bala: poder, fuerza
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3.24 T3Y ERAESEI 3.1l

balesu hastibaladini
[El dominio] de las diversas fuerzas proporciona la fuerza del elefante

y otros tipos de fuerzas.

7 balesu hasti-bala-adini
bala: poder, fuerza
hasti-bala-adini: 1a fuerza del elefante y otros (tipos de fuerzas)
hastin: elefante
bala: fuerza
-ddt: ifc. y otros

3.25 UgSIEAMEcIEHa R aaIFesT= 11 3.4 1l

pravrttyalokanyasat suiksmavyavahitaviprakrstajianam
Al localizar [en el cuerpo] la luz de la percepeiéon extraordinaria se
obtiene el conocimiento de lo sutil, lo oculto y lo lejano.

( pravrtti-aloka-nyasat suksma-vyavahita-viprakrsta-jianam
pravrtti-aloka-nyasa: localizacion de la luz de la percepcion extraordinaria
pravriti: percepeiéon extraordinaria
aloka: luz
nyasa: localizacion, aplicacién, colocacion
sithsma-vyavahita-viprakrsta-jfidna: conocimiento de lo sutl, lo oculto y lo
lejano
sitksma: sutil
vyavahita: oculto
viprakrsta: lejano
JAdna: conocimiento

3.26 Y- G G9HETCI .35 |l

bhuvanajfianam surye samyamat
Gracias al dominio del Sol, el conocimiento de los planetas.

3

bhuvana-jianam surye samyamat
bhuvana-jiiana: conocimiento de los planetas

bhuvana: pl. mundos, planetas
Jiana: conocimiento

siirya: Sol
samyama: dominio
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3.27 T AESTHE N 3.9l
candre taravyahajhanam
Con el [dominio] de la Luna [se obtiene] el conocimiento de las confi-

guraciones estelares.

[c)

candre tara-vyuha-jianam
candra: Luna

tara-vytha-jfiana: conocimiento de las configuraciones estelares
tara: estrella
vyitha: ordenacion, configuracion
Jjfidna: conocimiento

3.28 Yd dafas=H 2.l

dhruve tadgatijianam

Con el [dominio] de la estrella polar [se obtiene] el conocimiento del
movimiento estelar.

=
rd

dhruve tat-gati-jiianam
dhruva: estrella polar

tat-gati-fiiana: conocimiento de su movimiento
tad: pl. de estas (=tara)
gati: movimiento, recorrido
Jjfidna: conocimiento

3.29 AIRTHE HIFHETHE I 2.8 I
nabhicakre kayavyuhajianam
Con el [dominio] del circulo del ombligo [se obtiene]| el conocimiento
de la estructura corporal.

(-]
nabhi-cakre kaya-vyanha-jianam
nabhi-cakra: circulo del ombligo
nabhi: ombligo
cakra: rueda, circulo
kaya-vyitha-jfiana: conocimiento de la estructura corporal
kaya: cuerpo
pyitha: estructura
JjRdana: conocimiento
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3.30 FUSFY EfIIEI=gd: 1| 3.30 ||

kanthakupe ksutpipasanivrttih
Con el [dominio| del pozo de la garganta [se obtiene] la eliminacion
del hambre y la sed.

G

kantha-kuape ksudh-pipasa-nivrttih
kantha-kiipa: pozo de la garganta
kantha: garganta, cuello
kitpa: pozo, cavidad
ksut-pipasa-niprtti: eliminacion del hambre y la sed
ksudh: hambre
pipasa: sed

nivriti: cese, desaparicion

i . oL
3.31 FHATST ©EH 33210
kurmanadyam sthairyam

Con el [dominio] del conducto de la tortuga [se obtiene| la inmovilidad

~ kurma-nadyam sthairyam
kitrma-nadt: conducto de la tortuga
kilrma: tortuga
nadi: conducto, canal energético
sthairya: estabilidad; inmovilidad

3.32 A g 2.3: 1

miurdhajyotisi siddhadarsanam
[Con el dominio| del resplandor de la coronilla [se obtiene] la vision

de los seres realizados.
[ murdha-jyotisi siddha-darsanam
miirdha-jyotis: resplandor de la coronilla
mirdhan: cabeza, coronilla
Jyotis: luz, resplandor
siddha-darsana: vision de los seres realizados
siddha: sabio, ser realizado
darsana: vision
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3.33 WITHIET TEH 1 3.3 1
pratibhad va sarvam
O con el [dominio] de la intuicién [se obtiene] la omnisciencia.
7 pratibhat va sarvam
[ pratibha: intuicion
va@: o bien

sarva: todo

3.34 &34 oAzl

hrdaye cittasamvit

Con el [dominio] del corazon [se obtiene] el conocimiento integral de
la mente.

hrdaye citta-samvit

hrdaya: corazénm

citta-samoit: conocimiento integral de la mente
cilta: mente
samyit: conocimiento completo

Ly
3.35 HEIETIRCIAITEE 0! SaAaRITAN:
LN LY
QAT TIHIHATREEH N 3.3 1
sattvapurusayor atyantasankirmayoh pratyayavisesad
bhogah pararthatvat svarthasamyamat purusajianam
La experiencia es la percepcion indistinta de la mente y la conscien-
cia, aun siendo extraordinariamente distintas. Gracias al dominio del
propio objetivo, se obtiene el conocimiento de la consciencia, pues
[la experiencia] no tiene un objetivo propio.

G
| sattva-purusayoh atyanta-asankirnayoh pratyaya-avisesad

bhogah pararthatvat svartha-samyamat purusa-jianam
sattva-purusa: la mente y la consciencia
sattva: mente (=buddhi)
purusa: consciencia
atyanla-asankirna: extraordinariamente distinto
atyanta: infinito, excelente
a-sankima: no mezclado, distinto
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pratyaya-avisesa: percepcion indistinta
pratyaya: percepcion
a-visesa: ‘no diferenciado’ indistinto
bhoga: experiencia
pararthatva: que no tiene un objetivo propio
para: otro
arthatva: objetivo, finalidad
svartha-samyama: dominio del propio objetivo
sva-artha: propio objetivo
samyama: dominio
purusa-jfidna: conocimiento de la consciencia
purusa: consciencia
JAdana: conocimiento

3.36 dd: MeMAEUTEEEIEaTGaTal S | 2.34 |
tatah pratibhasravanavedanadarsasvadavarta jayante
Entonces surgen el conocimiento intuitivo y la percepcién intensifica-
da del sonido, la imagen, el tacto, el sabor y el olor.

tatah pratibha-sravana-vedana-adarsa-asvada-vartah jayante
lalas: entonces
pratibha-sravana-vedana-adarsa-asvada-varta: el conocimiento intuitivo del
sonido, la imagen, el tacto, el sabor y el olor
pratibha: conocimiento intuitivo
Sravana: oido, sonido
vedana: tacto
adarsa: vista
asvada: gusto, sabor
varta: olfato, olor

Javante: surgen

- © =
3.37 d GHMGIERT e fHed: 13,391
te samadhav upasarga vyutthane siddhayah
Estos [poderes] son obstaculos para la contemplacion, pero son pode-

res en el estado emerg&nte de la mente.

7]

i’ te samadhau upasargah vyutthane siddhayah
te: pl. estos (=siddhi)
samadhi: contemplacion
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| upasarga: pl. obstaculos
vyulthana: estado emergente de la mente
siddhi: pl. poderes extraordinarios

3.38 FIFNURINASHRNEIEHE (e TRUas: 13.3< |

bandhakaranasaithilyat pracarasamvedanac ca cittasya
parasariravesah

Gracias al debilitamiento de la causa de la atadura y al conocimiento
del traspaso, se produce la entrada de la mente en otros cuerpos.

bandha-karana-saithilyat pracara-samvedanat ca cittasya para-
Sarira-avesah
bandha-karana-saithilya: debilitamiento de la causa de la atadura
bandha: atadura; apego
karana: causa
Saithilya: debilitamiento

pracara-sampedana: conocimiento del traspaso
pracara: salida, traspaso
samvedana: conocimiento

ca: y
cifta: mente

para-sarira-avesa: entrada en otro cuerpo
para: otro
farira: cuerpo
avesa: entrada

3.39 IJTATATHASISHUSHICEHTE Ihlied2l 11 3.3 11

udanajayaj jalapankakantakadisv asanga utkrantis ca
Mediante el dominio del aire vital ascendente, la levedad en el agua,
en el barro o en las espinas y también la capacidad de ascension.

[ udana-jayat jala-panka-kantaka-adisu asangah utkrantih ca
udana-jaya: dominio del aire vital ascendente
udana: aire vital ascendente
Jaya: dominio, victoria
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jala-parika-kantaka-adi: agua, barro, espinas, etc.
Jala: agua
panka: barro
kantaka: espina
-adi: ifc. etc.
a-sanga: ‘no contacto’; levedad
uthranti: capacidad de ascension, levitacién

cay

3.40 HHIATAT=ESGAH I 3.5 ||

3.41

samanajayat jvalanam
Mediante el dominio del aire vital central [se obtiene] el resplandor
|del cuerpo].

9 R
samana-jayat jvalanam

samana-jaya: dominio del aire vital central
samana: aire vital central
Jaya: dominio

joalana: resplandor, fulgor

STTETRTRI: HeeaaaHTesd S Il 292

srotrakasayoh sambandhasamyamad divyam Srotram
Gracias al dominio de la relacion entre el oido y el espacio [se obtiene]

el oido divino.

G

srotra-akasayoh sambandha-samyamat divyam $rotram
srotra-akasa: el oido y el espacio

Srolra: oido

akasa: espacio
sambandha-samyama: dominio de la relacion

sambandha: relacion, conexion
samyama: dominio

digya: divino
Srotra: oido
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3.42 FEAEEHE: S THG Y SHHI TR HAA N 2.9 I
kayakasayoh sambandhasamyamal laghutilasamapattes
cakasagamanam
Gracias al dominio de la relacién entre el cuerpo y el espacio, y a la
absorcién en la ligereza del algodén, [se obtiene] el poder de viajar
por el aire.

7 kaya-akasayoh sambandha-samyamat laghu-tala-samapatteh
ca akasa-gamanam
kaya-akasa: el cuerpo y el espacio
kaya: cuerpo
akasa: éter, espacio

sambandha-samyama: dominio de la relacion
sambandha: relacion
samyama: dominio
laghu-tiila-samapatti: absorcién en la ligereza del algodon
laghu: ligero
tila: algodén
samapatt: absorciom
ca: y
akasa-gamana: poder de viajar por el aire
akasa: espacio, aire
gamana: movimiento, viaje

3.43 ARTHCIAT JFAHETISET dd: TRRIETIEE: 13,93 11

bahir akalpita vrttir mahavideha tatah
prakasavaranaksayah

La funciéon externa y no mediatizada [de la mente, es llamada] la
Gran Incorpérea. A partir de ahi [acontece]| la destruccion del velo de
la luz.

3

bahih akalpita vrttih maha-videha tatah prakasa-avarana-
ksayah
bahis: externo
akalpita: ‘no construido’, natural
ertti: funcion
maha-videha: ‘Gran Incorpérea’ (nombre de un estado yoguico)
maha: gran
vi-deha: ‘sin cuerpo’, incorpéreo
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latas: entonces, a partir de ahi
prakasa-avarana-ksaya: destruccion del velo de la luz
prakasa: luz
avarana: ocultamiento, velo
ksaya: destruccién

3.44 TJSEEETHEHTEATEE T AAEATE: 13.9%
sthalasvarapasuksmanvayarthavattvasamyamad
bhuatajayah

Gracias al dominio de lo tosco, de la esencia, de lo sutil, de la
inmanencia y de la intencionalidad, [se alcanza] la conquista de los
elementos.
t sthiila-svarupa-saksma-anvaya-arthavattva-samyamat bhuta-
Jayah
sthitla-svariipa-siksma-anvaya-arthavattva-samyama: dominio de lo tosco, de la
esencia, de lo sutil, de la inmanencia y de la intencionalidad
sthitla: tosco

svariipa: esencia

stiksma: sutil

anvaya: inmanencia, interconexion

arthavattva: “hecho de tener un objetivo’; intencionalidad
samyama: dominio

bhiita-jaya: conquista de los elementos
bhiita: pl. elementos toscos
Jaya: conquista, subyugacion

3.45 ddiSHTHIEHEAE: HradaaeHARTEs | 394 1

tato’nimadipradurbhavah kayasampat
taddharmanabhighatas ca

A partir de aqui se manifiestan los [ocho] poderes, como el de volverse
diminuto, la perfeccion del cuerpo y la invulnerabilidad ante las cuali-
dades [de los elementos].

