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Prefacio

Sánscrito, la lengua del yoga
El yoga es una disciplina que se practica actualmente en todo el mundo, pero, como es
sabido, nació y se desarrolló en la India, donde se codificó y se transmitió durante
milenios en lengua sánscrita.

La exportación del yoga a Occidente cuenta con poco más de un siglo, pero los
beneficios de su práctica y el empeño de sus divulgadores han hecho que arraigara rápida
y fácilmente en diversos países y culturas del mundo. Solo en España existen alrededor
de 100 000 practicantes de yoga, 4 000 profesores de yoga titulados y más de 100
formadores de profesores de yoga. Este arraigo ha requerido, en mayor o menor grado,
cierta transformación del yoga para adaptarse a los esquemas mentales y las necesidades
de los yoguis occidentales, hasta configurarse un verdadero yoga global y transnacional.

Esta adaptación ha implicado, entre otras cosas, traducir y expresar los conceptos del
yoga en las lenguas de los países de recepción. Sin embargo, la lengua principal del yoga
sigue siendo el sánscrito y muchos de sus términos siguen empleándose en las clases de
yoga, ya sea por la belleza de su sonido, por el vínculo que todavía se mantiene con un
linaje tradicional, o bien simplemente porque muchas palabras son difíciles de traducir,
empezando por la misma voz yoga.

Ahora bien, el uso del sánscrito en las clases de yoga a veces es problemático. Muchos
profesores y practicantes se han preguntado alguna vez cómo 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
pronunciación, la traducción e incluso el significado de las palabras sánscritas. Tales
divergencias pueden ser diferencias terminológicas entre las escuelas, pero casi siempre
se trata de errores debidos a que se está empleando una lengua que se desconoce. En
ocasiones, a causa de un simple malentendido, una información mal cotejada o una
interpretación sesgada, se producen pequeños errores en el uso del sánscrito que se
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transmiten de profesor a alumno, y que pueden agravarse a medida que la cadena de
transmisión 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 formación de
profesores de yoga. Este manual nació con el objetivo de sensibilizar a los practicantes,
especialmente a los instructores de yoga, sobre esta cuestión, y se propone facilitar unas
mínimas nociones sobre la terminología y los usos de la lengua sánscrita en el ámbito de
la espiritualidad india y, sobre todo, del haṭha-yoga.

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

Contenido, estructura y objetivo de este diccionario
Este diccionario contiene los términos sánscritos más utilizados en la práctica del yoga,
especialmente en su adaptación a Occidente. Incluye los nombres de las posturas y otras
prácticas, las definiciones de los conceptos filosóficos fundamentales, las oraciones
(mantra) más conocidas y una traducción didáctica y completa de los Yogasūtra de
Patañjali (el tratado clásico de la filosofía del yoga).

Para acercarlo al perfil de sus usuarios —practicantes, instructores y formadores de
yoga, sin conocimientos previos de sánscrito—, no hemos querido presentar este léxico
en el formato de un diccionario clásico, sino como un manual práctico, donde los
términos sánscritos se muestran analizados, traducidos, comentados y acompañados de
imágenes ilustrativas y de soporte audio (descargables en:
https://www.herdereditorial.com/diccionario-de-yoga). Hemos querido poner a
disposición de los estudiantes y profesores de yoga un material de consulta básico que
garantice en adelante el uso correcto de la lengua sánscrita en el ámbito del yoga. Puede
ser usado para el estudio individual o bien como recurso didáctico en el marco de los
cientos de cursos de formación de profesores de yoga que existen en España y
Latinoamérica.

Un diccionario creado por y para la comunidad de yoga
Con el objetivo de que este diccionario fuera representativo de la tradición del yoga,
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desde sus orígenes hasta la actualidad, hemos rastreado la terminología tradicional del
yoga en los textos clásicos y en los manuales de yoga más importantes del siglo XX. Pero
también hemos querido reflejar los usos vigentes y presentes de la lengua del yoga en los
países de habla hispana, por lo que una parte de la investigación ha tenido que ser sobre
el terreno y a través de internet.

El capítulo sobre las posturas es el que ha requerido más trabajo en este sentido.
Existen muchas posturas, variantes y formas de nombrarlas y no hubiera sido posible
identificarlas ni incluirlas todas. Para seleccionar las más comunes y su terminología
asociada, realizamos un cuestionario online abierto a la participación de todos los
practicantes y profesores, sin restricción de estilo, escuela o linaje de yoga en particular,
que estuviesen interesados en colaborar en el proyecto. Durante dos meses y gracias a la
colaboración en la difusión del cuestionario de diversas redes online, asociaciones,
escuelas y centros de yoga, se consiguió la participación de más de cien personas. El
análisis de las respuestas nos permitió definir 108 āsana practicadas habitualmente entre
los diferentes estilos de yoga, así como corroborar y comparar los términos sánscritos y
los nombres en castellano que son más comunes en la práctica de estas posturas.

Somos conscientes de que las formas de la práctica de yoga seguirán cambiando, y con
ellas también los nombres, y que por lo tanto este diccionario pronto quedará
desactualizado. Aun así, nuestra intención y deseo más 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 actualizándolo, enriqueciéndolo y completándolo 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 profundización en la tradición y la cultura del yoga.

Laia Villegas y Òscar Pujol
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Normas básicas de transliteración, 
pronunciación y citación del sánscrito

Este libro sigue el sistema internacional de transliteración del sánscrito al alfabeto latín
mediante diacríticos. 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 podrá leer y
pronunciar correctamente todos los términos sánscritos incluidos en el libro. A
continuación presentamos todas las letras del alfabeto sánscrito transliteradas según este
sistema y ofrecemos algunas indicaciones sobre su pronunciación.

1. El alfabeto sánscrito: transliteración y pronunciación

El alfabeto devanāgārī

La cultura sánscrita de la antigüedad era eminentemente oral. Los textos se
transmitían de maestro a discípulo para ser memorizados e integrados. La
primera inscripción que se ha hallado de un texto sánscrito es sobre piedra y
pertenece al siglo I a.C. Más tarde se empleó 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 sánscrito es el devanāgarī, una variedad de la familia de
escrituras brāhmī, pero hay que saber que la lengua sánscrita es más antigua que
este alfabeto y que no existe una relación inextricable entre ambos. El
devanāgarī nace hacia el siglo VII 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 característica más destacada del devanāgarī es que cada signo corresponde a
un fonema (como se aprecia en la tabla) y que, por lo tanto, la pronunciación es
inequívoca. Se trata de un alfasilabario, es decir, un sistema de escritura con
caracteres consonánticos y vocálicos, en el que las consonantes llevan una vocal
inherente (en el caso del devanāgarī la a) y se emplean signos diacríticos para
indicar una vocal diferente.

11



LAS VOCALES

अ आ इ ई उ ऊ ऋ ॠ ऌ ए ऐ ओ औ

a ā i ī u ū ṛ ṝ ḷ e ai o au

Las vocales a, i, u, ṛ y ḷ son breves, es decir, tienen una duración corta, de una medida
de tiempo (que en sánscrito se llama mātrā). En cambio, las vocales ā, ī, ū, ṝ, e y o son
largas, así como los diptongos au y ai, lo que significa que deben pronunciarse durante el
doble de tiempo, es decir, dos mātrā. La letra ṛ se considera una vocal y se pronuncia
como una r muy suave, tal como suena en la palabra cristal. Lo mismo sucede con la
letra ḷ, que también es una vocal y se pronuncia como la l suave de clima.

LAS CONSONANTES

Oclusivas:

Punto de
articulación

sorda no
aspirada

sorda
aspirada

sonora no
aspirada

sonora
aspirada

nasal

Guturales
क ख ग घ ङ

ka kha ga gha ṅa

Palatales
च छ ज झ ञ

ca cha ja jha ña

Retroflejas
ट ठ ड ढ ण

ṭa ṭha ḍa ḍha ṇa

Dentales
त थ द ध न

ta tha da dha na

Labiales
प फ ब भ म

pa pha ba bha ma

 

Semivocales:
य र ल व

ya ra la va
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Fricativas: श ष स ह

śa ṣa sa ha

El punto de articulación

El punto de articulación es el lugar donde se produce el contacto que obstruye la salida
del aire durante la emisión de un fonema. En el alfabeto sánscrito, las consonantes se
clasifican en cinco grupos según su punto de articulación: 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 articulación 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 vibración de las cuerdas
vocales. Son la mitad de las consonantes oclusivas (g, gh, j, jh, ḍ, ḍh, d, dh, b, bh),
todas las nasales (ṅ, ṇ, ñ, n, m), el anusvāra (ṃ), la h y todas las vocales. Por otro lado,
se consideran sordas las letras en las que no se produce tal vibración, que son el resto de
las oclusivas (k, kh, c, ch, ṭ, ṭh, t, th, p, ph), las fricativas (ś, ṣ, s, h) y el visarga (ḥ).