8

tatah anima-adi-pradur-bhavah kaya-sampad tad-dharma-
anabhighatah ca
tatas: a partir de aqui, entonces
anima-adi-pradur-bhava: poder de volverse diminuto y los demas (siddhi)
animan: poder de hacerse diminuto como un atomo (anu)
-adi: y los demas
pradur-bhava: manifestacion, apariciéon
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3.46

3.47

kaya-sampad: perfeccién del cuerpo
kaya: cuerpo
sampad: perfeccion, excelencia
tad-dharma-anabhighdata: invulnerabilidad ante sus cualidades
tad-dharma: pl. cualidades de estos (=bhiita)
an-abhighdla: invulnerabilidad, inmunidad
cazy

TS AUIaSaaHE A" HIAETd | 2,95 I

rupalavanyabalavajrasamhananatvani kayasampat

La belleza, la gracia, la fuerza y la constituciéon diamantina constitu-
yen la perfeccion del cuerpo.

9

rupa-lavanya-bala-vajra-samhananatvani kaya-sampat

ripa-lavanya-bala-vajra-samhananatva: belleza, gracia, fuerza y constitucion
diamantina
ripa: belleza
lavanya: gracia, encanto
bala: fuerza
vajra-samhananatva: constitucion diamantina
vajra: diamante
samhananatva: firmeza, dureza

kaya-sampad: perfecciéon del cuerpo
kaya: cuerpo
sampad: perfecciéon

e -
TEURAETRA A A a e H aH T g dsTd: 11 3.99 1l

grahanasvarupasmitanvayarthavattvasamyamad
indriyajayah

Gracias al dominio de la percepcion, de la esencia, del sentido del yo,
de la inmanencia y de la intencionalidad, la conquista de los sentidos.

e

grahana-svarupa-asmita-anvaya-arthavattva-samyamat
indriya-jayah
prahana-svariipa-asmitd-anvaya-arthavatlva-samyama: dominio de la percepcion,
de la esencia, del sentido del yo, de la inmanencia y de la intencionalidad
grahana: percepcion
svaripa: esencia
asmitd@: sentido del yo
anvaya: inmanencia
arthavativa: intencionalidad
samyama: dominio
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‘ indriva-jaya: conquista de los sentidos
indriva: pl. sentidos
Jjaya: conguista

3.48 ddl AT [FHORITE: T |1 3.9< |

tato manojavitvam vikaranabhavah pradhanajayas ca

Y entonces [se alcanza] la velocidad de la mente, el estado extrasenso-
rial y la conquista de la materia primordial.

G

tatah mano-javitvam vikarana-bhavah pradhana-jayah ca
latas: entonces

manas-javitva: velocidad de la mente
manas: mente
javitva: rapidez, velocidad

vikarana-bhdva: estado extrasensorial
vi-karana: *desprovisto de sentidos’, extrasensorial
bhava: estado
pradhina-jaya: conquista de la materia primordial
pradhana: ‘la principal’ (= prakrti)
Jaya: conquista
ca: y

3.49 TEIENARATIHERE TaqEaede qagide = 13,93 1

sattvapurusanyatakhyatimatrasya
sarvabhavadhisthatrtvam sarvajfiatrtvam ca

Aquel que percibe nitidamente la distincion entre la mente y la cons-
ciencia [obtiene] la facultad de presidir sobre todos los estados de exis-
tencia y también la omnisciencia.

b

sattva-purusa-anyata-khyati-matrasya sarva-bhava-
adhisthatrtvam sarva-jiiatrtvam ca
sattva-purusa-anyata-khyati-matra: aquel que percibe nitidamente la distincién
entre la mente y la consciencia

sattva: mente (=buddhi)

purusa: consciencia

anyatd: distincion

khyati: discernimiento, distincion

matra: solamente
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sarva-bhava-adhisthatriva: supervision sobre todos los estados de existencia
sarva: pl. todos
bhava: pl. estados (de existencia)
adhisthatrtva: facultad de presidir, supervision
sarva-jiidatrtva: omnisciencia
sarva: todo, completo
JAatrtva: ‘capacidad de ser conocedor’

ca: y

3.50 dEINAEN Saied FaeH Il 3. 4o ||

tadvairagyad api dosabijaksaye kaivalyam
Cultivando la indiferencia incluso hacia estos poderes, al destruirse la
semilla de la imperfeccion, se produce el aislamiento.

G

tad-vairagyat api dosa-bija-ksaye kaivalyam
tad-vairdgya: indiferencia respecto a estos (poderes)
tad: hacia estos (=siddhi)
varragya: desapego, indiferencia

apr: incluso
dosa-bija-ksaya: destruccion de la semilla de la imperfeccién

dosa: imperfeccion

bzja: semilla

ksaya: destruccion

kaiwalya: aislamiento (de la consciencia), liberacion

3.51 TGO TFEAERL0T GAC-TSoagTd l 3.42 I

sthanyupanimanirane sangasmayakaranam punar
anistaprasangat

Ante la invitacion de los dioses no cabe ni el afecto ni el orgullo, pues
[se brinda] la oportunidad de una nueva desgracia.

| sthani-upanimantrane sanga-smaya-akaranam punar anista-
prasangat
sthani-upanimantrana: invitaciéon de los dioses
sthanin: pl. “seres del lugar’, dioses
upanimantrana: invitacion, ofrecimiento
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sanga-smaya-akarana: que no es causa de afecto y orgullo
sanga: afecto, deseo
smaya: orgullo
a-karana: no causa

punar: de nuevo, otra vez

anista-prasanga: oportunidad de desgracia
an-ista: ‘no deseado’; desgracia
prasanga: asociacion; oportunidad

3.52 BTl HIHTEARA I LR |
ksanatatkramayoh samyamad vivekajam jiianam
Gracias al dominio del instante y su secuencia, surge el conocimiento
discriminativo.

ksana-tat-kramayoh samyamat viveka-jam jiianam
ksana-tat-krama: el instante y su secuencia
ksana: instante, momento presente
tad: de este (=ksana)
krama: sucesion, secuencia
samyama: dominio
viveka-ja: nacido del discernimiento, discriminativo
vweka: discernimiento
-ja: ife. nacido, surgido de

Jfiana: sabiduria, conocimiento

3.53 SASEUCENAARa=SedeaaiTd: Tfdqara: 13,43 1

jatilaksanades$air anyatanavacchedat tulyayos tatah
pratipattih

Y partir de esto [surge] la distincién de dos cosas idénticas, aunque no
estén diferenciadas por la especie, las propiedades y el lugar.

( jati-laksana-desaih anyata-anavacchedat tulyayoh tatah
pratipattih
Jati-laksana-desa: especie, propiedades y lugar
Jati: ‘macimiento’; especie
laksana: caracteristica distintiva, propiedad
desa: lugar
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anyata-anavaccheda: no diferenciacion
anyata: otredad, diferencia
an-avaccheda: no distincién
tulya: similar, idéntico
latah: de ahi

pratipatti: comprension, distincion

3.54 AN GAfASd GaUaSaqFHH I 3 I=En 42

tarakam sarvavisayam sarvathavisayam akramam ceti
vivekajam jianam

El conocimiento discriminativo es trascendental, omniobjetivo, no
secuencial y abarca todos los modos.

G

| tarakam sarva-visayam sarvatha-visayam akramam ca iti
viveka-jam jhanam

taraka: ‘que permite traspasar’; conocimiento discriminativo

sarva-visaya: de todos los objetos, ommniobjetivo
sarva: pl. todos
visaya: pl. objetos

sarvatha-visaya: que lo abarca todo a la vez

sarvatha: en todos los casos

wisaya: objeto

a-krama: no secuencial
ca: y
iti: asi
viveka-ja: nacido del discernimiento, discriminativo
JAidna: conocimiento

3.55 ERAYETl: FEETE Faead 1l 3. uu |l

sattvapurusayoh Suddhisamye kaivalyam
Cuando se produce en igual medida la purificacién de la mente y la
consciencia [se obtiene] el aislamiento.

7 sattva-purusayoh sSuddhi-samye kaivalyam

sattva-purusa: mente y consciencia
sattva: mente (=buddhi)
purusa: consciencia

Suddhi-samya: purificaciéon en igual medida
Suddhi: pureza
samya: igualdad

katvalya: aislamiento, liberacién
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Libro 4

._\_"l

fdedYlq:
Kaivalyapada

Del aislamiento 1

4.1  STHTSerHIe: ST e 15,2 1
janmausadhimantratapahsamadhijah siddhayah

Los poderes surgen a raiz del nacimiento, las plantas medicinales, la
recitacion, el ascetismo y la contemplacion.

1 janma-osadhi-mantra-tapas-samadhi-jah siddhayah
_Jjanma-osadhi-mantra-tapas-samadhi-ja: pl. nacidos del nacimiento, las plantas
medicinales, la recitacién, el ascetismo y la contemplacion
Jjanman: nacimiento
osadhi: hierba, planta medicinal
mantra: formula sagrada, recitacion
tapas: ascetismo, practica ascética
samadhi: contemplaciéon
-ja: ifc. nacido, surgido de

siddhi: pl. poderes extraordinarios o sobrenaturales

4.2 SAAACIRUTH: THATI N 2.R I

jatiyantaraparinamah prakrtyaparat

El cambio de especie es posible gracias al flujo creador de la naturaleza.

| jatyantara-parinamah prakrti-apurat
Jatyantara-parinama: cambio de especie
Jatyantara: especie
parinama: cambio, transformacion
prakrii-apira: flujo creador de la naturaleza
prakrii: naturaleza, materia primordial
apiira: infiltracion; flujo creador
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4.3

R oEITS: el aeunietd ad: SEEad il .2 |
nimittam aprayojakam prakrtinam varanabhedas tu tatah

ksetrikavat

La causa instrumental no es la que pone en movimiento a los elemen-
tos productores de la naturaleza, sino que solo elimina los obstaculos,
al igual que el campesino [rompe la pared de una acequia para desviar

y dejar correr el agua].

<)
3

nimittam aprayojakam prakrtinam varana-bhedah tu tatah
ksetrikavat
mimitta: causa instrumental
a-prayojaka: no impulsador
prakrti: pl. causas productivas, elementos productores de la naturaleza
varana-bheda: eliminacion de los obstaculos

. varana: pl. obstaculos

bheda: eliminacion

tu: sino que
tatas: justamente
ksetrika-vat: como el campesino

ksetrika: campesino

-vat: ife. al igual que, como

4.4 FEOTEAFEREATEEGE 2.2

nirmanacittany asmitamatrat

Las mentes artificiales se producen tinicamente a partir del sentido del yo.

9

nirmana-cittani asmita-matrat
nirmana-citta: mente artificial
mirmana: produccion, fabricacion
citta: mente
asmita-matra: el mero sentido del yo
asmitd: sentido del yo, egoidad
-mdtra: ifc. inicamente, mero
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4.5 g TFISTE MOHRAERIEN L. |

pravrttibhede prayojakam cittam ekam anekesam

Cuando hay diferencias en el comportamiento [de estas mentes artifi-
ciales], es una sola mente la que dirige a las otras.

| pravrtti-bhede prayojakam cittam ekam anekesam
pravrtii-bheda: diferencia en el comportamiento
pravrtti: funcionamiento, comportamiento
bheda: diferencia

prayojaka: que impulsa, que dirige
citta: mente
eka: uno

an-eka: ‘no uno’, multiple

4.6 dA ASTHARRHAIY.& |
tatra dhyanajam anasayam
Entre [estas mentes], las que nacen de la meditacién no dejan residuo
karmico.

7]
¥

tatra dhyana-jam anasayam
tatra: alli, entre estas (mentes)

dhyana-ja: nacido de la meditacion
dhyana: meditacion
—a: ife. nacido de

an-asaya: sin residuo karmico

4.7 FAREFD AR 2.9 |

karmasuklakrsnam yoginas trividham itaresam
El karma de los yoguis no es ni blanco ni negro. El de los demas es de
tres tipos distintos.

5]
[ karma asukla-akrsnam yoginah tri-vidham itaresam

karman: karma

asukla-akysna: que no es ni blanco ni negro
a-sukla: no blanco
a-krsna: no negro

_yogin: yogui, practicante de yoga
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4.8

4.9

tri: tres
vidha: division, tipo

‘ tri-vidha: de tres tipos diferentes

itara: pl. los otros, los demas

AT R UTTHHE T e =T %< I

tatas tadvipakanugunanam evabhivyaktir vasananam
Por lo tanto, la manifestacion de las impresiones latentes se produce en

plena correspondencia con la fructificacién [del karmal.

o]

tatah tad-vipaka-anugunanam eva abhivyaktih vasananam
tatas: por lo tanto
tad-vipaka-anuguna: de acuerdo con la fructificacion de este (karma)
tad: de este (=karman)
vipaka: fructificaciéon

anu-guna: ‘de cualidades similares’; en correspondencia con
eva: plenamente
abhivyakti: manifestacion

vasana: pl. impresiones latentes

SRS T R A S aaEREANHETATd 2.2 I

jatidesakalavyavahitanam apy anantaryam
smrtisamskarayor ekaruapatvat

La contigiiidad [entre la manifestacion y la fructificacién] tiene lugar
a pesar de que haya una separacion de tiempo, lugar o nacimiento, ya
que el recuerdo y la impresion latente tienen una misma forma.

1]

€

G

J jati-desa-kala-vyavahitanam api anantaryam smrti-
samskarayoh eka-rupatvat
Jati-desa-kala-vpavahita: separacion de tiempo, lugar o nacimiento
Jjdti: nacimiento
desa: lugar
kala: iempo
vyavahila: separacion
api: a pesar de
anantarya: contigiiidad
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smrit: recuerdo, memoria
samskara: impresion latente

eka-ripatva: hecho de tener una misma forma
eka: uno
ripa-tva: hecho de tener forma

4.10 AEMATEE RS MA@ 8.2 |l

4.11

tasam anaditvam casiso nityatvat
[Las impresiones latentes] no tenen principio, ya que el deseo es
infinito.
i tasam anaditvam ca asisah nityatvat
tat: pl. estos (=samskara)
an-adi-tva: hecho de no tener principio
ca:y
asisa: esperanza, deseo

nitya-tva: hecho de ser infinito

AR SHAGEA: IR IAARETAE dedE: 19.22 11

hetuphalasrayalambanaih samgrhitatvad esam abhave
tadabhavah

[Las impresiones latentes] requieren unas causas, unos efectos, un sus-

trato y unos soportes; cuando estos desaparecen, también ellas desapa-
recen.

7 hetu-phala-asraya-alambanaih samgrhitatvat esam abhave tad
abhavah
hetu-phala-asraya-alambana: pl. causas, efectos, sustrato y soportes
hetu: causa
phala: efecto, resultado
@sraya: sustrato
alambana: soporte, apoyo

samgrhita-tva: *hecho de estar reunido’; cohesion
elad: pl. estos (=hetu-phala-asraya-alambana)
lad: pl. aquellas (=samskara)

a-bhava: no existencia, desaparicién
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4.12 FAAFENTE EEIAISEAEHETEHTINH 1| 2.2 1l

atitanagatam svarupato’sty adhvabhedad dharmanam

El pasado v el futuro existen esencialmente [en el presente|, pues las
propiedades estan sujetas a la distincion temporal.

Le )

atita-anagatam svarupatah asti adhva-bhedat dharmanam
attla-anagata: €l pasado y el futuro
atita: ‘ido’; pasado
an-dagata: ‘que no ha venido’; porvenir, futuro

sva-riipatah: segiin su propia naturaleza, esencialmente
asti: existe
adhva-bheda: distincién temporal

adfwa: temporal

bheda: distincion
dharma: propiedad

4.13 o SAHEEHT OMATA: 12,23 1
te vyaktasuksma gunatmanah
Estas propiedades estan formadas por los constituyentes y pueden ser

manifiestas o latentes.

te vyakta-suksmah guna-atmanah
te: pl. estas (=dharma)

vyakta-siksma: pl. manifiestas o latentes
pyakta: manifiesto
sitksma: sutil, latente
guna-atman: pl. ‘cuya esencia son los guna’, formados por los constituyentes
guna: constituyente de la naturaleza
dtmdn: cscncia

4.14 URUTHEATEEAEH. 119,29 11

parinamaikatvad vastutattvam

La consistencia de un objeto se debe a la unidad del cambio.

parinama-ekatvat vastu-tattvam

parinama-ekatva: unidad del cambio
parinama: cambio, transformacion
eka-tva: unidad
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vastu-tattva: consistencia de un objeto
vastu: cosa, objeto
lattva: entidad, consistencia, realidad

4.15 TEEAT FARTeTaiTaT: Tel: ©.2% |

vastusamye cittabhedat tayor vibhaktah panthah

Debido a la diferencia en la percepcién mental de un mismo objeto,
ambos [la percepcion y el objeto] siguen vias independientes.

vastu-samye citta-bhedat tayoh vibhaktah panthah
vastu-samya: mismo objeto
vastu: objeto, cosa
samya: igualdad

cttta-bheda: diferencia mental

citla: mente, percepcion mental
bheda: diferencia

tayoh: de estos dos (=cifta y vastu)
vibhakta: desligado, independiente

pantha: camino, via

4.16 TEUCRTHIETET =T 9] SaEnaa .25 I

Un objeto es conocido o desconocido segtin la mente se vea o no colo-
reada por él.

&

tad-uparaga-apeksitvat cittasya vastu jiiata-ajiiatam
tad-uparaga-apeksitva: segiin la coloracion por este (objeto)

tad: por este (=pastu)

uparaga: coloracion, pigmentacion
apeksitva: dependencia
citla: mente
vastu: objeto
Jiata-ajfiata: conocido o desconocido
JRata: conocido
a-jfiata: desconocido
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4.17 1 AR FENEIR TR 2. 29 )

sada jiatas cittavrttayas tatprabhoh purusasyaparinamitvat
Los procesos mentales son siempre conocidos, ya que el purusa, el Sefior
de estos procesos, es inmutable [y por lo tanto siempre consciente|.

(]

sada jiatah citta-vrttayah tat-prabhoh purusasya aparinamitvat
sada: siempre
Jiata: pl. conocidos

citta-vrtti: pl. procesos mentales
citta: mente
urtti: proceso

tat-prabhu: Setior de estos (procesos) (=purusa)
tad: pl. de estos (=cilta-vrity)
prabhu: sefior, amo

a-parinamitva: inmutabilidad

4.18 ¥ TEARTH TZFATAN 2.2 |l
na tat svabhasam drsSyatvat

[La mente] no brilla con luz propia, ya que es un objeto de percepcion.

G
rd

na tat sva-abhasam drsyatvat
na: no
tad: esta [la mente]
sva-abhdsa: luz propia
sva: propio
abhdsa: luz

dr$ya-tva: hecho de ser perceptible

4.19 THEAL FEIETHROH I 4. 2R |

ekasamaye cobhayanavadharanam

Y ante la imposibilidad de conocer a ambos simultineamente.

T eka-samaye ca ubhaya-anavadharanam

eka-samaya: simultineamente
eka: uno solo
samaya: tiempo
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4.20

4.21

‘ ca: y
ubhaya-anavadhara: imposibilidad de conocer a ambos
ubhaya: ambos
an-avadhdrana: ‘no determinacion’, no certeza

e Jregad sy Saame 12,0 |l

cittantaradrsSye buddhibuddher atiprasangah
smrtisamkaras ca

Si una mente percibiese a otra, se produciria una regresién al infinito,
pues siempre seria necesaria una percepcion mental posterior para
percibir a la anterior, causando, ademas, la confusion de la memoria.

G

citta-antara-drsye buddhi-buddheh atiprasangah
smrti-samkarah ca
citta-antara-drsya: percibiendo otra mente
cilta: mente
antara: otro
drsya: percibiendo

buddhi-buddhi: percepcion de la percepceion
buddhi: mente, intelecto, percepcion mental

atiprasanga: regresion al infinito

smrti-samkara: confusion de la memoria
smyti: recuerdo, memoria
samkara: confusion

”,
ca: y, ademas

RIS EgraaaeTH 11 2.3 |l

citer apratisamkramayas tadakarapattau
svabuddhisamvedanam

La consciencia intransferible percibe su propia mente al reflejar su
forma en ella.

9

citeh apratisamkramayah tad-akara-apattau
sva-buddhi-samvedanam

citi: consciencia (=purusa)

a-pratisamkrama: intransferible
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tad-akara-apatta: que refleja su forma en ella
tad: en ella (=citi)
akara: forma
apatti: reflejo
sva-buddhi-samvedana: percepciéon de su propia mente
sva: propio
buddhi: mente, intelecto
samvedana: percepcién, conocimiento

4.22 ST o EEEH I 2.

4.23

drastrdrSyoparaktam cittam sarvartham
La mente es omniobjetiva, va que esta tefiida tanto por el objeto perci-
bido como por el sujeto perceptor.

@

drastr-dr$ya-uparaktam cittam sarvartham
drastr-drsya-uparakta: tenido por el objeto percibido y por el sujeto perceptor
drastr: ‘el que ve’; sujeto perceptor
dr$ya: “visible’; objeto percibido
uparakia: coloreado, tenido
citla: mente
sarva-artha: omniobjetivo, que tiene todos los objetos
sarva: pl. todos
artha: pl. objetos

AEHEHAEATNREEY g decaRmiRaErd |1 9.]3 11

tad asamkhyeyavasanabhiScitram api parartham
samhatyakaritvat

Esta [mente], aun siendo muy compleja, al estar formada por innume-
rables impresiones latentes, esta al servicio de otro por el hecho de ser
un ente compuesto.

G

tad asamkhyeya-vasanabhih citram api para-artham
samhatya-karitvat
tad: esta (=citta)
asamikhyeya-vasana: innumerables impresiones latentes
a-samkhyeya: innumerable
vasand: pl. impresiones latentes

citra: variado, diverso, complejo

api: aun
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para-artha: ‘cuyo objetivo esta en otro’; al servicio de otro
para: otro
artha: objetivo, finalidad
samhatya-karitva: hecho de ser un ente compuesto
samhatya: conjunto, compuesto
kiri-tva: hecho de estar hecho

4.24 TORINERE AMITEATER: 12,32 11

visesadarsina atmabhavabhavananivrttih
Para la persona de discernimiento, cesa la busqueda de identidad.

(5]

visesa-darsinah atma-bhava-bhavana-nivrttih
visesa-darsin: persona de discernimiento, sabio
visesa: diferencia, especificidad
darsin: el que ve
atma-bhava-bhavand-nivrifi: cesacién de la busqueda de identidad
atma-bhava: ‘estado de uno mismo’; identidad
dlman: uno mMismo
bhava: estado, condicion
bhavana: basqueda, reflexién
mwritti: cesacion, detencion

b . = -
4.25 A1 A FATIFAR FRHE IS4
tada vivekanimnam kaivalyapragbharam cittam
Entonces, la mente, inclinada hacia la inteleccién discriminativa, se

decanta al aislamiento.

&

tada viveka-nimnam kaivalya-prag-bharam cittam
lada: entonces
viveka-nimna: inclinado hacia la inteleccion discriminativa

viveka: discernimiento

nimna: inclinado
kaivalya-praghhara: decantado al aislamiento

kaivalya: aislamiento, liberacién
pragbhara: decantado

citta: mente
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4.26

4,27

4.28

Al=3ay, Tcaa=aioT HERTGA: 11 9.5 1l

tacchidresu pratyayantarani samskarebhyah
En los intersticios de esa [inteleccién discriminatival surge otro tipo de

percepciones debido a las impresiones latentes.

LE7)

tac-chidresu pratyaya-antarani samskarebhyah
tac-chidra: pl. intersticios del discernimiento
tad: de ese (=viveka)
chidra: intersticio
pratyaya-antara: olras percepciones
pratyaya: percepcion
antara: otro

samskara: pl. impresiones latentes

EFHYE FTEHAN Q. I

hanam esam kleSsavad uktam
La erradicacion de estas [percepciones| se produce del mismo modo

que el de las aflicciones, tal y como ya se ha indicado.

o

hanam esam klesa-vad uktam
hana: erradicacion

esam: de estas (=pratyaya)

klesa-vai: como las aflicciones

ukta: ‘dicho’, indicado

TS TS FaTa T e: T 19,3
prasankhyane’pyakusidasya sarvatha vivekakhyater
dharmameghah samadhih

La contemplacion la ‘Nube del Dharma’ [se produce en el caso de
aquella persona que], tras conseguir la plenitud de la inteleccion dis-
criminativa, no se apega ni tan siquiera al conocimiento.

&

prasankhyane api akusidasya sarvatha viveka-khyateh
dharma-meghah samadhih

prasankhyana: conocimiento
api: incluso

a-kusida: no apegado, desinteresado
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sarvatha: de todas formas, igualmente
viveka-khyati: inteleccion discriminativa
vweka: discernimiento
khyati: inteleccion, vision
dharma-megha: ‘nube del dharma’
dharma: verdad, virtud
megha: nube

samadhi: contemplacion

4.29 dd: FHEAGR: 19.22 11

tatah kleSsakarmanivrttih

Se produce entonces la cesacion de las aflicciones y del karma.