La aspiración

Todas las consonantes aspiradas (kh, gh, ch, jh, ṭh, ḍh, th, dh, ph, bh) son fonemas
simples aunque se transcriban mediante dos letras: consonante + h. Para pronunciarlas de
manera correcta debemos articular la consonante en cuestión inmediatamente seguida, en
el mismo golpe de voz, de una ligera aspiración (que suena como una h 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. Así, la palabra gītā se
pronuncia ‘guita’, y no ‘gita’ (como tenderíamos a leerla en español). La k se lee siempre
como la c de casa, para distinguirla del signo c, que es siempre palatal. La nasal gutural
se transcribe ṅ y se pronuncia como en manga.

Las palatales

En este sistema de transliteración, la c se corresponde con la ch española. Así, por
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ejemplo, la palabra cakra se pronuncia ‘chacra’. La letra j es también palatal y no
coincide con la j española de jarrón, sino que equivale a la j del francés (jour) o del
inglés (jaw). La ñ se pronuncia como en español.

Las retroflejas

Los sonidos retroflejos, también llamados cerebrales, son los más difíciles de pronunciar
con precisión, pues no existen fonemas equivalentes en español. El signo diacrítico que
los distingue es un puntito debajo de la letra (ṭ, ṭh, ḍ, ḍh, ṇ, ṣ). Para convertir una letra
en retrofleja debemos pronunciarla al tiempo que enroscamos la lengua hacia atrás,
llevándola 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 español.

Las semivocales

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

Las fricativas

En sánscrito se distinguen tres sonidos fricativos sibilantes (ś, ṣ, s) y la h, 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 ś y ṣ. Recurrimos entonces al inglés para indicar que
la ś se pronuncia como el grupo sh (shadow) y de ahí que Śiva se escriba muchas veces
Shiva. La ṣ se pronuncia de forma muy parecida a la ś, pero llevando la lengua contra el
paladar, como sucede con el resto de retroflejas. Sobre la h, cabe decir que no es muda
pero tampoco es como la j española, sino que es una aspiración suave, como en inglés
(house).

Fonemas inseparables: anusvāra y visarga

El anusvāra (ṃ) no es propiamente una letra del alfabeto sino que representa la
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nasalización de la vocal precedente, como sucede en la palabra francesa bon. Su sonido
se asimila al punto de articulación de la consonante que la sigue. Así, por ejemplo, ante t
y d suena como una n suave (saṃtoṣa se pronuncia ‘santosha’), ante k y g, suena como
una n gutural suave (sāṃkhya, que también puede escribirse sāṅkhya, se pronuncia
‘sankhya’) y en los demás casos como una m suave, siempre nasalizando la vocal
precedente (saṃsāra se pronuncia ‘samsāra’).

La ḥ se llama visarga («emisión») y consiste en una ligera aspiración. Al final de
palabra se pronuncia como una h inglesa seguida de un ligero eco de la vocal precedente:
por ejemplo, yogaḥ se pronuncia ‘yogaha’ y bhaktiḥ se pronuncia ‘bhaktihi’.

2. Acentuación
En sánscrito no existen acentos gráficos. Sin embargo, en la práctica el acento recae
habitualmente en la sílaba larga de la palabra. Una sílaba es larga cuando contiene una
vocal larga (āsana, Gaṇeśa) o cuando la vocal, siendo breve, va seguida por dos o más
consonantes (karma, vṛkṣa, darśana). Si todas las sílabas de una palabra tienen la misma
longitud, entonces el acento recae en la penúltima sílaba (cuando la palabra tiene dos
sílabas: mālā, guru) o en la antepenúltima (cuando tiene tres: Arjuna) y así
consecutivamente.

3. Normas básicas de citación
Cuando los términos sánscritos aparecen citados en el contexto de un texto escrito en
cualquier otro idioma, deben citarse según una serie de convenciones no solo en cuanto
al sistema de transliteración con diacríticos, sino también a la hora de aplicar una u otra
forma de la palabra, su género, número y otros signos gráficos.

Forma de citación

Las palabras deben aparecer citadas en su forma temática, que es la forma básica de la
palabra sin declinar, la misma que aparece en los diccionarios y cuya terminación indica
la declinación a la que pertenece. Aunque en su uso real, en una frase o texto en
sánscrito, las palabras siempre aparecen declinadas, es decir, con las terminaciones de
caso y número añadidas a la forma temática, para citar una palabra se elige su forma
neutra, que es la base léxica de la palabra. Cuando este criterio no se tiene claro, la
diferencia entre la forma temática y las formas declinadas puede generar confusión,
como sucede, por ejemplo, en el caso de karman (que así debe citarse, y no karma, su
forma declinada de nominativo) o ātman (en lugar de ātma, su nominativo).
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El género

La cuestión del género de las palabras también suele despertar dudas: al mencionar un
término, por ejemplo āsana, ¿qué género debemos aplicarle? ¿Debemos decir el āsana o
la āsana? Pues bien, lo más coherente sería respetar el género que tiene la palabra en
sánscrito. En sánscrito existen tres géneros: masculino, femenino y neutro. Por lo tanto,
aplicaremos los artículos y adjetivos masculinos para las palabras masculinas (los āsana,
el citta, el yoga), los femeninos para las femeninas (una mudrā, las nāḍī, la buddhi) y,
para los términos neutros, lo usual es utilizar el artículo masculino (los sūtra). Para ello
será necesario disponer de materiales de consulta donde figuren los géneros de las
palabras. En el glosario de conceptos filosóficos de este diccionario, cada término
sánscrito aparece con la marca de su género (m, n o f). De este modo podrás aplicar a
cada término el artículo o adjetivos en su género apropiado. Si no encuentras el término
que necesitas en este glosario, lo puedes buscar en un diccionario más completo, donde
no solo hallarás el género de la palabra, sino también su forma de citación.

El plural

¿Cómo debemos citar una palabra sánscrita en plural? ¿Podemos decir los āsanas? En
realidad, no sería coherente añadir al final de una palabra sánscrita la terminación
española de plural -s, puesto que estaríamos mezclando en una misma palabra elementos
de distintas lenguas; pero tampoco sería práctico emplear las terminaciones sánscritas de
plural. Por ello, sugerimos aplicar el plural solamente al artículo: los āsana (en lugar de
los āsanas), los kośa (en lugar de los kośas), los Yogasūtra (en lugar de los Yogasūtras),
las nāḍī (en lugar de las nāḍīs).

Sistema de transliteración académico y simplificado

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

sh en lugar de ś y ṣ (Shiva en lugar de Śiva, sushumna en lugar de suṣumna)
ch en lugar de c (chakra en lugar de cakra)
h en lugar de ḥ (antahkārana en lugar de antaḥkāraṇa)
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t en lugar de ṭ (hatha en lugar de haṭha)
d en lugar de ḍ (tadāsana en lugar de taḍāsana)
m en lugar de ṃ (samtosha en lugar de saṃtoṣa)
n en lugar de ṇ y ṅ (ashtānga en lugar de aṣṭāṅga)
ri en lugar de ṛ (vriksha en lugar de vṛkṣa)

Dado que este sistema pretende ser más claro y flexible, podría añadirse la -s final en el
caso de los plurales y no sería necesario escribir las palabras en cursiva. Ahora bien, es
recomendable conservar la distinción entre vocales largas y cortas (las vocales largas se
indican con una línea horizontal o macrón en la parte superior: ā, ī, ū). Esto es fácil de
hacer en el ordenador, y además nos indica dónde hay que poner el acento de la palabra
(por ejemplo, āsana en lugar de asana, mūla en lugar de mula, īshvara en lugar de
ishvara).

La confusión con el hindi

Si aprendes las palabras de algún maestro indio, es posible que él o ella, las pronuncie sin
la -a final (por ejemplo, anahat en lugar de anahata, dhyān en lugar de dhyāna, yog en
lugar de yoga). El motivo es que las está pronunciando en hindi, no en sánscrito. La
mayoría de palabras sánscritas terminan en vocal. Cuando encuentres una palabra
acabada en consonante asegúrate de que no se trata de su versión hindi. Esto puedes
hacerlo buscando la palabra en un diccionario sánscrito.

Los compuestos

Presta atención 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. Así, por ejemplo, escribiremos
karmayoga o karma-yoga, (en lugar de karma yoga); Yogasūtra o Yoga-sūtra (en lugar
de Yoga sūtra). Esto sucede especialmente con los nombres de los āsana, todos ellos
compuestos. En los casos en que se haya producido saṃdhi (unión fonética) entre las
palabras del compuesto (por ejemplo, vṛkṣāsana, karmendriya), los compuestos suelen
transcribirse sin guion, si bien pueden separarse mediante guiones en el momento del
análisis lingüístico (vṛkṣa-āsana, karma-indriya).
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I

BREVE HISTORIA DEL YOGA
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1

Sentido y sentidos de la palabra yoga

El yoga es la disciplina física, mental y espiritual que se originó en la India antigua, cuyo
objetivo último es la realización del máximo potencial del ser humano.

Ciertamente, ante todo es una tradición que nació en el seno de la cultura ascética de la
India antigua, donde todavía 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
orígenes milenarios hasta la actualidad, el yoga ha ido integrando una gran variedad de
técnicas físicas, mentales y espirituales, combinadas de distintos modos, pero siempre
con el fin de controlar el cuerpo, la respiración y la mente, liberándolo del sufrimiento y
conduciéndolo al conocimiento del propio Ser. Esta gran capacidad de transformación y
adaptación nos permite afirmar que el yoga, lejos de ser una religión o una tradición
monolítica, es una cultura dinámica que asume formas distintas en función de los
contextos donde arraiga y las personas que lo practican.