T tatah klesa-karma-nivrttih
latas: entonces
klesa-karma-mivrttih: cesacion de las aflicciones y del karma
klesa: pl. aflicciones

karman: karma
nivrili: cesacion

4,30 dg] FEATGUHSTIAE ST~ aHeTH |1 2,30 |l

tada sarvavaranamalapetasya jhianasyanantyat jheyam
alpam

Entonces, el objeto cognoscible se vuelve pequenio debido a la
infinitud de un conocimiento depurado de todas las impurezas y
desprovisto de todos los velos.

9 s - g tx
' tada sarva-avarana-mala-apetasya jianasya anantyat jiieyam
alpam

tadd: entonces

sarva-@arana-mala-apeta: desprovisto de todas las impurezas y los velos
sarva: pl. todos
avarana: pl. velos
mala: pl. impurezas
apeta: depurado, desprovisto

Jfidna: conocimiento
anantya: infinitud

Jfieya: objeto cognoscible
alpa: pequeno
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4,31 Td: FaTHE TROTHHHEATER O 19,32 |

tatah krtarthanam parinamakramasamaptir gunanam
A partir de aqui finaliza, para los seres realizados, el cambio secuencial
de los constituyentes.

9 — Fi S R
tatah krta-arthanam parinama-krama-samaptih gunanam

tataf: entonces, a partir de aqui

krta-artha: ‘cuyo objetivo se ha cumplido’; ser realizado
krta: hecho, cumplido
artha: objetivo, finalidad
parinama-krama-samapti: fin del cambio secuencial
parinama: cambio
krama: secuencia
samdaptr: fin
guna: pl. constituyentes

4.32 UTIIAERT TROTHTRI @ F8: 193RI

ksanapratiyogi parinamaparantanirgrahyah kramah

La secuencia es el correlativo del instante y se percibe al final del cambio.
7 ksana-pratiyogi parinama-aparanta-nirgrahyah kramah
ksana-pratiyogin: correlativo del instante
ksana: instante
pratiyogin: correlativo, que sigue
parinama-aparanta-nirgrahya: perceptible al final del cambio
parinama: cambio
aparanta: final
mirgrahya: perceptible

krama: secuencia
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e . .
4.33 TEERH oA s
Facd RIS a1 FfaathRid 119,32 1l

purusarthasunyanam gunanam pratiprasavah kaivalyam
svarupapratistha va citisaktir iti

Para concluir: el aislamiento es la involucion de los constituyentes,
que ya no cumplen ningiin objetivo en relacion al purusa, o también la
energia de la consciencia asumiendo su propia forma.

e}

purusa-artha-sunyanam gunanam pratiprasavah kaivalyam
svarupa-pratistha va citi-Saktih iti
purusa-artha-Siinya: que ya no cumple ningiin objetivo en relacion al purusa
purusa: consciencia
artha: objetivo, finalidad
-Sitnya: ifc. vacio de, que carece de
guna: pl. constituyentes

pratiprasava: involucion, reabsorcion

kaivalya: aislamiento, liberacion
svaripa-pratistha: establecimiento en su propia forma

sva-riipa: propia forma, esencia

pratistha: establecimiento
od@: o bien
cifi-Sakti: energia de la consciencia

citi: consciencia (=purusa)
Sakli: energia

i2: *hasta aqui’, para concluir (particula que indica el final de un texto
o tratado)
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Glosario de términos
de los Yogasiitra

En este glosario se encuentra el significado, con sus diversas acepciones, de las palabras
que componen los Yogasiitra. Esto permitira al estudiante comprender mejor el sentido
de estos términos en el contexto del Yoga y de los Yogasiitra, y elaborar €l mismo su
propia traduccion, sobre la base del sanscrito y su experiencia como practicante. Al final
de cada entrada, entre paréntesis, se encuentran los niumeros de los sitra donde aparece
la palabra en cuestion. La flecha (=) remite a una palabra relacionada con la actual. Se
emplean las comillas simples para indicar la traduccion literal de una palabra. La negrita
destaca los términos que también se encuentran en el glosario de conceptos filosoficos
esenciales (véanse pags. 141ss.) con una definicion més detallada.

abhdasa: luz (4.18)

abhava: ‘no existencia’, ausencia, desaparicion, inexistencia (1.10, 1.29, 2.25, 4.11)
abhibhava: inhibicion, supresion (3.9)

abhijata: puro, noble (1.41)

abhimata: deseado (1.39)

abhivyakti: manifestacion (4.8)

abhyantara: mterno (2.50, 2.51)

abhydsa: repeticion, practica constante, disciplina (1.12, 1.13, 1.18, 1.32)
abinivesa: determinacion, tenacidad; instinto de supervivencia, apego a la vida; uno de
los cinco —klesa (2.3, 2.9)

adarsa: vista (3.36)
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adhigama: logro, maestria (1.29)

adhimatra: intenso, excesivo, extremo (1.22, 2.34)

adhisthatrtva: facultad de presidir, supervision (3.49)

adhva: temporal (4.12)

adhydsa: sobreimposicion (3.17)

adhyatma: relativo al alma (atman) (1.47)

adhyaya: estudio (2.1, 2.32, 2.44)

adi: ‘final’; ifc. y el resto, y los demas (2.34, 3.23, 3.24, 3.39, 3.45)

adrsta: ‘no visto’, no percibido (2.12)

agama: testimonio verbal, autoridad; uno de los tres tipos de —pramana (1.7)
ahimsa: ‘no violencia’; uno de los cinco —yama (2.30, 2.35)

ajiiana: ignorancia (2.34)

ajiata: desconocido (4.16)

akalpita: no artificial, natural, no mediatizado (3.43)

akara: forma (4.21)

akarana: no causa (3.51)

akdsa: espacio, aire, éter (3.41, 3.42)

aklista: ‘no afligido’, neutro, positivo, favorable —klista, klesa (1.5)

akrama: no secuencial (3.54)

akrsna: no negro (4.7)

aksepin: que trasciende (2.51)

akusida: no apegado, que no desea (4.28)

alabdha: ‘no conseguido’, inalcanzado (1.30)

alabdhabhiimikatva: incapacidad de alcanzar un nivel; uno de los nueve obstaculos
—antaraya (1.30)

alambana: soporte, base, apoyo (1.10, 1.38, 3.20, 4.11)

alasya: pereza; uno de los nueve obstaculos —antaraya (1.30)

alinga: ‘no diferenciado, lo que estd mas alld de todo signo’, naturaleza o materia no
manifiesta —prakrti, linga (1.45, 2.19)

aloka: luz, vision (3.5, 3.25)

alpa: pequefio (4.30)

anabhighdta: ‘no golpeo’, no afliccién, no tormento, invulnerabilidad, inmunidad (2.48,
3.45)

anaditva: hecho de no tener principio (4.10)

andgata: ‘que todavia no ha venido’; porvenir, futuro (2.16, 3.16, 4.12)
ananda: gozo, beatitud, felicidad; meditacion gozosa (1.17)

ananta: infinito (2.34, 2.47)
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anantarya: contigiiidad (4.9)

anantya: infinitud (4.30)

anasaya: sin deposito o residuo karmico (4.6)

anasta: ‘no destruido’, presente (2.22)

andatman: el no yo, lo que no es el yo (2.5)

anavaccheda: no limitado (1.26); no distincion (3.53)

anavacchinna: no condicionado, no limitado (2.31)

anavadharana: no determinacion, no aprehension (4.19)

anavasthitatva: inestabilidad, precariedad; uno de los nueve obstaculos —antaraya
(1.30)

aneka: ‘no uno’; diverso (4.5)

anga: elemento, miembro, parte (2.28, 2.29, 2.40, 3.7, 3.8)

anima: poder de hacerse diminuto como un atomo (anu) (3.45)

anista: malo, no deseado; desgracia (3.51)

anitya: eterno (2.5)

anta: ‘final’; ifc. hasta (1.40)

antar: interno (3.7)

antara: otro (4.2, 4.20, 4.26)

antaranga: elementos internos del astangayoga de Pataijali (3.7)

antardya: obstéaculo (1.29, 1.30)

antardhana: mvisibilidad (3.21)

anu: atomo, sutil (1.40)

anubhiita: experimentado, percibido (1.11)

anugama: acompanado, asociado (1.17)

anuguna: ‘de cualidades similares’; naturalmente, en correspondencia con (4.8)
anukara: imitacion, parecido (2.54)

anumana: inferencia, razonamiento; uno de los tres tipos de —pramana (1.7, 1.49)
anumodita: aprobado, consentido, permitido (2.34)

anupasya: que se ve reflejado (2.20)

anupatin: que sigue, derivado de, consustancial, que acompafa, correlato (1.9, 3.14)
anusasana: instruccion, disciplina, ensefianza (1.1)

anusayin: que sigue, que va asociado, concomitante (2.7, 2.8)

anusravika: ‘escuchado, revelado’; objetos del mas alla (1.15)

anusthana: practica (2.28)

anuttama: mcomparable, insuperable (2.42)

anvaya: conectado a, seguido de; concomitante (3.9); inmanencia, interconexion (3.44,
3.47)
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anya: otro, distinto, diferente (1.18, 1.49, 1.50, 2.22)

anyata: otredad, diferencia, distincion (3.49, 3.53)

anyatva: diferencia (3.15)

aparamrsta: ‘no afectado’ (1.24)

aparanta: ‘final absoluto’, muerte (3.22, 4.32)

aparigraha: no aceptacion, ausencia de codicia o avidez; uno de los cinco —yama (2.30,
2.39)

aparinamitva: inmutabilidad (4.17)

apatti: reflejo (4.21)

apavarga: liberacion (2.18) —kaivalya

apeksitva: dependencia (4.16)

apeta: depurado, desprovisto (4.30)

api: aun, incluso, a pesar de; si bien, aunque; también, asimismo (1.22, 1.26, 1.29, 1.51,
2.9, 2.20, 2.22, 3.8, 3.50, 4.9, 4.23, 4.28)

apratisamkrama: intransferible (4.21)

aprayojaka: no impulsador, que no pone en movimiento (4.3)

apunya: demérito, vicio, maldad, comportamiento inmoral (1.33, 2.14)

apura: mfiltracion; flujo creador (4.2)

arista: mal presagio, presagio funesto (3.22)

artha: 1. objeto del conocimiento (1.42, 1.43, 1.49, 3.3); 2. finalidad, objetivo; ifc.
para, a fin de (1.32, 2.2, 2.18, 2.22, 4.23, 4.31, 4.33); 3. significado, sentido (1.28,
2.21, 3.17)

arthata: objetividad (3.11)

arthatva: objetivo, finalidad (3.35)

arthavattva: ‘hecho de tener un objetivo’; significacion, intencionalidad (3.44, 3.47)
arudha: surgido (2.9)

asamkhyeya: mnumerables (4.23)

asampramosa: ‘no pérdida’, no tergiversacion (1.11)

asamprayoga: ‘no contacto’, desunion (2.54, 3.21)

asamsarga: ‘no contacto’ (2.40)

asana: postura, asiento; uno de los ocho —yoganga (2.29, 2.46)

asanga: ‘no contacto’, no adhesion, levedad (3.39)

asamkirna: ‘no mezclado’, distinto (3.35)

asanna: proximo, cercano (1.21)

asaya: depostto, almacén (del karman) (1.24, 2.12)

asisa: esperanza, deseo (4.10)

asmita: sentido del yo, yoidad, egoidad; uno de los cinco —klesa (1.17, 2.3, 2.6, 3.47,
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4.4)

asraya: sustrato (4.11)

asrayatva: correspondencia, coincidencia (2.36)

asta: ocho (2.29)

asteya: no robar, honestidad; uno de los cinco —yama (2.30, 2.37)
asuci: impuro (2.5)

asuddhi: impureza (2.28, 2.43)

asukla: ‘no blanco’ (4.7)

asvada: gusto (3.36)

atad: ‘que no es esto’, inapropiado (1.8)

atha: ahora, a continuacion (1.1)

atiprasanga: regresion al infinito (4.20)

atita: ‘ido’, pasado (3.16, 4.12)

atmabhava: ‘estado de uno mismo’; identidad (4.24)

atmaka: ifc. formado por, cuya esencia es (2.18)

atman: alma, espiritu, Si mismo; esencia, identidad (2.5, 2.21, 2.41); ifc. cuya esencia
es, hecho de (4.13)

atyanta: infinito, perfecto, excelente, refinado (3.35)

avarana: cobertura, velo, ocultamiento (2.52, 3.43, 4.30)
avastha: condicion (3.13)

avasthana: establecimiento, permanencia, morada (1.3)

avesa: penetracion, entrada (3.38)

avidya: ignorancia; uno de los cinco —klesa (2.3, 2.4, 2.5, 2.24)
aviplava: infalible, ininterrumpida (2.26)

avirati: mtemperancia, indulgencia (1.30)

avisayin: ‘que no tiene objeto’, fuera de su alcance (3.20)
avisesa: indistinto, inespecifico, no diferenciado (2.19, 3.35)
avyapadesya: indeterminado; (3.14)

ayus: vida, tiempo o duracion de la vida (2.13)

badhana: asedio, tormento (2.33)

bahir: externo (3.8, 3.43)

bahiranga: elementos internos del astangayoga de Patanjali (3.8)
bahya: externo (2.50, 2.51)

bala: poder, fuerza (3.23, 3.24, 3.46)

bandha: lazo, fijacion, sujecion, atadura; apego, aferramiento (3.1, 3.38)
bhava: existencia, nacimiento (1.19)

bhava: estado, condicion (3.48, 3.49, 4.24)
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bhavana: comprension, meditacion, evocacion, cultivo; produccion, consecucion (1.28,
1.33, 2.2, 2.33, 2.34, 4.24)

bheda: distincion, separacion, diferencia (4.5, 4.12, 4.15); eliminacion (4.3)

bhoga: experiencia, disfrute (2.13, 2.18, 3.35)

bhranti: error, confusion (1.30)

bhrantidarsana: vision erronea; uno de los nueve obstaculos —antardya (1.30)

bhiimi: fundamento, base, nivel; region, mundo (1.14, 1.30, 2.27, 2.31, 3.6)

bhiita: p/. elementos toscos (2.18, 3.13, 3.44); ser, criatura (3.17)

bhiitatva: hecho de estar (3.20)

bhuvana: mundo, region (3.26)

bija: semilla (1.25, 3.8, 3.50)

brahmacarya: etapa de la vida dedicada al estudio del brahman, noviciado; castidad,
continencia sexual; uno de los cinco —yama (2.30, 2.38)

buddhi: mente, intelecto, percepcion mental (4.20, 4.21)

ca:y (1.44, 1.45, 2.2, 2.15, 2.41, 2.53, 3.20, 3.22, 3.38, 3.39, 3.42, 3.45, 3.48, 3.49,
3.54, 4.10, 4.19, 4.20)

cakra: rueda, circulo, centro energético (3.29)

caksus: 0jo (3.21)

candra: luna (3.27)

caturtha: el cuarto (2.51)

cetana: consciencia, vision (1.29)

chidra: agujero, intersticio (4.26)

citi: consciencia (=purusa) (4.21, 4.33)

citra: variado, diverso, complejo (4.23)

citta: mente, psique (1.2, 1.30, 1.33, 1.37, 2.54, 3.1, 3.9, 3.11, 3.12, 3.19, 3.34, 3.38,
4.4,4.5,4.15,4.16, 4.17, 4.20, 4.22, 4.25)

cittavrtti: p/. procesos mentales (1.2, 4.17)

dar§ana: vision, conocimiento (1.30, 2.6, 2.41, 3.32)

daurmanasya: frustracién, malestar mental (1.31)

desa: espacio, lugar, punto, posicion (2.31, 2.50, 3.1, 3.53, 4.9)

devata: divinidad, deidad (2.44)

dharana: concentracion; uno de los ocho —yoganga (2.29, 2.53, 3.1)

dharma: cualidad, propiedad (3.13, 3.14, 3.45, 4.12, 4.28)

dharmamegha: ‘Nube del Dharma’ (4.28)

dharmin: ‘que tiene propiedades’, sustancia, sustrato (3.14)

dhruva: estrella polar (3.28)

dhyana: meditacion; uno de los ocho —yoganga (1.39, 2.11, 2.29, 3.2, 4.6)
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dipti: luz, resplandor (2.28)

dirgha: largo, prolongado (1.14, 2.50)

divya: divino (3.41)

dosa: defecto, imperfeccion (3.50)

drastr: ‘el que ve’, testigo, vidente, sujeto perceptor, espectador, observador; espiritu,
consciencia (—purusa) (1.3, 2.17, 2.20, 4.22)

drdha: firme, solido (1.14)

drs: vision (2.6)

drsi: vision (2.20, 2.25)

drsta: ‘visto’, percibido; objetos visibles, de este mundo (1.15, 2.12, 4.22)
drsya: ‘visible’; mundo perceptible (=prakrti) (2.17, 2.18, 2.21, 4.18, 4.20)
duhkha: dolor, sufrimiento (1.31, 1.33, 2.5, 2.8, 2.15, 2.16, 2.34)
dvandva: dualidad, pareja de opuestos (2.48)

dvesa: aversion, odio; uno de los cinco —klesa (2.3, 2.8)

ejayatva: temblor (1.31)

eka:uno (1.32, 2.6, 2.41, 3.2, 4.5, 4.9, 4.19)

ekdgrata: concentracion en un solo punto (2.41, 3.11, 3.12)

ekariipatva: hecho de tener una misma forma (4.9)

ekasamaya: simultaneamente (4.19)

ekatanata: continuidad, flujo continuado (3.2)

ekatmata: ‘que es uno y el mismo’, identidad (2.6)

ekatra: en un solo punto o lugar (3.4)

ekatva: unidad (4.14)

eva: en verdad, mismo, en efecto, solamente, ciertamente, precisamente (1.44, 1.46,
2.15, 2.21, 3.3, 4.8)

gahity: conocedor —purusa, drastr (1.41)

gamana: movimiento, viaje (3.42)

gati: movimiento, progreso, recorrido (2.49, 3.28)

grahana: conocimiento, aprehension, percepcion —darsana (1.41, 3.47)
grahya: conocido, objeto de la percepcion, perceptible —drsta (1.41, 3.21)
guna: cualidad constituyente de la materia o prakrti (1.16, 2.15, 2.19, 4.13, 4.31, 4.33)
guru: maestro (1.26)

hana: erradicacion (4.27)

hana: erradicacion (2.25, 2.26, 4.27, 4.28)

hastin: ‘el que tiene trompa’, elefante (3.24)

hetu: causa (2.14, 2.17, 2.23, 2.24, 3.15, 4.11)

heya: que debe ser erradicado, erradicable (2.10, 2.11, 2.16, 2.17)
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himsa: violencia (2.34)

hldada: placer (2.14)

hrdaya: corazon (3.34)

idam: esto (1.40)

indriya: pl. sentidos, facultades sensoriales (2.18, 2.41, 2.43, 2.54, 2.55, 3.13, 3.47)
ista: elegido, deseado, preferido (2.44)

istadevata: divinidad elegida (2.44)

I$vara: Dios, Sefior (1.23, 1.24, 2.1, 2.32, 2.45)

i§varapranidhana: meditacion constante en el Senor, devocion al Senor; una de las tres
partes del —kriya-yoga (2.1, 2.45); uno de los cinco —niyama (2.32)

itara: otro (1.20, 4.7)

itaratra: en otro lugar, en otro caso, de otro modo, en caso contrario (1.4)

itaretara: esto y aquello, mutuamente (3.17)

iti: ‘hasta aqui’, asi, para concluir (particula que indica fin de cita o el final de un texto)
(2.34, 3.54, 4.33)

iva: como (1.41, 1.43, 2.6, 2.54, 3.3)

jala: agua (3.39)

janman: nacimiento, existencia (2.12, 2.39, 4.1) — jati

japa: recitacion repetida de un mantra (1.28)

jati: nacimiento, casta, especie, forma de existencia (2.13, 2.31, 3.18, 3.53, 4.2, 4.9)
—janman

javitva: rapidez, velocidad (3.48)

jaya: dominio, victoria, control, subyugacion (2.41, 3.5, 3.39, 3.40, 3.44, 3.47, 3.48)
jiiana: conocimiento, sabiduria (1.8, 1.9, 1.38, 1.42, 2.28, 3.16, 3.17, 3.18, 3.19, 3.22,
3.25,3.26, 3.27, 3.28, 3.29, 3.35, 3.52, 3.54, 4.30)

jata: conocido (4.16, 4.17)

jaatrtva: ‘capacidad de ser conocedor’, conocimiento, (3.49)

jiieya: objeto cognoscible (4.30)

jugupsa: disgusto, aborrecimiento (2.40)

jyotis: luz, resplandor (3.32)

jyotismant: luminoso, fulgurante (1.36)

kaivalya: aislamiento, liberacion (2.25, 3.50, 3.55, 4.25, 4.33)

kala: tiempo, duracion, época (1.14, 1.26, 2.31, 2.50, 4.9)

kantaka: clavo, espina (3.39)

kantha: garganta, cuello (3.30)

kanthakipa: pozo de la garganta (3.30)

kara: accion (1.14)

491



karana: accion de hacer (2.2)

karana: causa, motivo (3.38)

karita: causado, provocado, instigado (2.34)

karman: accion, acto; ley del karman (1.24, 2.12, 3.22, 4.29, 4.7)
karmasaya: deposito kadrmico (2.12)

karund: compasion (1.33)

kathamta: por qué y como (2.39)

kaya: cuerpo (2.43, 3.21, 3.29, 3.42, 3.45, 3.46)

khyati: discernimiento, inteleccion, vision (1.16, 2.5, 2.26, 2.28, 3.49, 4.28)
klesa: pl. afliccion (1.24, 2.2, 2.3, 2.12, 4.27, 4.29)

klista: afligido, doloroso, negativo, perjudicial —aklista, klesa (1.5)
krama: sucesion, secuencia (3.15, 3.52, 4.31, 4.32)

kriya: accion (2.1, 2.36)

kriyayoga: yoga de la accion (2.1)

krodha: ira, colera (2.34)

krta: hecho, cultivado (2.22, 2.34)

krtartha: aquel que ha conseguido su objetivo, ser realizado (2.22, 4.31)
ksana: instante, momento presente (3.9, 3.52, 4.32)

ksaya: destruccion, desaparicion, eliminacion (2.28, 2.43, 3.11, 3.43, 3.50)
ksetra: campo (2.4)

ksetrika: campesino (4.3)

ksina: eliminado, extinguido (1.41)

ksudh: hambre (3.30)

kiipa: pozo, cavidad, agujero (3.30)

kitrma: tortuga (3.31)

kitrmanadi: conducto de la tortuga (3.31)

labha: adquisicion, obtencion, logro (2.38, 2.42)

laghu: ligero (3.42)

laksana: signo o caracteristica distintiva, propiedad (3.53); tiempo (3.13)
lavanya: gracia, encanto (3.46)

laya: disolucidn, reabsorcion (1.19)

linga: signo (2.19)

lobha: deseo, codicia, ambicion (2.34)

madhya: medio, moderado (1.22, 2.34)

mahant: grande (2.31, 3.43)

mahattva: grandeza (1.40)

mahavidehd: ‘Gran Incorporea’ (nombre de un estado yoguico) (3.43)
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mahavrata: ‘Gran Voto’ (2.31)

maitri: amistad, benevolencia (1.33, 3.23)

mala: impureza (4.30)

manas: mente (1.35, 2.53, 3.48)

mani: diamante, joya (1.41)

mantra: formula sagrada, recitacion (4.1)

matra: solamente; ifc. puro, mero, solo (1.43, 2.19, 2.20, 3.3, 3.49, 4.4)
mithya: falso (1.8)

moha: confusion mental, ignorancia (2.34)

mrdu: flojo, débil, leve, suave (1.22, 2.34)

mudita: alegria (1.33)

miila: causa, raiz (2.12, 2.13)

miirdhan: cabeza, coronilla (3.32)

na:no (3.20, 4.18)

nabhi: punto central, ombligo (3.29)

nadi: conducto, canal energético (3.31)

nairantarya: no interrupcion, constancia (1.14)

nasta: desaparecido, destruido (2.22)

nibandhin: que ata, sujecion (1.35)

nidra: suefio profundo; uno de los cinco tipos de cittavrtti (1.6, 1.10, 1.38)
nimitta: causa instrumental (4.3)

nimna: inclinado (4.25)

niratisaya: insuperable, grado sumo (1.25)

nirbhasa: revelacion, manifestacion (1.43); reflejo, brillo (3.3)

nirbija: no germinal, libre de semilla —samadhi, sabija (1.51, 3.8)
nirgrahya: perceptible (4.32)

nirmana: producido, fabricado, artificial (4.4)

nirodha: cesacion, cese, detencion; control, inhibicion (1.2, 1.12, 1.51, 3.9)
nirupakrama: inactivo, de resolucion lenta (3.22)

nirvicarasamapatti: absorcion sutil no discursiva (1.44, 1.47)
nirvitarkasamapatti: absorcion no discursiva tosca (1.43)

nitya: eterno (2.5, 4.10)

nivrtti: cese, desaparicion, detencion (3.30, 4.29, 4.24)