La palabra sánscrita yoga deriva de la raíz verbal yuj, que significa «atar, uncir» y está
emparentada con el inglés yoke y el español yugo. Su significado primario es el de «uncir
el buey al yugo» y se aplica también a la acción 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 más común
que es el de «aplicación, uso, empleo, práctica, método, medio, procedimiento, recurso,
técnica, disciplina», etc. Esta acepción de «método, procedimiento o vía» es la más
común y por eso se puede hablar de muchos tipos de yoga: «el método o la vía de la
acción», «la vía del conocimiento», «la vía de la devoción», etc. Por este motivo, en la
literatura sánscrita, y también en su uso actual, hallamos numerosos compuestos
terminados en -yoga, donde esta palabra tiene este significado de «práctica» o
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«aplicación disciplinada», como por ejemplo: nāda-yoga (yoga del sonido), kriyā-yoga
(yoga de la acción), mantra-yoga (yoga de la recitación de mantras), kuṇḍalinī-yoga
(yoga de la energía), nidrā-yoga (yoga de los sueños), por mencionar solo algunos
ejemplos.

El significado de «unión», que es tan popular hoy en día en las escuelas de yoga, es
posterior y muy secundario y se debe a la influencia de escuelas filosóficas distintas del
yoga de Patañjali. Seguramente los primeros en usar la palabra yoga en el sentido de
«unión del alma con la divinidad» fueron los śivaítas de la escuela pāśupata y
posteriormente el vedānta para indicar la fusión del alma individual (ātman) con el
brahman universal. Sin embargo, hay que señalar que en la literatura sánscrita la palabra
yoga no tiene el significado de «fusión», pero sí el de «contacto, conjunción o unión» de
dos cosas que se tocan sin disolverse la una en la otra. Esto es importante porque para
Patañjali, en contra de lo que dicen muchos maestros, la palabra yoga no significaba
unión, sino un método determinado que consistía en la detención de los procesos
mentales.

Todo esto justifica que hablemos del yoga no como una doctrina o una religión, sino
más bien como una multitradición 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 histórico, prácticas, conceptos y terminología.

1.1. El yoga y las sendas del yoga
La palabra yoga, en su sentido más amplio, es un nombre genérico que abarca un
conjunto de tradiciones índicas (hinduistas, budistas y jainistas) orientadas a la
autotranscendencia, la liberación o la obtención de poderes sobrenaturales. En este
sentido, sería un sinónimo de «vía o camino espiritual», e integraría distintos enfoques y
disciplinas (más o menos metódicas) que buscan aquella transformación 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
filosóficas diferentes: dualismo, monismo, no dualismo, teísmo, etc.

Muchas de estas escuelas comparten un trasfondo común que considera que la
verdadera naturaleza del ser humano es la consciencia, que recibe distintos nombres,
como puruṣa, brahman, ātman, pati, cit, caitanya, svarūpa, etc. Sin embargo, el alma
olvida su propia esencia y cae en el saṃsāra, 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 metafísica (avidyā) es la raíz de todo sufrimiento (duḥkha). En su estado de
ignorancia, el alma busca satisfacción 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 vacío e insatisfacción. Volcada hacia el mundo exterior, el alma no puede
percibir que la fuente de dicha eterna se halla en su interior. Existe una única posibilidad
de apaciguar el sufrimiento y escapar de la terrible rueda del saṃsāra: que el alma deje
de buscar la plenitud en el mundo, desapegándose de él, reconociendo su verdadera
naturaleza espiritual y restableciendo su relación originaria con la consciencia.

La liberación definitiva (mokṣa, kaivalya, nirvāṇa) de este sufrimiento solo es posible
erradicando su causa (la ignorancia) mediante su antídoto, que es la sabiduría. Pero para
alcanzar este estado, el alma ignorante y encarnada debe realizar algún tipo de práctica
espiritual (yoga) que, progresivamente, le permitirá quemar el karma pasado y purificar
su mente. Existen múltiples sendas espirituales (yoga) para cultivar la sabiduría, todas
ellas válidas, siempre que ayuden al practicante a avanzar hacia el objetivo final, que es
el conocimiento de sí mismo y la liberación del sufrimiento. Aunque todos los seres
llevan consigo la semilla de la liberación, 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
liberación pueden dedicarse a purificar su karma (cumpliendo con sus obligaciones
morales y sociales para el bien común) y su mente (practicando el tipo de yoga que sea
más afín a su naturaleza y carácter).

Las diversas tradiciones y técnicas yóguicas pueden clasificarse en cuatro grandes vías
o tipologías de acuerdo con la síntesis del yoga tradicional que realiza Vivekananda en el
siglo XIX:

El karma-yoga, o «yoga de la acción», considera que no es necesario ni
recomendable renunciar al mundo, sino que la cuestión 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 dedicándolos a Dios y al bien de todos los seres.

El rāja-yoga, o «yoga real», consiste en el control estricto de la mente y los sentidos,
a través de austeridades y ejercicios de concentración y meditación, con el fin de
alcanzar un estado de silencio mental absoluto y permanente (samādhi). Vivekananda
identifica este yoga con el método expuesto en los Yogasūtra (s. II d.C.), si bien
Patañjali no emplea este término en su tratado.

El jñāna-yoga, o «yoga del conocimiento», propone el estudio de los textos
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tradicionales, la escucha atenta de las enseñanzas del propio maestro, la reflexión, la
meditación y la contemplación de la unidad que subyace a todo, con el fin de alcanzar
la unión contemplativa del alma o Sí mismo (ātman) con la Realidad trascendental
(brahman).

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

La esencia de todas estas sendas, y aquello que tienen en común, es que su práctica
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 vacío que deja el ego al desaparecer saca a la luz el verdadero Ser, o Sí mismo
(ātman), del que fluyen sin ningún esfuerzo la paz y la felicidad anheladas. Por eso todas
estas sendas son válidas, siempre que se utilicen con sabiduría. Cada persona sacará el
mejor provecho si elige la senda (o sendas combinadas) más afín a su temperamento.
Además, la vida espiritual de una persona puede pasar por diversas etapas que también
condicionan su forma de práctica, en función de las inclinaciones y necesidades del
momento.

Podríamos considerar que el jñāna-yoga es el fundamento de cualquier otro tipo de
yoga, pues una acción, devoción o meditación sin sabiduría corre el riesgo de convertirse
en una práctica mecánica sin sentido. El segundo peldaño sería el karma-yoga, el medio
más útil para desprendernos del ego y abrir nuestro corazón al servicio de los demás y de
la divinidad. En tercer lugar, la meditación del rāja-yoga nos ayuda a adquirir un control
mental que puede mantenerse estable gracias a la sabiduría y la reducción del ego
adquiridas con los otros yogas. Finalmente, el bhakti-yoga se sitúa por encima de todos
los demás, pues solo el amor que fluye de un corazón puro puede alcanzar la unión
íntima y completa con lo divino.

Tras muchos siglos de considerar la meditación como el centro de la práctica yóguica,
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
energías sutiles. Es la tradición llamada tantra o tantrismo, y bajo su paraguas se fueron
configurando nuevas técnicas yóguicas, como el haṭha-yoga, el kuṇḍalinī-yoga, el
mantra-yoga y el laya-yoga, entre otros.

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

1.2. El yoga clásico
La palabra yoga, en un sentido más restringido, se refiere al sistema filosófico (darśana)
formulado por Patañjali en los Yogasūtra, que también recibe el nombre de rāja-yoga
(yoga real) o aṣṭaṅga-yoga (yoga de los ocho pasos) y que se describirá con más detalle
en el capítulo 4 de esta parte. La característica distintiva de este yoga es que se centra en
la purificación y el control de la mente por medio de una disciplina ética, corporal,
energética y mental.

1.3. El yoga contemporáneo
Existe una tercera acepción del término yoga, la que es más común hoy en día y se halla
implícita en el título 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 práctica de posturas (āsana).

Podríamos llamarlo «yoga postural», «yoga transnacional moderno» (Singleton, 2010)
o, simplemente, «yoga contemporáneo».

Desde principios del siglo XX la tradición del yoga ha experimentado un proceso de
globalización e inculturación 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 haṭha-yoga tántrico (āsana,
prāṇāyāma, etc.), del yoga clásico de Patañjali, de la filosofía vedántica, del karma-yoga
de la Gītā y del hinduismo popular devocional, combinados con aportaciones de origen
occidental. En el marco de esta síntesis del yoga se han configurado diversos «estilos»,
según la línea 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 más detalle en el capítulo 6 de esta parte. El yoga
contemporáneo 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 nutrición, el bienestar mental y emocional, la gestión
del estrés e incluso con el fitness.
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2

Período védico (s. XVI-VI a.C.)

Los orígenes de la cultura india se remontan a la antigua civilización del Indo, que
floreció hacia 3300-1300 a.C., en la zona del actual Pakistán y cuyo período de madurez
se sitúa entre 2600 y 1900 a.C. Se sabe poco acerca de la religión y las creencias de sus
habitantes, pero los hallazgos arqueológicos nos revelan que vivían en grandes ciudades
con una autoridad centralizada. La desaparición de esta civilización 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 creyó que su desaparición
fue debida a una supuesta invasión aria. Sin embargo, las hipótesis más recientes apuntan
más bien a factores climáticos, cambios en el curso del río y al declive del comercio con
Egipto y Mesopotamia.