niyama: prescripcion, disciplina, voto; uno de los ocho —yoganga (2.29, 2.32)
nyasa: localizacion, aplicacion, colocacion (3.25)

osadhi: hierba, planta medicinal (4.1)

panka: barro (3.39)
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paricatayi: con cinco (parica) partes, quintuple (1.5)

para: superior, mas alla (1.16); otro, ajeno (2.40, 3.19, 3.35, 3.38, 4.23)

parama: supremo, maximo (1.40, 2.55)

paramanu: lo mas pequefio, el atomo mas sutil (1.40)

pararthatva: ‘cuyo objetivo esta en otro’, que no tiene un objetivo propio (3.35)
paridrsta: determinado (2.50)

parinama: transformacion (2.15, 3.9, 3.11, 3.12, 3.13, 3.15, 3.16, 4.2, 4.14, 4.31, 4.32)
parisuddha: purificacion (1.43)

paritapa: dolor (2.14)

parvan: nivel, linea de fractura (2.19)

paryavasanam: terminacion, conclusion (1.45)

patha: camino, via (4.15)

phala: fruto, resultado (2.14, 2.34, 2.36, 4.11)

pipasa: sed (3.30)

prabhu: Sefior, amo (4.17)

pracara: movimiento de salida, traspaso (3.38)

pracchardana: exhalacion (1.34)

pradhana: ‘la principal’, materia primordial —prakrti (3.48)

pradurbhava: manifestacion, aparicion (3.9, 3.45)

pragbhara: inclinado, decantado (4.25)

prajiia: conocimiento infalible, sabiduria, vision intuitiva (1.20, 1.48, 1.49, 2.27, 3.5)
prajvalana: resplandor, fulgor (3.40)

prakasa: luz, esplendor (2.52, 3.21, 3.43)

prakrti: naturaleza, materia primordial (1.19, 4.2); causas productivas de la naturaleza
(4.3)

prakrtilaya: ser que se reabsorbe en la materia primordial (1.19)

pramada: negligencia, desidia; uno de los nueve obstaculos —antaraya (1.30)
pramana: conocimiento correcto o valido, conocimiento; medio de conocimiento valido;
uno de los cinco tipos de —cittavrtti (1.6, 1.7)

prana: aliento vital, respiracion (1.34, 2.49)

pranava: silaba ‘om’ (1.27)

pranayama: control de la respiracion; uno de los ocho —yoganga (2.29, 2.49)
pranidhana: devocion, entrega, dedicacion, meditacion continuada (1.23, 2.1, 2.32,
2.45)

prantabhumi: ‘cuyo nivel es el mas elevado’, trascendental (2.27)

prasdda: transparencia, claridad (1.47)

prasadana: paz, serenidad (1.33)
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prasanga: adherencia, apego, conexion (3.51)

prasankhydana: conocimiento (4.28)

prasanta: tranquilo, calmado (3.10)

prasupta: latente, dormido (2.4)

prasvasa: exhalacion (1.31, 2.49)

pratibandhin: que detiene, capaz de detener (1.50)

pratibha: intuicion, conocimiento intuitivo (3.33, 3.36)

pratipaksa: opuesto, contrario (2.33, 2.34)

pratipatti: percepcion, conocimiento, distincion (3.53)

pratiprasava: reabsorcion, involucion, regresion al origen (2.10, 4.33)

pratisedha: eliminacion (1.32)

pratistha: establecido, basado, asentado (1.8)

pratistha: base, fundamento; afianzamiento, establecimiento, consolidacion, permanencia
(2.35, 2.36, 2.37, 2.38, 4.33)

pratiyogin: correlativo, que sigue (4.32)

pratyahara: abstraccion sensorial, retirada de los sentidos; uno de los ocho —yoganga
(2.29, 2.54)

pratyaksa: percepcion uno de los tres tipos de —pramana (1.7)

pratyaiic: interior, introvertido (1.29)

pratyaya: 1. causa (1.19); 2. percepcion, nocion, idea (1.10, 1.18, 2.20, 3.2, 3.12, 3.17,
3.19, 3.35, 4.26)

pravibhaga: diferencia, perfecta distincion (3.17)

pravrtti: actividad perceptiva extraordinaria, percepcion sutil (1.35, 3.25);
funcionamiento, comportamiento (4.5)

prayatna: estuerzo (2.47)

prayojaka: que impulsa, que dirige (4.5)

punar: de nuevo, otra vez (3.51)

punya: virtud, bondad, mérito —apunya (1.33, 2.14)

purusa: consciencia, espiritu (1.16, 1.24, 3.35, 3.49, 3.55, 4.33)

purusavisesa: espiritu especial —Isvara (1.24)

pirva: previo, antiguo (1.26)

pirva, pirvaka: ifc. precedido por, surgido de (1.18, 1.20, 2.34, 3.7, 3.18)

raga: pasion, apego; uno de los cinco —klesa (1.37, 2.3, 2.7) —vairdagya

rasa: esencia, impresion latente (2.9)

ratna: joya, tesoro; maravilla (2.37)

rtambhara: colmado de verdad (1.48)

ripa: forma, naturaleza, esencia, color (1.3, 1.8, 1.17, 2.23, 2.54, 3.21, 4.9); belleza
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(3.46)

ruta: sonido, canto, grito, lenguaje (3.17)

sabda: palabra, sonido, lenguaje (1.9, 1.42, 3.17)

sabija: con semilla (1.46) —samadhi, nirbija

sada: siempre (4.17)

sadharanatva: hecho de ser comun (2.22)

sahabhii: acompanante, factor concomitante, sintoma (1.31)

saithilya: debilitamiento, aflojamiento, relajacion (2.47, 3.38)

saksatkarana: experiencia inmediata, vision directa, actualizacion (3.18)

sakti: energia, potencia, facultad, poder (2.6, 2.23, 3.21, 4.33)

salambanam: con soporte, que tiene soporte (3.20)

samadhi: estado contemplativo, contemplacion, concentracion, absorcion, éxtasis; uno de
los ocho —yoganga (1.20, 1.46, 1.51, 2.2, 2.29, 2.45, 3.3, 3.11, 3.37, 4.1, 4.28)
samana: aire vital central (3.40)

samapatti: unidn completa, absorcion, identificacion completa (1.41, 1.42, 2.47, 3.42)
samapti: fin (4.31)

samaya: tiempo concreto, circunstancia, convencion social (2.31, 4.19)

sambandha: relacion, conexion (3.41, 3.42)

sambodha: conocimiento, comprension (2.39)

samgrhitatva: cohesion (4.11)

samhananatva: firmeza, dureza; constitucion (3.46)

samhatya: conjunto, ente compuesto (4.23)

samjna: consciencia, sabiduria (1.15)

samkara: confusion, mezcla (3.17, 4.20)

samkhya: niimero, cantidad (2.50)

samkirna: mezclado, acompaiiado (1.42)

samnidhi: cercania, proximidad (2.35)

sampad: perfeccion, excelencia, belleza (3.45, 3.46)

samprajiata (samadhi): cognitivo, diferenciado; (contemplacién o absorcion) cognitiva
(1.17)

samprayoga: union, cercania, proximidad (2.44)

samSaya: duda, indecision uno de los nueve obstaculos —antardya (1.30)

samskara: impresion latente, huella psiquica (1.18, 1.50, 2.15, 3.9, 3.10, 3.18, 4.9,
4.26)

samtosa: contentamiento, satisfaccion; uno de los cinco —niyama (2.32, 2.42)
samvedana: comprension, percepcion, conocimiento (3.38, 4.21)

samvega: energia, entusiasmo, diligencia (1.21)
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samvit. conocimiento completo, integral (3.34)

samya: igualdad, identidad (3.55, 4.15)

samyama: dominio, control, maestria (3.4, 3.16, 3.17, 3.21, 3.22, 3.26, 3. 35, 3.41,
3.42,3.44,3.47, 3.52)

samyoga: conjuncion, union, contacto (2.23, 2.17, 2.25)

sanga: afecto, apego, deseo (3.51)

santa: calmado, acabado; anterior, pasado (3.12, 3.14)

saptadha: divisible en siete (sapta) partes, séptuple (2.27)

Sarira: cuerpo (3.38)

saripya: conformidad, identificacion aparente, adecuacion, similitud (1.4)

sarva: todo, todos (1.25, 1.51, 2.15, 2.31, 2.37, 3.11, 3.17, 3.33, 3.49, 3.54, 4.30)
sarvabhauma: aplicable a todos los niveles o mundos, universal (2.31)

sarvajiia: omnisciencia (1.25)

sarvartha: omniobjetivo, que tiene todos los objetos (4.22)

sarvarthata: estado de dispersion (mental) (3.11)

sarvatha: de todas formas, igualmente (3.54, 4.28)

sat: ser, verdad, bondad (1.14)

satkara: con actitud auténtica; dedicacion, respeto, deferencia, consideracion (1.14)
sattva: uno de los tres guna; intelecto (—buddhi) (2.41, 3.35, 3.49, 3.55)

satya: verdad; sinceridad, veracidad; uno de los cinco —yama (2.30, 2.36)

Sauca: pureza, higiene; uno de los cinco —niyama (2.32, 2.40)

saumanasya: alegria, bienestar mental (2.41)

saupakrama: operativo, de resolucion rapida (3.22)

savicara (samdapatti): absorcion sutil discursiva (1.44)

savitarka(samdapatti): absorcion discursiva tosca (1.42)

sesa: resto, residuo (1.18)

sevita: ‘servido’; practicado, cultivado (1.14)

siddha: sabio, ser realizado (3.32)

siddhi: perfeccion, logro, plenitud (2.45, 2.43, 3.37, 4.1) —vibhiti

smaya: orgullo (3.51)

smrti: memoria, atencion, recuerdo uno de los cinco tipos de —cittavrtti (1.6, 1.11,
1.20, 1.43, 4.9, 4.20)

sraddha: fe, confianza (1.20)

sravana: escucha, oido (3.36)

srotra: oido (3.41)

sruta: ‘escuchado’; revelacion, testimonio verbal —dagama (1.49)

stambha: supresion, suspension, bloqueo, retencion (2.50, 3.21)
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sthairya: establecimiento, fortalecimiento, inmovilidad (2.39, 3.31)

sthanin: pl. ‘seres del lugar’, dioses (3.51)

sthira: estable (2.46)

sthiti: estabilidad, firmeza, permanencia, (1.13, 1.35)

sthiila: tosco (3.44)

styana: apatia, embotamiento; uno de los nueve obstaculos —antaraya (1.30)

suci: puro (2.5)

suddha: puro, impoluto (2.20)

suddhi: pureza (2.41, 3.55)

sukha: placer, felicidad — duhkha (1.33, 2.5, 2.7, 2.42); cdmodo, confortable (2.46)
siksma: sutil, latente (1.44, 1.45, 2.10, 2.50, 3.25, 3.44, 4.13)

sinya: vacio; ifc. desprovisto de (1.9, 1.43, 3.3, 4.33)

sirya: sol (3.26)

sva: propio, de uno mismo; verdadero, auténtico (1.3, 2.1, 2.9, 2.23, 2.32, 2.40, 2.44,
2.54,4.12, 4.18, 4.21)

svadhyaya: estudio individual; una de las tres partes del —kriya-yoga (2.1); uno de los
cinco —niyama (2.32, 2.44).