Los indoarios eran pueblos de origen indoeuropeo, nómadas, de religión politeísta y
patriarcal. Cuando se establecieron en las orillas de los grandes ríos de la cuenca
indogangética, fundaron asentamientos cada vez más extensos que dieron lugar a la
civilización que ha configurado hasta el día de hoy la sociedad y la tradición hindúes. Los
Vedas, las Escrituras sagradas del hinduismo, se compilaron en esta época, en sánscrito
antiguo o védico, y fueron preservados por transmisión oral de generación en generación
hasta la actualidad. Como decíamos, se sabe muy poco sobre la religión de la civilización
del valle del Indo. Aunque los restos arqueológicos 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 símbolos descubiertos en los famosos sellos del Indo
son un tipo de escritura, no nos permiten hacer muchas conjeturas sobre su religión.

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

2.1. ¿Los orígenes védicos del yoga?
Igualmente arriesgado es intentar ver en los Vedas el origen del yoga. La antigua religión
védica está claramente centrada en el sacrificio y en el ritual, y parece que tiene poco que
ver con la práctica del ascetismo y de la introspección contemplativa. Como veremos, no
es hasta las Upaniṣad cuando realmente se opera una interiorización del sacrificio a
través del conocimiento. Sin embargo, sí que encontramos en los Vedas el concepto de
tapas o calor creativo y purificador, que jugará un papel primordial en la articulación del
ascetismo indio. De hecho, la misma palabra tapas (lit. «calor», en latín tepor, «calor
suave, tibieza») se convierte en sinónimo de «ascetismo». Uno de los llamados himnos
especulativos del Ṛg-veda, el Himno a la Nada, nos cuenta que el primer ser nació
gracias al calor de las aguas primordiales. La idea de que al inicio de la creación el
demiurgo se esfuerza y ese esfuerzo produce un calor corporal del que emerge el mundo
se encuentra muy presente en los Brāhmaṇa y en las Upaniṣad. Encontramos ya aquí
los elementos que darán sentido a la práctica ascética. El esfuerzo provoca un calor
interior que proporcionará poderes o un conocimiento extraordinario y operará una
transformación 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 kriyā-yoga de Patañjali y también uno de los cinco niyama. Al
hablar de los orígenes del yoga es fácil pensar que hay que buscar sus raíces en prácticas
chamánicas ancestrales comunes a muchos pueblos. Sin embargo, esto nos sirve de muy
poco para trazar los orígenes del yoga. La idea de que el ascetismo extremo, los ritos de
pasaje, las pruebas iniciáticas y la ingestión de ciertas sustancias producen efectos
ecstáticos que parecen otorgar poderes extraordinarios está muy bien documentada no
solo en los pueblos de la antigüedad, sino también en los pueblos indígenas
contemporáneos, 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 prácticas ecstáticas realizadas
por chamanes, brujos o sacerdotes que cumplen una función dentro de su grupo social y
las tradiciones sistemáticas 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 sistemáticas de la
renuncia donde hay que buscar los orígenes históricos del yoga. A partir del siglo VI a.C.,
surge un nuevo ideal religioso que busca la liberación, el nirvāṇa, el aislamiento o la
iluminación, y que se manifiesta en las distintas tradiciones ascéticas brahmánicas y de
las órdenes no brahmánicas, conocidas con el nombre de śramaṇa, propias del
materialismo, el agnosticismo, el jainismo, el budismo y los ājīvika, entre otros. El
nacimiento del ideal monástico en el seno del budismo permitirá la observación
sistemática de los procesos de la meditación y su posterior codificación en el canon pali.
De hecho, los Yogasūtra de Patañjali están repletos de términos budistas propios del
canon pali.

2.2. El yoga de las Upaniṣad
La transformación de la civilización védica en una cultura agrícola, sedentaria, cada vez
más urbana y comunicada por medio del comercio dio lugar hacia el siglo VI a.C. a una
mentalidad que, desencantada de la religión ritualista de las élites sacerdotales, se iba
orientando hacia una espiritualidad más personalizada y universalista. Como ya hemos
mencionado, en el marco de la tradición de los śramaṇa y de las correspondientes
tradiciones brahmánicas, emergieron corrientes místicas y ascéticas que buscaban la
liberación 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 discípulos a su alrededor. Este enfoque espiritual fue en algunos
casos integrado en la ortodoxia brahmánica, pero también generó movimientos
heterodoxos, que se oponían a la autoridad sacerdotal y al sistema de castas y que, con el
tiempo, se convertirían en religiones independientes del hinduismo: el budismo y el
jainismo. Este cambio de mentalidad se encuentra ya prefigurado en las Upaniṣad más
antiguas, como la Bṛhadāraṇyaka y la Chāndogya.

Las Upaniṣad muestran un giro de la religión ritualista védica hacia una espiritualidad
mística. Sin desmarcarse esencialmente de la religión oficial, ofrecen una reinterpretación
simbólica de los textos védicos y una visión interiorizada del sacrificio. Las Upaniṣad no
son tratados filosóficos, sino testigos de una tradición oral esotérica, transmitida de
maestro a discípulo. Recopilan diálogos, fábulas, parábolas, analogías, 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 dónde surge el
universo?, si existe Dios ¿cuál es su naturaleza y su relación con el ser humano?
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La enseñanza esencial de las Upaniṣad es que solo existe una Realidad absoluta (el
brahman) que es infinito, eterno, indivisible, y que todo este universo es su
manifestación o su apariencia. Por lo tanto, el verdadero Ser (ātman) 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 ātman como la
luz que hace posible el conocimiento, aquello que, al conocerlo, nos permite conocer
todo lo demás, el origen último del que surgen todas las cosas, el principio que las
mantiene y el término al cual regresan. En las Upaniṣad aparecen ya las nociones de
saṃsāra (reencarnación), karman (ley de la causalidad moral de las acciones) y mokṣa
(liberación). También encontramos claramente las bases filosóficas de las escuelas del
sāṃkhya y del yoga. De hecho, el término yoga aparece por primera vez en la
Kaṭhopaniṣad, donde designa la disciplina de los sentidos y la mente orientada a liberar al
espíritu de lo material.

Las Upaniṣad enseñan que nuestra forma habitual de vivir, el llamado saṃsāra, es la
existencia mundana caracterizada por la insatisfacción y el apego, causados por la
ignorancia (avidyā) 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 insatisfacción para colmar este vacío, satisfacer nuestros
deseos, experimentar el placer y evitar el dolor. Las Upaniṣad enseñan que la liberación
de esta falsa percepción que nos causa un malestar cotidiano solo puede lograrse por
medio del conocimiento experiencial de nuestra verdadera naturaleza espiritual. Esta
comprensión nos sitúa 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 empatía y la compasión
hacia los otros seres. Los maestros upaniṣádicos intentan describir la identidad ātman-
brahman mediante analogías y metáforas muy sugerentes, o a través de «grandes
sentencias» (mahāvākya) que ayudan a comprender de forma intuitiva estas verdades,
tales como: so’ham («yo soy esto»), neti neti («no es ni esto ni aquello»), aham
brahmāsmi («yo soy el Absoluto») o tat tvam asi («tú eres eso»). El yoga de las
Upaniṣad es esencialmente un yoga de la sabiduría (jñana-yoga), es decir, una práctica
espiritual basada en la escucha de las enseñanzas, la meditación y la autoindagación de la
verdad en nuestro interior.

Existen cientos de textos que llevan el nombre de Upaniṣad, pero las más importantes
son las más antiguas, compuestas entre los siglos VII y IV a.C., y que en orden
cronológico se titulan: Bṛhadāraṇyaka, Chāndogya, Taittirīya, Aitareya, Kauṣītaki,
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Kena, Kaṭha, Īśa, Śvetāśvatara, Muṇḍaka, Praśna, Maitri o Maitrāyaṇi y Māṇḍūkya.
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3

Período épico (s. VI a.C.-II d.C.)

3.1. El Mahābhārata y el Rāmāyaṇa
El Mahābhārata y el Rāmāyaṇa son las dos epopeyas del hinduismo. Recogen
narraciones populares transmitidas oralmente durante generaciones, que fueron
recopiladas entre los siglos IV a.C. y IV d.C. Tanto el Mahābhārata como el Rāmāyaṇa
son textos viṣṇuítas, es decir, que consideran a Viṣṇu el Dios supremo. Según sus
devotos, Viṣṇu ha descendido nueve veces a la Tierra encarnándose cada vez en un
avatāra («descendimiento»), siempre con el fin de restablecer el orden cósmico
(dharma) que las fuerzas del mal habían desbaratado. Concretamente, el Mahābhārata
narra el descendimiento de Viṣṇu en forma de Kṛṣṇa y el Rāmāyaṇa, en forma de Rāma.

El Mahābhārata, atribuido al sabio legendario Vyāsa, narra la historia del
enfrentamiento entre dos clanes emparentados: los pāṇḍava (descendientes de Pāṇḍu) y
los kaurava (descendientes de Kuru). Esta guerra finaliza con la gran batalla de
Kurukṣetra («el campo de los kurus»), en la que los pāṇḍava acaban venciendo y
recuperando el territorio que les había sido usurpado injustamente por los kaurava. El
Rāmāyaṇa, atribuido a Vālmikī, narra las hazañas del príncipe Rāma para rescatar a su
esposa Sītā, que había sido raptada por el demonio Rāvaṇa y recluida en la isla de Laṅkā.
Estos textos épicos proporcionan mucha información acerca de la historia, las creencias
populares, la mitología, la cosmovisión, los valores y muchos otros elementos de la
sociedad hindú. También transmiten un enfoque particular del yoga, que parte de una
espiritualidad teísta y pone énfasis en el elemento devocional, los valores éticos y el
compromiso social.

3.2. La Bhagavadgītā: karma-yoga y bhakti-yoga
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La Bhagavadgītā (s. II a.C.-II d.C.), también llamada simplemente Gītā, es el texto más
popular del hinduismo y el más conocido en Occidente. Aunque representa solo una
pequeña parte del libro VI del Mahābhārata, puede leerse de forma independiente, y
para muchos es un texto sagrado. Su importancia radica en que es uno de los testimonios
más antiguos del monoteísmo devocional en la India y en que introduce un nuevo
enfoque en la espiritualidad hindú: la importancia de la acción desapegada (karma) y la
devoción (bhakti), además del conocimiento (jñāna), en el camino que conduce a la
liberación.

La Gītā es un excurso filosófico que se inserta en la trama narrativa del Mahābhārata
en el momento crítico de la gran guerra, cuando Arjuna, el guerrero más notable de los
pāṇḍava, se queda paralizado en el campo de batalla al ver en las líneas enemigas a sus
familiares y amigos queridos. En este momento crítico, Kṛṣṇa se le revela para
convencerle de que si no lucha impedirá el cumplimiento del destino: la victoria de los
pāṇḍava y el restablecimiento del orden social y cósmico. Kṛṣṇa sugiere a Arjuna que
puede resolver su dilema si abraza una perspectiva más amplia, que combine una
perspectiva universal con una acción desapegada y responsable con los demás. Esta
enseñanza recibe el nombre de karma-yoga o «yoga de la acción».

El karma-yoga enseña que no es la acción en sí lo que produce residuos kármicos,
sino los deseos y los pensamientos egoístas que subyacen y motivan nuestras acciones.
En cambio, si realizamos las acciones sin deseo ni motivos egoístas, no generamos
karma, purificamos la mente y nos hacemos dignos de la liberación. Practicar el karma-
yoga consiste en actuar según 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 acción.

En un cosmos en que todo está engarzado, cumplir con el propio deber y ser fiel a uno
mismo (svadharma) significa contribuir a la armonía cósmica (dharma) y al bien común
(loka-saṃgraha). Desde este punto de vista, el trabajo y las acciones cotidianas pueden
convertirse en un culto, en una acción 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 acción
desinteresada se puede resumir del siguiente modo: «Actúa cumpliendo tus deberes
sociales lo mejor que puedas, sin permitir que sea el ego y el deseo los motores de tu
acción. La finalidad de tus acciones debe ser siempre el bien común de todos los seres».

La doctrina del karma-yoga tuvo mucho éxito en la India porque consigue reconciliar
las prácticas del brahmanismo ortodoxo con la vida cotidiana de las clases populares y
sus creencias teístas, poniendo al alcance de todas las personas las enseñanzas
espirituales y la posibilidad de alcanzar la liberación. A la ya conocida vía espiritual de la
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renuncia y la meditación (jñāna-yoga), la Gītā incorporó la devoción (bhakti-yoga) y la
acción desinteresada (karma-yoga), de una forma no excluyente, sino complementaria.
De esta forma, el yoga, como camino espiritual integral, se convirtió en un concepto
flexible que toma una forma concreta según el contexto social, la etapa de la vida y el
temperamento espiritual de cada persona.

Más allá del karma-yoga, el bhakti-yoga y el jñāna-yoga, la Gītā habla de una gran
variedad de yogas y, en el capítulo sexto, describe la práctica de un yogui que parece
coincidir de cerca con el yoga propuesto por el mismo Patañjali. El yogui se ha de sentar
en un lugar tranquilo, en una postura determinada, concentrar su mente en la punta de la
nariz e intentar aquietar la mente hasta conseguir detenerla gracias a la práctica de la
meditación. En cierto momento Arjuna manifiesta que el yoga de la detención mental se
le antoja algo imposible, ya que la mente es inestable por naturaleza y difícil de controlar
como el viento. Al igual que Patañjali, Kṛṣṇa contesta que los dos medios para controlar
la mente son la práctica (abhyāsa) y el desapego (vairāgya) y que la mente es más fácil
de controlar cuando los sentidos están apaciguados. En un pasaje, Krṣṇa afirma que cada
vez que la mente se disperse, hay que recogerla de nuevo en uno mismo. La Gītā,
además, utiliza muchos términos que se encuentran en Patañjali. Hay que preguntarse si
el autor de la Gītā conocía los Yogasūtra, o por el contrario todo esto refleja la
popularidad de ciertas prácticas comunes en el contexto religioso de la época. Quizás una
de las mayores diferencias entre el yoga de la Gītā y el de Patañjali es su insistencia en el
ātman y en el brahman, términos ajenos a Patañjali. En este sentido el yoga de la Gītā se
alejaría de la influencia del sāṃkhya y se acercaría más al vedānta.
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4

Período clásico (s. II-VI)

4.1. El yoga de Patañjali
El yoga concebido como disciplina mental empieza a tomar forma en las Upaniṣad y
sigue desarrollándose en los siglos posteriores, hasta que en el siglo II d.C. el maestro,
yogui y filósofo Patañjali dio forma sistemática a estas enseñanzas en su famoso tratado
titulado Yogasūtra («Aforismos del yoga»). Esta obra, junto con sus comentarios (el
principal de los cuales es el Yogabhāṣya de Vyāsa), es el fundamento textual de la escuela
filosófica (darśana) del yoga, también llamado aṣṭāṅga-yoga («yoga de los ocho
elementos»). Svāmī Vivekananda llamó yoga clásico y también rāja-yoga («yoga real»)
al yoga de Patañjali. Un término, el de rāja-yoga, que en los textos sánscritos significaba
samādhi y no el método para alcanzarlo.

La filosofía de este texto es semejante a la ontología de la escuela del sāṃkhya, cuyo
texto fundamental es la Sāṃkhyakārikā de Īśvarakṛṣṇa, del siglo IV d.C. Según esta
cosmovisión, existen dos principios: 1) la naturaleza o materia (prakṛti), inconsciente y
siempre cambiante, que engloba todos los fenómenos físicos y sutiles, incluida la mente,
y 2) el espíritu (puruṣa), que es la consciencia pura, inmutable y luminosa. Cada uno de
nosotros es un espíritu asociado a un cuerpo-mente material. Sin embargo, nuestra
consciencia espiritual se identifica y se confunde con la mente y el cuerpo, olvidándose
de sí misma y experimentando toda la agitación mental, emocional y corporal como si
realmente le fuera propia.

El yoga de Patañjali busca, por lo tanto, focalizar al máximo la mente dispersa para
que la consciencia pueda manifestarse tal como es. Si usamos la metáfora 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 contemplación
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(samādhi), es la mente la que se refleja en la consciencia pura (como un espejo liso y
pulido). Este estado mental conduce espontáneamente a la liberación (kaivalya) o des-
identificación del espíritu respecto a la materia. El rāja-yoga propone un método integral
—de ahí la denominación «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 práctica de los ocho elementos: aṣṭāṅga-yoga
Lo más característico del yoga clásico no es su filosofía, sino más bien su psicología, es
decir, el estudio que realiza de la mente (citta) y del modo de apaciguarla (nirodha). Su
objetivo es ir logrando gradualmente el autocontrol físico y mental y, en consecuencia, la
concentración de la mente. Este control mental facilita el discernimiento entre la materia
y el espíritu que, en último término, conduce a la liberación.

El rāja-yoga elabora un abanico de prácticas morales, ascéticas y místicas en ocho
(aṣṭa) etapas sucesivas (aṅga), para lograr el control gradual de la mente y la «cesación»
(nirodha) de los «procesos mentales» (citta-vṛtti), que es la contemplación o iluminación
(samādhi). A diferencia del jñāna-yoga, el rāja-yoga no cree que sea posible alcanzar la
iluminación en un solo instante de comprensión súbita, sino que antes es necesario
purificar la mente para que el samādhi acontezca de modo natural y permanente. Según
Patañjali, para calmar la mente es necesaria la práctica constante (abhyāsa) y el desapego
(vairāgya). Se trata de un proceso doble que acelera la purificación y el
perfeccionamiento espiritual. Por un lado, el desapego vacía la mente y debilita su
tendencia natural a la extroversión; por el otro, la práctica se asienta en ese vacío mental
para fortalecer la concentración, la interiorización y el discernimiento. Ambas son
necesarias para alcanzar el estado de calma y lucidez mental. Sin desapego, la práctica es
un mero ejercicio; sin práctica es difícil que el desapego se afiance y no se vea engullido
por las tendencias innatas de una mente extrovertida. Sin embargo, Patañjali habla de un
desapego supremo, fruto de una gnosis intelectiva, que equivale al más alto
conocimiento.