svamin: sefior, poseedor, propietario (2.23)

svapna: estado de suefo con suefios, estado onirico, ensofiacion (1.38)

svartha: propio objetivo (3.35)

svariipa: la propia naturaleza, forma o esencia (1.3, 1.43, 2.54, 3.3, 3.44, 3.47, 4.12,
4.33)

svasa: inhalacion (1.31, 2.49)

tad: esto/a (1.8, 1.12, 1.14, 1.16, 1.26, 1.27, 1.28, 1.30, 1.32, 1.41, 1.44, 1.46, 1.50,
1.51, 2.10, 2.11, 2.13, 2.14, 2.21, 2.22, 2.24, 2.25, 2.27, 2.31, 2.35, 2.49, 2.50, 3.3,
3.5, 3.6, 3.8, 3.10, 3.13, 3.17, 3.20, 3.21, 3.22, 3.28, 3.37, 3.45, 3.50, 4.8, 4.10, 4.13,
4.15, 4.16, 4.17, 4.18, 4.21, 4.23, 4.26)

tada: entonces, por lo tanto (1.3, 4.25, 4.30)

tanu: débil, atenuado (2.2, 2.4)

tapa: sufrimiento, tormento (2.15)

tapas: ‘calor, fervor’; ascetismo, practica o actitud ascética; una de las tres partes del
—kriya-yoga (2.1); uno de los cinco —niyama (2.32, 2.43, 4.1)

tara: estrella (3.27)

taraka: ‘que permite traspasar’; conocimiento discriminativo (3.54)

tatas: por eso, por lo tanto, entonces, de ahi, en consecuencia (1.22, 1.29, 2.48, 2.55,
2.52, 3.36, 3.45, 3.43, 3.48, 3.53, 4.3, 4.8, 4.29, 4.31)

tatra: alli; en este caso, entonces (1.13, 1.25, 1.42, 1.48, 4.6)
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tattva: principio, entidad, objeto, realidad (1.32, 4.14)
tivra: fuerte, intenso (1.21)

traya: tres, triada (3.4, 3.7, 3.16)

trividha: de tres tipos diferentes (4.7)

tu: pero, sino que (1.14, 2.50, 4.3)

titla: algodon (3.42)

tulya: igual, similar, idéntico (3.12, 3.53)

tyaga: abandono (2.35)

ubhaya: ambos (4.19)

udana: aire vital ascendente (3.39)

udara: operativo, activo (2.4)

udaya: surgimiento, aparicion (3.11)

udita: operativo, emergente; posterior (3.12, 3.14)
ukta: ‘dicho’; indicado (4.27)

upalabdhi: obtencion (2.23)

upanimantrana: invitacion, ofrecimiento (3.51)
uparaga: coloracion, pigmentacion, tinte (4.16)
uparakta: coloreado, tefiido (4.22)

upasarga: obstaculo (3.37)

upasthana: aproximacion, aparicion (2.37)

upaya: medio, via (2.26)

upeksd: ecuanimidad, indiferencia (1.33)

utkranti: capacidad de ascension, levitacion (3.39)
utpanna: surgido, aparecido (1.35)

uttara: otro (2.4)

va: o bien (1.23, 1.34, 1.35, 1.36, 1.37, 1.38, 1.39, 3.22, 3.33, 4.33)
vdcaka: palabra, expresion verbal (1.27)

vahin: que fluye, surge o procede de (2.9)

vahita: flujo, fluir, discurrir (3.10)

vaira: odio, enemistad (2.35)

vairagya: desapego (1.12, 1.15)

vaisaradya: pureza, claridad (1.47)

vaitrsnya: ‘ausencia de sed’; desapego (1.16)
vajra: diamante (3.46)

varana: obstaculo (4.3)

varta: olfato (3.36)

vasana: pl. impresiones latentes (4.8, 4.23)
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vasikara: 1. subyugacion, control, dominio (1.15); 2. alcance, rango (1.40)

vastu: objeto, cosa (1.9, 4.14, 4.15, 4.16)

vasyata: dominio (2.55)

vedana: tacto (3.36)

vedaniya: que debe ser conocido o experimentado (2.12)

vibhakta: separado, desligado, independiente (4.15)

vicara: reflexion, intuicion, comprension; meditacion sutil (1.17)

viccheda: mterrupcion (2.49)

vicchina: cortado, interrumpido (2.4)

videha: ‘sin cuerpo’, desencarnado, ser incorpéreo (1.19, 3.43)

vidharana: retencion (1.34)

vidus: sabio (2.9)

vikalpa: imaginacion, constructo mental, concepto, abstraccion, conceptualizacion
lingiiistica; uno de los cinco tipos de —cittavrtti (1.6, 1.9, 1.42)

vikarana: ‘desprovisto de sentidos’, extrasensorial (3.48)

viksepa: distraccion, dispersion (1.30, 1.31)

viniyoga: aplicacion (3.6)

vipaka: fruto, fructificacion, resultado o retribucion (de las acciones) (1.24, 2.13, 4.8)
viparyaya: ‘alteracion, inversion’; conocimiento errdéneo, error; uno de los cinco tipos
de —cittavrtti (1.6, 1.8)

viprakrsta: lejano, remoto (3.25)

virama: cesacion, detencion, pausa —nirodha (1.18)

virodha: oposicion, hostilidad, conflicto, friccion (2.15)

virya: 1. energia, vitalidad, vigor; 2. semen (1.20, 2.38)

visaya: 1. ambito (1.49); 2. objeto de conocimiento, cosa (1.11, 1.15, 1.33, 1.35, 1.37,
1.44, 1.45, 2.50, 2.51, 2.54, 3.54)

visayavant: ‘que posee un unico objeto’, concentrado en un solo objeto (1.35)

visesa: 1. diferencia, distincion, especificidad (1.22, 4.24); 2. especial, extraordinario
(1.24); particular, especifico (1.49, 2.19)

visesadarsin: persona de discernimiento, sabio (4.24)

visoka: sin dolor, indoloro (1.36)

vitardaga: libre de pasiones —vairdgya (1.37)

vitarka: cognicion; mal pensamiento, mala intencion (2.33, 2.34); razonamiento,
deliberacion, elucubracion; meditacion tosca (1.17)

vitrsna: ‘que no tiene sed’; libre de deseo, que no esta apegado (1.15)

viveka: discernimiento, inteleccion discriminativa (2.26, 2.28, 4.25, 4.28)

vivekaja: nacido del discernimiento, discriminativo (3.52, 3.54)
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vivekakhyati: mnteleccion discriminativa (2.26, 2.28, 4.28)

vivekin: ‘que posee discernimiento’; sabio, hombre de conocimiento (2.15)

vrata: voto, compromiso (2.31)

vrtti: ‘giro, fluctuacion’; proceso o actividad (mental), funcion (1.2, 1.4, 1.5, 1.10, 1.41,
2.11, 2.15, 2.50, 3.43, 4.17)

vyadhi: desequilibrio, enfermedad; uno de los nueve obstaculos —antaraya (1.30)
vyakhydta: explicado (1.44, 3.13)

vyakta: manifiesto (4.13)

vyavahita: oculto, separado, interpuesto (3.25, 4.9)

vyitha: disposicion, constitucion, estructura, ordenacion, configuracion (3.27, 3.29)
vyutthana: estado emergente o extrovertido de la mente (3.9, 3.37)

yama: restriccion, precepto moral, voto; uno de los ocho —yoganga (2.29, 2.30)

yathd: asi, como (1.39)

yatna: esfuerzo, empefio (1.13)

yoga: ‘union’; Yoga, nombre de la escuela de filosofia fundada por Patarnijali; método o
disciplina espiritual en general (1.1, 1.2, 2.1, 2.28)

yoganga: miembros del yoga (2.28)

yogin: yogui, practicante de yoga

yogyata | yogyatva: capacitacion, adecuacion, aptitud (2.41, 2.53)
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12

Mantra: Formulas sagradas

Los mantras son formulas verbales que se pronuncian en el contexto del ritual y la
meditacion, por el efecto que su vibracion produce en la mente del yoguiy en el conjunto
del cosmos. Son ciertamente expresiones cargadas de poder y pueden ser de muchos
tipos: un solo sonido (los llamados bija-mantra, como om o hrim), secuencias de
fonemas ininteligibles, formulas sagradas, invocaciones, versos de los Vedas, de las
Upanisad o de textos mas recientes. Es importante tener en cuenta que un mantra puede
ser tanto una expresion lingiiistica significativa, como una sucesion de sonidos en
principio sin sentido, pero cuya repeticion ritmica tiene un efecto en el ritual o en la
mente del recitante. Algunos autores han destacado el caracter no lingiiistico del mantra
comparandolo con la cadencia ritmica del piar de los pajaros. En el contexto hindu, los
mantras mas antiguos se encuentran en los Vedas, donde son formulas litirgicas que
habitualmente brindan proteccién y ayudan a alcanzar los resultados deseados. En las
Upanisad se encuentran algunos de los mantras que se suelen recitar en la préctica de
yoga actual: son los llamados santi-mantra o santi-patha (mantras de la paz), algunos de
los cuales el lector encontrard en este capitulo. Los mantras también son muy
importantes en el contexto de la iniciacion (diksa), por la que el maestro otorga un
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mantra a su discipulo y, en ese acto de transmision, el mantra queda cargado de poder
sagrado solamente para la persona que lo recibe. Mas alld de la creencia en su poder
espiritual, de forma natural la repeticion de mantras (japa) facilita la concentracion y
ayuda a regular el ritmo de la respiracion.

La cosmovision india considera que el universo es un entramado hecho de energia en
vibracion, que se manifiesta en distintas dimensiones. Aunque la recitacion de mantras
tiene un origen muy arcaico, el mantra-yoga como camino espiritual en si mismo es un
aspecto del tantrismo que se desarrolla en el segundo milenio de nuestra era. Desde este
punto de vista, la vibracion de un mantra tiene un efecto en el conjunto de la realidad, y
especialmente en la mente y el cuerpo energético del yogui, pudiendo llegar a
transformarlos. Segin este enfoque, el poder absoluto se manifiesta primordialmente en
un sonido cosmico (nada), que se expande y resuena en todos los niveles del cosmos,
desde los niveles superiores y mas sutiles hasta los mas toscos, donde se expresa como
mantra audible. Se dice que este sonido primordial se encuentra como semilla en el
interior de todos los seres.

En este capitulo se incluye una seleccion de nueve mantras bastante conocidos en la
practica de yoga actual. Como hemos hecho con los Yogasiitra, ofrecemos el andlisis de
estos textos sanscritos palabra por palabra, si bien aqui citamos las formas declinadas de
las palabras en lugar de sus bases tematicas, con el objetivo de facilitar la comprension de
la sintaxis del mantra. En los casos que ha habido sandhi (union fonética), se indica entre
paréntesis y en cursiva la forma de la palabra sin sandhi. Al final del andlisis, se ofrece la
traduccion de cada unos de los mantras.
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Pranavamantra: Om

® Monosilabo sagrado por excelencia, también llamado

St

pranava, que denota, expresa e invoca a Dios (Ifvara) o lo
Absoluto (brahman). Es un mantra que aparece ya en los
Vedas, al inicio y al final de la recitaciéon de los himnos.
Segun la tradicién hind es el sonido o vibracién esen-
cial del universo. A diferencia de cualquier otra palabra,

en €l la relacion entre el sonido y lo que este expresa no
es arbitraria; su mero enunciado invoca la presencia de Dios y actuali-

za la experiencia divina. Om es la contraccion de las letras a-u-m. En la
Mandikya-upanisad se explica que la a simboliza la creaciéon perceptible y
el estado de vigilia, la # el mundo sutil y el estado onirico, la m el estado
causal del universo y el estado de suefio profundo, y que existe un cuarto
estado (turtya) que los trasciende. Asi, este sonido en su conjunto repre-
senta la plenitud del brahman, mas alla de todas las distinciones mentales.
Patanjali propone la practica de la repeticion del mantra om como una
forma de meditacion que conduce a la comprension y la actualizacion de
Dios en la mente del yogui (YS 1.27-28).
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Gayatrimantra
(Invocacion al dios Sol)

% ¥A: T FeRTIgaNTaH |
¥l qae Srte ferdl 31 A: SrEETd, |

om bhur bhuvah svah tatsavitur varenyam
bhargo devasya dhimahi dhiyo yo nah pracodayat

bhar (bhih): Tierra, mundo
bhuvah: espacio intermedio entre la Tierra y el Cielo, atmosfera

svah: Cielo; sol, luz

tat (tad): este

savitur: del dios Sol (Savitr)

varenyam: glorioso, deseable, magnifico
bhargo (bhargah): brillo, resplandor, esplendor
devasya: de dios

dhimahi: meditemos

dhiyo (dhiyah): intelectos, mentes

yo (vah): el cual

nah: nuestros

pracodayat: que estimule, que inspire

iOh [creador de los tres mundos:] la Tierra, el Espacio intermedio
y el Cielo! Meditemos en el glorioso esplendor del dios Sol, que El

estimule nuestras mentes.

[Rg-veda 111.62.10]
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Mahamrtyumjayamantra

(Mantra del gran vencedor de la muerte)

0 ST TS TTfed giadas)

om tryambakam yajamahe
sugandhim pustivardhanam
urvarukam iva bandhanan

mrtyor muksiya mamrtat

tryambakam (tri-ambaka): el de los tres ojos (Siva)
yajamahe: nosotros adoramos

sugandhim (su-gandhi): de buen olor, fragante
pustivardhanam (pusti-vardhana): el que incrementa (vardhana) la
prosperidad (pusty)

urvarukam: pepino

iva: como

bandhanan: tallo

mrtyor (mriyoh): de la muerte

muksiya: libérame

ma: a mi

amrtat: con el néctar de la inmortalidad, ambrosia

Adoramos al de los tres ojos [Si\"ﬁ],
fragante, que incrementa la prosperidad.
Tal como el pepino [se suelta] de su tallo [cuando esta maduro],

libérame de la muerte, con el néctar de la inmortalidad.