La práctica (abhyāsa) se articula en ocho pasos (aṣṭa-aṅga), que integran el llamado
aṣṭāṅga-yoga. El camino gradual de los ocho pasos está pensado para lograr la
purificación progresiva de la mente, por un lado, y la unificación de la consciencia, por el
otro. Estas ocho etapas recogen y sistematizan distintas prácticas morales, ascéticas y
místicas procedentes de la tradición de los renunciantes que se había desarrollado desde
las Upaniṣad hasta los tiempos de Patañjali, pasando naturalmente por el janinismo y el
budismo.
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1. Ética: la disciplina moral (yama)

El fundamento del yoga, como de cualquier espiritualidad auténtica, es una ética
universal, una integridad moral sin la cual cualquier práctica perdería su valor. En el yoga
de Patañjali, este código ético incluye cinco obligaciones morales fundamentales que
atañen a la relación del yogui con su entorno:

• ahimsā: 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 instinto de supervivencia. Estas regulaciones resultan en un excedente de
energía, que puede emplearse para la transformación espiritual de la persona. Los yama
purifican y preparan la mente para la meditación. Cultivándolos, se combate
indirectamente la fuerza del ego y se aumenta el control de la mente, necesario para la
concentración y la lucidez. Con ellos se subyugan los propios apetitos y se armoniza la
relación con los demás. Al principio requieren un esfuerzo consciente, pero con el tiempo
se convierten en espontáneos.

2. Autocontrol: la disciplina individual (niyama)

El segundo miembro del camino de ocho elementos de Patañjali sirve para mantener bajo
control la energía psicofísica que genera la práctica del yoga. Si los cinco yama
armonizan la relación del yogui con su entorno, los cinco niyama armonizan su relación
con la vida en general y consigo mismo.

• śauca: pureza, higiene
• saṃtoṣa: contentamiento
• tapas: ascetismo, austeridades
• svādhyāya: estudio de los textos y autoindagación
• īśvara-praṇidhāna: devoción y entrega al Señor

3. La postura (āsana)

La postura lleva el trabajo de purificación y concentración de los otros pasos hacia el
nivel del cuerpo. Āsana significa literalmente «asiento» y, para Patañjali, se refiere a
cualquier postura de meditación en la que el cuerpo pueda permanecer inmóvil 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 interiorización de la consciencia, ya que el repliegue y
la inmovilidad crea un estado de ánimo sereno, que facilita la concentración de la mente.

4. El control de la respiración (prāṇāyāma)

Cuando el yogui ya no está distraído por el entorno ni por el propio cuerpo, empieza a
cobrar consciencia de la fuerza vital que circula por su cuerpo (prāṇa): la energía 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 respiración es la manifestación externa del
prāṇa, los ejercicios de prāṇāyāma son el método preliminar y más accesible por el que
el yogui empieza a influir en el campo bioenergético de su cuerpo-mente. La técnica del
prāṇāyāma que se presenta en los Yogasūtra consiste en el control de la respiración en
intervalos de inspiración-retención-espiración cada vez más prolongados.

5. La abstracción sensorial (pratyāhāra)

La práctica de los principios éticos, la disciplina, la postura y el control de la respiración
conducen al yogui a una mayor interiorización 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 caparazón. 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 e imágenes 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 sueño. Esto se
consigue mediante la práctica del siguiente paso: la concentración.

6. La concentración (dhāraṇā)

Una vez la postura y la respiración han calmado la mente y los sentidos se han
desvinculado del mundo externo, aumenta automáticamente la capacidad de atención y
concentración de la mente. En palabras de Patañjali, la concentración es la focalización
de la atención en un punto, que puede ser una parte concreta del cuerpo físico, del
cuerpo sutil o bien un objeto externo. A diferencia de la concentración habitual que
experimentamos en el día a día, cuando leemos o escuchamos música, por ejemplo, la
concentración yóguica es una experiencia serena y libre de tensión. La mente no está
absorta fuera de sí, sino interiorizada y observando, sin enjuiciar, su objeto de
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concentración. Se puede concentrar la mente en cualquier objeto, ya sea externo o
interno, pues lo importante no es el objeto elegido sino la focalización en sí, es decir, la
práctica de mantener la mente orientada en una sola dirección y de volver al foco de
atención cada vez que uno se da cuenta de que se ha distraído.

7. La meditación (dhyāna)

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

8. La contemplación (samādhi)

La meditación deviene contemplación cuando la mente se vacía de sí 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 identificación directa. El samādhi es el
estado de la mente vacía de mente y de la noción del yo, porque se ha producido una
completa fusión entre el sujeto y el objeto. Patañjali distingue entre dos tipos principales
de samādhi: la contemplación cognitiva (samprajñāta-samādhi) y la no cognitiva
(asamprajñāta-samādhi). En el primer nivel, la mente todavía necesita un soporte para la
meditación, un objeto de concentración, un contenido que colme la consciencia, dado
que sin este apoyo la mente perdería su estabilidad. En el segundo nivel, el objeto
desaparece y solo brilla el espíritu (puruṣa), que es la consciencia pura, nuestra
verdadera identidad. Es difícil volver del segundo tipo de samādhi, pero para quienes han
vuelto de él, esta liberación en vida (jīvanmukti) tiene un impacto radical en su
existencia.

La práctica conjunta de la concentración, la meditación y la contemplación (que
Patañjali denomina saṃyama) es el ejercicio que permite al yogui ascender por una
progresión de estados mentales cada vez más sutiles, que conduce, primero, a la
purificación y unificación mental y, finalmente, a trascender la mente y despertar a la
consciencia más pura, absoluta y profunda (puruṣa). Este mismo proceso de
refinamiento mental se corresponde con el proceso de involución de la materia (prakṛti),
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desde sus niveles manifiestos más burdos hasta su estado primigenio de pura energía
creadora.
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5

Período medieval (s. VI-XVI)

5.1. El yoga devocional
El yoga de la devoción (bhakti-yoga) se encuentra ya en la Bhagavadgītā y se desarrolla,
posteriormente, en los purāṇa (compendios de mitología y espiritualidad compuestos
entre los siglos II y XV d.C.) y las corrientes teístas del hinduismo medieval,
especialmente los śaiva o devotos de Śiva, los vaiṣṇava o devotos de Viṣṇu y los śākta o
devotos de Śakti, la Diosa.

Este tipo de yoga tiene una concepción personal de lo divino que considera que hay un
dios (o diosa) único, 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» (īṣṭa-devatā) que es su objeto preferido
de devoción, generalmente Śiva, Viṣṇu o alguna de las formas de la diosa (Śakti). Para el
devoto, este dios o diosa es la divinidad suprema única y los demás dioses son solo
aspectos o manifestaciones de ella.

Algunas prácticas características del camino de la devoción son: la oración personal y
colectiva, el canto devocional (bhajan o kīrtan), servir a la divinidad con actos y
ofrendas, adorarla a través de imágenes y recordar continuamente su omnipresencia.
Para ello, una técnica muy eficaz y extendida es la del japa, que consiste en la repetición
vocal o mental de mantras. En un primer nivel de la devoción, el devoto pide a la
divinidad que satisfaga sus necesidades mundanas; en un nivel más elevado solo desea la
unión con Dios y la liberación de la existencia mundana; finalmente, en el nivel superior
se produce la entrega absoluta e incondicional a Dios. Del corazón rebosante de dicha y
amor por Él, solo fluyen alabanzas, compasión hacia todos los seres y una gratitud
infinita.
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5.2. El yoga del conocimiento en el vedānta
El jñāna-yoga es una forma muy antigua de yoga y ha pervivido hasta nuestros días,
especialmente en las escuelas del vedānta y del śivaísmo de Cachemira. El vedānta («fin
de los Vedas») es la escuela filosófico-espiritual del hinduismo que se basa en las
enseñanzas de las Upaniṣad, los Brahmasūtra de Bādarāyaṇa (s. IV d.C.) y la
Bhagavadgītā. Hay distintas escuelas del vedānta, entre las cuales la más conocida e
influyente es el advaita-vedānta (vedānta adualista o no dualista), cuyo principal
exponente fue Śaṃkarācārya (s.VII-VIII d.C.).

El advaita-vedānta afirma que solo existe una realidad en sentido absoluto, a la que
llama brahman y define como sac-cid-ānanda («ser-conciencia-gozo»). El mundo, tal
como lo percibimos, es ilusorio. Es una simple proyección, mientras que brahman
constituye nuestro verdadero Ser y el Ser de todas las cosas (ātman). Los seres humanos
vivimos sumidos en la ignorancia (avidyā), a la que también se llama māyā, la ilusión
cósmica que nos hace percibir la realidad erróneamente: creemos que somos un yo
individual (jīva) que vive en un mundo plural y cambiante, gobernado por un Dios
personal (Īśvara). Según el advaita-vedānta, esta visión es errónea porque confundimos
el jivātman (el yo individual relativo), con el paramātman (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 ātman-brahman indivisible.

La práctica del yoga del conocimiento consiste en la autoindagación (ātma-vicāra), es
decir, en investigar quién soy yo. Esto se realiza en tres fases: 1) escuchar las enseñanzas
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 comprensión se vuelva
espontánea. Sin embargo, para comprender y asimilar las enseñanzas del vedānta es
necesario poseer una mente pura, lo que puede lograrse mediante la práctica de los otros
tipos de yoga (karma-yoga, bhakti-yoga, rāja-yoga, etc.)

5.3. El tantrismo y el haṭha-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 días. Sus
enseñanzas están recogidas en textos (llamados tantra) que se consideran revelados, y
que generalmente son diálogos entre un dios y una diosa. El tantra surgió como una
reacción ante el monopolio de la religión por parte de la casta sacerdotal brahmánica y el
misticismo excesivamente purista y ascético de los renunciantes. Para ello, recuperó
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aspectos de la religión prearia matriarcal, vinculada a los cultos de fertilidad, de la cultura
tribal, del chamanismo, de prácticas ascéticas extremas, de la magia negra y blanca, de la
astrología y de la alquimia. Esta opción espiritual, abierta a cualquier persona, al margen
de su origen y educación, se hizo especialmente popular entre las castas bajas y las
mujeres.

Existen muchas corrientes tántricas en la India, cada una con sus rituales, vestimenta,
dioses favoritos, textos, etc., pero todas ellas comparten unos rasgos esenciales. De
hecho, el tantra, más que una escuela o una religión, es un enfoque u orientación, que se
distingue por otorgar un valor espiritual a todos los aspectos de la realidad, incluyendo
aquellos que la tradición brahmánica ortodoxa considera impuros, como el cuerpo o los
fluidos corporales. A diferencia de la tradición de los renunciantes, el tantrismo considera
que todo es divino y solo es posible trascender la naturaleza apoyándose en ella. Sostiene
que la realidad es un todo orgánico que integra dos polos opuestos: un aspecto masculino,
pasivo y trascendente (la consciencia o espíritu, llamado Śiva, Īśvara o Puruṣa) y un
aspecto femenino, activo e inmanente en el universo material (la energía cósmica,
llamada Śakti y que suele identificarse con la consorte de Śiva).

El tantra integra aspectos de la persona que no suelen utilizar otras formas de
espiritualidad, como la imaginación, las energías sutiles, el cuerpo físico, los impulsos y
los deseos. Para ello emplea un conjunto de prácticas esotéricas, rituales y símbolos
mágicos (mantra, yantra, cakra, mudrā, nyāsa, maṇḍala) cuyo objetivo es la realización
espiritual, pero también el logro de experiencias psicosomáticas y objetivos mundanos.
En algunas corrientes se llegan a realizar prácticas 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 tántrico reivindica el cuerpo como
templo del alma y vehículo de la evolución, busca transformar los instintos animales en
energía espiritual y crear un «cuerpo diamantino» fuerte y capaz de sostener el estado de
samādhi.

El tantrismo también se caracteriza por describir con todo detalle la «fisiología
mística» del cuerpo sutil, compuesto por canales (nāḍī) por los que circula la fuerza vital
(prāṇa) y que se conectan entre sí formando plexos energéticos (cakra). En el chakra
situado en la parte inferior del cuerpo (mūladhara-cakra) reposa la kuṇḍalinī-śakti, la
«energía enroscada», que representa, a nivel microcósmico, toda la energía del universo.

Entre las diversas tradiciones tántricas, el haṭha-yoga es una forma de yoga que busca
el control de la mente a través del control del cuerpo y de las energías sutiles. Esta forma
de yoga se desarrolló en la tradición nātha («señores»), una forma de śivaísmo adualista
cuyos fundadores fueron Matsyendranātha y Gorakṣanātha (s. X d.C.). Las obras
principales del haṭha-yoga son la Gorakṣapaddhati (s. XII-XIII), la Haṭhayogapradīpikā
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(s. XV), la Gheraṇḍasaṃhitā (s. XVII) y la Śivasaṃhitā (s. XVII-XVIII).
El objetivo del haṭha-yoga es la iluminación aquí y ahora en un cuerpo divinizado e

inmortal. Para ello se requiere la armonización y equilibrio de las energías sutiles del
cuerpo, que se expresa como una unión entre los opuestos: lo femenino y lo masculino,
el Sol y la Luna, el cuerpo y la mente, lo dinámico y lo estático, la consciencia y la
energía, Śiva y Śakti. El objetivo de la práctica del haṭha-yoga es purificar las nāḍī y
despertar la kuṇḍalinī, para que vaya ascendiendo por el canal central (suṣumnā),
activando los chakras, y con ellos las diversas potencialidades de la persona, desde las
más toscas hasta las más elevadas, hasta unirse (yoga) con Śiva, la consciencia o la
divinidad trascendente, que reside en el chakra de la coronilla. De esta unión fluye el
néctar de la inmortalidad (amṛta, somarasa) y el yogui entra en samādhi, experimenta el
carácter divino de todo lo real y alcanza la liberación.

Algunas prácticas características del haṭha-yoga son: las posturas, las técnicas de
limpieza del cuerpo físico, ejercicios de respiración, contracciones musculares,
visualizaciones y la meditación en el sonido interior. La práctica combinada de estas
técnicas purifica los cuerpos físico y sutil, regula la fuerza vital, despierta la kuṇḍalinī,
desbloquea los chakras y conduce a la liberación.
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6

Período contemporáneo (s. XIX-XXI)

Hasta aquí nuestro recorrido por la historia del yoga, desde sus albores hasta el período
medieval. Hemos podido apreciar que el yoga no es una única tradición, sino un conjunto
heterogéneo de tradiciones que se han ido gestado y desarrollando de forma paralela en el
seno de la cultura hindú. Llegados a este punto nos preguntamos: ¿cómo debemos
concebir el yoga que se ha hecho tan popular hoy en día en todo el mundo?, ¿qué
relación guarda con la tradición yóguica 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 cosmovisión moderna las antiguas enseñanzas
espirituales de la tradición hindú y otro que se centra en una disciplina psicofísica que
resulta beneficiosa y terapéutica para la persona que lo practica. El primero, al que
llamamos aquí «yoga moderno», se presenta como una síntesis 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 metodología específica en la que
predomina la práctica de posturas (āsana), combinada con técnicas de respiración,
relajación y meditación, una forma de vida saludable y, en mayor o menor medida, una
orientación hacia el crecimiento personal y el desarrollo espiritual.

6.1. El yoga moderno: la globalización de la
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 atención de numerosos
buscadores espirituales de Occidente. El yoga que predicaban no incluía la práctica de
posturas ni otras técnicas del haṭha-yoga. Consistía más bien en un conjunto de
preceptos filosóficos y espirituales del hinduismo clásico, matizados por su propia
experiencia espiritual. Su propuesta halló eco entre aquellas personas que, desencantadas
del entorno religioso en el que habían crecido, no querían renunciar a la espiritualidad. El
yoga, junto con otras nuevas formas de religiosidad, les brindaba una filosofía y una
forma de vida que satisfacían sus aspiraciones espirituales y su sentido de pertenencia a
una comunidad. De esta forma, el yoga contribuyó a tejer los nuevos ideales espirituales
de la modernidad, como el desarrollo personal, el autoconocimiento y la autorrealización,
que siguen orientando y dando sentido hoy a la vida de muchas personas.

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

El primero de estos maestros fue Śrī Rāmakṛṣṇa (1836-1886), sacerdote de un
templo de la diosa Kālī de Calcuta. La intensidad de su devoción a la Diosa le hizo tener
frecuentes éxtasis e incluso ser tenido por loco. Experimentó con distintos caminos
espirituales, tanto hinduistas como no hinduistas, y comprobó por sí 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 discípulo Svāmī Vivekānanda (1862-1902),
culto y de familia acomodada, asumió el hinduismo abierto de su maestro y lo combinó
con la influencia de Occidente, creando de ese modo el llamado neohinduismo o
neovedānta, en el que se unen la racionalidad occidental con la espiritualidad india
tradicional. Su propuesta integradora tuvo un gran éxito en la conferencia que impartió en
el Parlamento de las Religiones de Chicago de 1896 y dio lugar al llamado «renacimiento
hindú», que surge en el contexto de las reivindicaciones nacionalistas indias ante la
colonización británica. Con Vivekānanda pasó a primer término la idea tan extendida en
el hinduismo contemporáneo de que la visión de la divinidad en todos los seres debe
expresarse en el amor al prójimo y el servicio desinteresado, que se convierte así en la
mejor manera de adorar a Dios y de purificar la mente. A Vivekānanda también se debe
la clasificación del yoga en cuatro sendas o tipos (karma-yoga, bhakti-yoga, rāja-yoga y
jñāna-yoga) y la propuesta de una práctica combinada de ellos, predominando uno u otro
según el temperamento del aspirante. En honor a su maestro, Vivekānanda creó la
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Ramakrishna Mission, dedicada a la difusión del conocimiento espiritual y a la acción
humanitaria. Su influencia en el hinduismo y el yoga contemporáneo ha sido inmensa.