[Rg-veda V11.59.12]
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Puarnam adah (Santitmantra)

(Mantra de la plenitud)

@ ¢ : A 2 © . |
C T =, ~. b "
30 FTfed: FMed: 2M0ed: I
<]
Om purnam adah parnam idam purnat purnam udacyate

purnasya purnam adaya parnam evavasisyate

Om santih santih santih

purnam: plenitud; lo perfecto, lo pleno, lo infinito
adah: eso, aquello

idam: esto

purnat: de la plenitud

udacyate: se origina, sale, procede

purnasya: de la plenitud

adaya: habiendo quitado, sacado, extraido

eva: solo, inicamente

avasisyate: queda, permanece

santih: paz

Aquello es la plenitud. Esto es la plenitud.
De la plenitud surge la plenitud.
S1 se sustrae la plenitud de la plenitud, solo queda la plenitud.

Om, paz, paz, paz.

[ Brhadaranyaka-upanisad 5.1.1}
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Asato ma (Santimanitra)

(Mantra de la luz)

% STl H g |
FHE A S TH |
HAM! 31Hd A ||
30 ZMT~: ZMle: T

9
Om asato ma sad gamaya

tamaso ma jyotir gamaya
mrtyor ma amrtam gamaya

Om santih $antih $antih

asato (asatas): de lo irreal, del no ser

ma: a mi

sad (sat): a lo real, al ser

gamaya: lleva, conduce

tamaso (lamasah): de la oscuridad (ignorancia)
jyotir (potis): a la luz (conocimiento)

mrtyor (mriyok): de la muerte

amrtam: a la inmortalidad

santih: paz

Llévame de lo irreal a lo real.
Llévame de la oscuridad a la luz.
Llévame de la muerte a la inmortalidad.

Om, paz, paz, paz.

[Brhadaranyaka-upanisad 1.3.28]
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Saha nav avatu (Santimanira)

(Mantra del maestro y el discipulo)

% HE AEgad | §E 9 9AE | 98 914 e |
At Arediaeeg | w1 fafgEEE
50 BTecl: JMMecl: JMMed:

om saha nav avatu

saha nau bhunaktu

saha viryam karavavahai
tejasvi nav adhitam astu
ma vidvisavahai

om, Santih, santih, Santih

saha: con, juntos, en comun

nav (nau): a nosotros dos, nos

avatu: que (€l) proteja, favorezca
bhunaktu: que (¢él) nutra

viryam: vigor, fuerza, energia
karavavahai: que (nosotros dos) trabajemos
tejasvi: brillante, iluminador, espléndido
nav (nau): a nosotros dos, nos

adhitam: estudio

astu: que sea

ma: no

vidvisavahai: que haya discordia (entre nosotros dos), que nos odiemos

santih: paz

Que a ambos [Dios] nos proteja;
que nos nutra;

que trabajemos juntos con vigor;
que nuestro estudio sea brillante;
que no nos odiemos mutuamente.

Om paz, paz, paz.

[santi-patha del Brahmandavallt y del Bhrguvallt, Taittiriya-upanisad)
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Guruprarthana

(Mantra del gurt)

TSR TEES]: T6aal HEa: |

TREATRICH, 781 e AR 74: |

( gurur brahma gurur visnuh gurur devo mahesvarah
gurus saksat param brahma tasmai $ri gurave namah

gurur (guruh): maestro
brahma: dios Brahma, creador del universo

visnuh: dios Visnu, conservador del universo

devo (devah): dios

mahesvarah: (mahd ‘gran’ + Ifvara ‘Sefior’): Siva, el dios destructor
del universo

saksat: visible, en persona

param: supremo

brahma: el absoluto

tasmai: a este

§r1: honorable, venerable

gurave: al maestro

namah: saludo, reverencia, alabanza

El maestro es Brahma. El maestro es Visnu.
El maestro es el gran dios, Siva.
El maestro es él mismo el Absoluto supremo.

Alabado sea este maestro.

[Skandapurana, Gurugita, 32|
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Sarvesam svastir bhavatu (Santimantra)

(Mantra para el bienestar universal)

TS @i | aat Zfeaqvad |
HSl quT 9ag | TN HES e I
9

sarvesam svastir bhavatu
sarvesam santir bhavatu
sarvesam purnam bhavatu

sarvesam mangalam bhavatu

sarvesam: de todos

svastir (svasizh): bien, bienestar, prosperidad, felicidad
bhavatu: sea, haya

santir (Sanih): paz

purna: plenitud, abundancia

mangala: buena fortuna

Om. Que todos [los seres]| sean felices;
que todos tengan paz;
gque todos vivan en la abundancia;

que todos sean bienaventurados.
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Asirvadamantra

(Mantra de bendicién)

SBIHT: FHET: GRaal waeg |l
30 FMMiect: JMMfed: FMied: |

lokah samastah sukhino bhavantu
Om santih santih santih

lokah: gente, mundo, humanidad
samastah: todos juntos
sukhino (sukhinah): felices
bhavantu: que (ellos) sean

santih: paz

Que todos los seres sean felices.

Om, paz, paz, paz.
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Informacion adicional

Muchas practicantes de yoga se han preguntado alguna vez cudl es la traduccion literal
del nombre de una postura, cdmo pronunciarla correctamente o qué estamos diciendo al
recitar un mantra.

Este diccionario practico se propone garantizar el uso correcto de la lengua sanscrita en
el ambito del yoga y va dirigido principalmente a practicantes y profesores de cualquier
escuela, sin conocimientos previos de sanscrito. Incluye los términos sanscritos mas
utilizados en el dia a dia de las clases de yoga: los nombres de las posturas (@sana) y
otras técnicas del hatha-yoga (prandyama, mudra, bandha y kriyd), los conceptos
filosoficos fundamentales, una traduccion didactica de los Yogasiitra de Patafijali, algunos
mantras, asi como una breve historia del yoga que permite contextualizar el uso de toda
la terminologia.

Este Iéxico no sigue el formato de un diccionario tradicional, sino el de un manual de
consulta, manejable, visual y practico. Los términos sanscritos se ofrecen analizados,
traducidos, comentados y acompafiados de iméagenes ilustrativas y audios con su correcta
pronunciacion. Puede emplearse para el estudio individual o como recurso didactico en
los cursos de formacion de profesores de yoga.

Todos los audios, con la voz de Kausthub Desikachar, pueden descargarse en la web
de la editorial: https://www.herdereditorial. com/diccionario-de-yoga

AUTORES

OSCAR PuioL RIEMBAU es doctor en sanscrito por la Banaras Hindu University. Ha
ensefiado en varias universidades en la India, Espafia, México y Brasil. En 2002
contribuyé a la fundacion de Casa Asia en Barcelona, de la que fue director de
Programas Educativos promoviendo la creacion de estudios asidticos en universidades
espafiolas. Ha sido director de los Institutos Cervantes de Nueva Delhi, Rio de Janeiro y
actualmente de Fez. Ha publicado varios libros y traducciones de clasicos sanscritos y el
Diccionario Sanscrit-Catala. En la actualidad esta trabajando en el primer Diccionario
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Sanscrito-Espariol, de proxima publicacion en Herder Editorial.
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de formacion de profesores de yoga.
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El hombre en busca de sentido

Frankl, Viktor
9788425432033
168 Paginas

Compralo y empieza a leer

*Nueva traduccion™"El hombre en busca de sentido" es el estremecedor relato en
el que Viktor Frankl nos narra su experiencia en los campos de
concentracion.Durante todos esos afios de sufrimiento, sintié en su propio ser lo
que significaba una existencia desnuda, absolutamente desprovista de todo, salvo
de la existencia misma. El, que todo lo habia perdido, que padecié hambre, frio y
brutalidades, que tantas veces estuvo a punto de ser ejecutado, pudo reconocer
que, pese a todo, la vida es digna de ser vivida y que la libertad interior y la
dignidad humana son indestructibles. En su condicion de psiquiatra y prisionero,
Frankl reflexiona con palabras de sorprendente esperanza sobre la capacidad
humana de trascender las dificultades y descubrir una verdad profunda que nos
orienta y da sentido a nuestras vidas.La logoterapia, método psicoterapéutico
creado por el propio Frankl, se centra precisamente en el sentido de la existencia
y en la busqueda de ese sentido por parte del hombre, que asume la
responsabilidad ante si mismo, ante los demas y ante la vida. ;Qué espera la
vida de nosotros?El hombre en busca de sentido es mucho mas que el testimonio
de un psiquiatra sobre los hechos y los acontecimientos vividos en un campo de
concentracion, es una leccidn existencial. Traducido a medio centenar de
idiomas, se han vendido millones de ejemplares en todo el mundo. Segiin la
Library of Congress de Washington, es uno de los diez libros de mayor influencia

en Estados Unidos.

Compralo y empieza a leer
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La filosofia de la religion

Grondin, Jean
0788425433511
168 Paginas

Compralo y empieza a leer

(Para qué vivimos? La filosofia nace precisamente de este enigma y no ignora
que la religion intenta darle respuesta. La tarea de la filosofia de la religion es
meditar sobre el sentido de esta respuesta y el lugar que puede ocupar en la
existencia humana, individual o colectiva. La filosofia de la religion se configura
asi como una reflexion sobre la esencia olvidada de la religion y de sus razones,
y hasta de sus sinrazones. ;A qué se debe, en efecto, esa fuerza de lo religioso

que la actualidad, lejos de desmentir, confirma?

Coémpralo y empieza a leer
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La idea de la filosofia y el problema de la
concepcion del mundo

Heidegger, Martin
9788425429880
165 Paginas

Coémpralo y empieza a leer

(Cudl es la tarea de la filosofia?, se pregunta el joven Heidegger cuando todavia
retumba el eco de los morteros de la I Guerra Mundial. ;Qué novedades aporta
en su didlogo con filosofos de la talla de Dilthey, Rickert, Natorp o Husserl? En
otras palabras, ;qué actitud adopta frente a 1a hermeneutica, al psicologismo, al
neokantismo o a la fenomenologia? He ahi algunas de las cuestiones
fundamentales que se plantean en estas primeras lecciones de Heidegger,
mientras €ste inicia su prometedora carrera académica en la Universidad de

Friburgo (1919- 923) como asistente de Husserl.

Compralo y empieza a leer
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JESPER JUUL

Decir no, por amor
Padres que hablan claro:

ninos seguros de si mismos

Herder
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Decir no, por amor

Juul, Jesper
0788425428845
88 Paginas

Compralo y empieza a leer

El presente texto nace del profundo respeto hacia una generacion de padres que
trata de desarrollar surol paterno de dentro hacia fuera, partiendo de sus propios
pensamientos, sentimientos y valores, porque ya no hay ningiin consenso cultural
y objetivamente fundado al que recurrir; una generacion que al mismo tiempo ha
de crear una relacion paritaria de pareja que tenga en cuenta tanto las
necesidades de cada uno como las exigencias de la vida en comun. Jesper Juul
nos muestra que, en beneficio de todos, debemos definirnos y delimitarnos a
nosotros mismos, y nos indica como hacerlo sin ofender o herir a los demas, ya
que debemos aprender a hacer todo esto con tranquilidad, sabiendo que asi
ofrecemos a nuestros hijos modelos validos de comportamiento. La obra no trata
de la necesidad de imponer limites a los hijos, sino que se propone explicar cuan

importante es poder decir no, porque debemos decirnos si a nosotros mismos.

Compralo y empieza a leer
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[La sociedad del cansancio

Han, Byung-Chul
9788425438578
120 Paginas

Compralo y empieza a leer

La segunda edicidn, ampliada con dos nuevos capitulos, del indiscutible
bestseller de Byung-Chul Han, una de las voces filos6ficas mas innovadoras de
los ultimos afios. En este ensayo Han expone una de sus tesis principales: la
sociedad occidental est4 sufriendo un silencioso cambio de paradigma, un
exceso de positividad que estd conduciendo a una sociedad del cansancio. Segin
el autor, toda época tiene sus enfermedades emblematicas. Asi, hay una época
bacterial que toca a su fin con la invencion del antibidtico. A pesar del
manifiesto miedo a la pandemia gripal, actualmente no vivimos en la época viral.
La hemos dejado atras gracias a la técnica inmunologica. El comienzo del siglo
XXI, desde un punto de vista patoldgico, no seria ni bacterial ni viral, sino
neuronal. La depresion, el trastorno por déficit de atencidon con hiperactividad
(TDAH), el trastorno limite de la personalidad (TLP) o el sindrome de desgaste
ocupacional (SDO) definen el panorama de comienzos de este siglo. Estas
enfermedades no son infecciones, sino estados patoldgicos que siguen a su vez
una dialéctica, pero no una dialéctica de la negatividad, sino de la positividad,

hasta el punto de que cabria atribuirles un exceso de esta tiltima.

Compralo y empieza a leer
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