Otro de los exponentes de esta síntesis moderna del yoga fue Śrī Aurobindo (1872-
1950), una persona con una gran formación académica que empezó como político
independentista, lo que le llevó a la cárcel. Después se retiró en Pondicherry (India
francesa) para dedicarse al yoga y a la filosofía. En sus obras The Synthesis of Yoga [La
síntesis del yoga] y The Life Divine [La vida divina] expuso un gran sistema filosófico
en el que describía la evolución del universo como un camino de retorno hacia una
Unidad original perdida, que podría acelerarse por medio de un yoga integral, que
combinaba los cuatro yogas de Vivekānanda con el tantra. En la visión de Aurobindo, la
meta de la vida no es solo la liberación individual sino, más allá de ella, la divinización del
mundo, que no es en último término ilusorio, como afirma el advaita-vedānta, sino real.
Su obra ha inspirado y sigue inspirando diversas corrientes de la espiritualidad new age.

Otro maestro indio muy influyente entre las personas más afines al vedānta y al yoga
de la sabiduría (jñāna-yoga) fue Ramaṇa Mahāṛṣi (1879-1950). A los diecisiete años de
edad tuvo una experiencia de la mortalidad del cuerpo que le permitió desidentificarse de
él e iniciar una época de práctica espiritual intensiva que culminó con su liberación. Para
ello se retiró a la montaña sagrada de Arunáchala, donde vivió el resto de su vida. La
práctica que proponía Ramana era básicamente la autoindagación: reflexionar
intensamente sobre la pregunta «¿quién soy yo?» y abrirse a la respuesta que surja del
interior. En la tradición vedántica también destaca la personalidad del estanquero de
Bombay Nisargadatta Mahārāj (1897-1981), quien alcanzó la liberación tras tres años
de meditación intensiva en la enseñanza «yo soy brahman» que había recibido de su
maestro. Su propuesta es una brillante versión del jñāna-yoga que se recoge
especialmente en el ya clásico I am that [Yo soy eso], una recopilación de sus
conversaciones con las personas que acudían a visitarle.

Paramahaṃsa Yogānanda (1893-1952) fue un yogui que se instaló en Estados
Unidos en 1920, año en que también fundó la Self-Realization Fellowship, que después
se extendió por todo el mundo. En 1946 escribió su popularísima obra autobiográfica
Autobiography of a Yogi [Autobiografía de un Yogui], traducida a decenas de lenguas,
donde combina la espiritualidad más profunda con fenómenos paranormales y sucesos
esotéricos. En su enseñanza ocupa un lugar importante el kriyā-yoga, una serie de
ejercicios tántricos de respiración y meditación que todavía practican millones de
personas en la actualidad.

Otro de los maestros indios más reconocidos fue Svāmī Śivānanda (1887-1963),
quien, después de trabajar como sanitario en Malasia, se hizo renunciante y se retiró a
Rishikesh, donde se dedicó a la práctica espiritual y al servicio desinteresado. Tras
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alcanzar la liberación alrededor de 1930, fundó The Divine Life Society. La propuesta de
Śivānanda es un «yoga de síntesis» que combina los cuatro yogas principales de
Vivekānanda con el haṭha-yoga. Su lema era: «Sirve, ama, da, medita, purifícate y
realízate». Tuvo brillantes discípulos, entre los que destacan Svāmī Viṣṇudevānanda
(fundador de la red internacional de Centros Shivananda) y Svāmī Satyananda (fundador
de la Bihar School of Yoga), quienes contribuyeron enormemente a la popularización del
haṭha-yoga tanto en la India como en Occidente.

También existen maestras indias a quienes se considera seres liberados. Entre ellas,
Ānandamayī Mā (1896-1982), quien no tuvo maestro ni realizó una práctica espiritual
explícita, pero se inició a sí misma y alcanzó la conciencia de ser el Todo. Se presentaba
como la hija de todos los seres y enseñaba una combinación de sabiduría no dualista y
devoción. Hay que mencionar también a Mātā Amṛtānandamayī (más conocida como
Ammā), nacida en Kerala en 1953, quien desde pequeña demostró una gran devoción y
compasión por todos los seres. En la adolescencia alcanzó la liberación y desde entonces
se dedica a servir a la humanidad. Es muy popular por la bendición en forma de abrazo
que ofrece a todos los que acuden a ella, que se cuentan por millones. Pero además es
una maestra espiritual con muchos discípulos y la promotora de una ingente obra social.

6.2. El yoga postural: la reinvención del haṭha-yoga
A principios del siglo XX nació lo que actualmente entendemos por «yoga», es decir, un
tipo de práctica centrada en las posturas (āsana), combinadas, en mayor o menor
medida, con enseñanzas y prácticas 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 física, la salud y el bienestar mental del individuo, tanto preventiva
como terapéuticamente. Es, por lo tanto, una práctica individual, acorde con la
mentalidad de la sociedad capitalista contemporánea, si bien también contiene cierto
componente de ritual.

La práctica de āsana en el yoga actual no sigue una línea directa con la tradición
medieval del haṭha-yoga, pero tampoco se puede afirmar que no existe ninguna relación
con ella. Es más bien el resultado de un proceso dialógico entre la cultura india y la
cultura occidental moderna, y no hubiera adquirido tanta fuerza sin el espíritu de
innovación y experimentación 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 fenómeno, si se
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trata de una «moda», de un producto mercantil o de un camino espiritual válido por sí
mismo. Algunos ven con desconfianza el yoga actual y reivindican un supuesto yoga
tradicional auténtico, otros defienden la superioridad de su propia escuela vinculándola
con linajes y tradiciones ancestrales (muchas veces sin fundamento histórico), mientras
que todavía otros conciben el yoga contemporáneo como una evolución del yoga
tradicional. En cualquier caso, es un hecho incuestionable que el término «yoga» se ha
impuesto de forma generalizada para designar un tipo práctica psicofísica 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 contemporáneo como una cultura viva y transnacional.
Veremos a continuación cuáles fueron los momentos y los agentes clave en este proceso
de transmisión y transformación del yoga tradicional al yoga postural contemporáneo,
basándonos principalmente en las tesis que Singleton expone en su libro Yoga body
(2010).

Según Singleton, el yoga postural se gestó en la India a partir de 1920, en un contexto
de interés por fomentar la educación física entre la población, especialmente los jóvenes.
Por un lado, la India se abrió al influjo de la cultura física occidental, que llegó en las
formas de la gimnasia sueca de Ling, el culturismo de Sandow y los métodos de la
YMCA. Por el otro, se alimentó del interés por recuperar la tradición del haṭha-yoga
(que hasta el momento no gozaba de buena reputación), reinterpretándola como
expresión ancestral de la cultura física autóctona. De esta forma, los āsana adquirieron
un papel y una predominancia que jamás habían tenido en la tradición del yoga, ni
siquiera en el haṭha-yoga. Tampoco se prestó mucha atención a otras técnicas del haṭha-
yoga (como las kriyā, mudrā, prāṇāyāma, etc.) y a la fisiología tántrica que fundamenta
el haṭha-yoga tradicional. Esta nueva versión del yoga gestada en la India volvió a
Occidente, donde entró en contacto con otras formas de trabajo corporal, el interés por la
salud y el bienestar y una sociedad cada vez más urbana, materialista e individualista, que
buscaba compensar sus carencias físicas, psicológicas y espirituales con enfoques
alternativos.

Entre los iniciadores del yoga postural moderno se encuentran: Śrī Yogendra (1897-
1989), que en 1918 fundó en Bombay The Yoga Institute, el primer «centro de yoga»,
en el que empezó a popularizar las «clases» de yoga, y que en 1919 viajó a Estados
Unidos, aunque todavía sin gran éxito. Destaca también la figura de Svāmī
Kuvalayānanda (1883-1966), que en 1920 empezó a realizar investigaciones científicas
sobre los efectos de las prácticas yóguicas y en 1924 fundó el Kaivalyadhama Yoga
Institute (en Lonavla, cerca de Bombay), que desde entonces se ha dedicado a la
enseñanza y la investigación científica sobre el yoga. El ideal que seguía Kuvalayānanda

47



era el de la educación física yóguica, un sistema de entrenamiento físico basado en el
yoga y diseñado para promover el desarrollo físico, moral y cívico de los jóvenes de la
India.

Sin embargo, la construcción del concepto de yoga como un camino espiritual basado
principalmente en la realización de posturas corporales se debe sobre todo a la figura de
T. Krishnamacharya (1888-1989) y al desarrollo y propagación de sus enseñanzas por
parte de sus discípulos: K. Pattabhi Jois, su cuñado 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 viṣnuíta.
Tras años de estudio de la tradición filosófica del yoga, en 1925 su maestro Rāmmohan
Brahmacāri le encargó la tarea de difundir el yoga. En 1926 llegó a Mysore, donde
empezó como profesor de sánscrito y yoga. En 1933 fue contratado en el palacio del
Mahārāja de la ciudad, quien puso a su disposición la Yogaśālā («sala de yoga»), con el
encargo de recuperar la práctica del haṭha-yoga tradicional y presentarlo como una mejor
alternativa a los métodos de la gimnasia occidental. El Mahārāja Krishnaraja Wodiyar IV
(1884-1940) fue un monarca que destacó por promover muchas formas de innovación
cultural y científica. Era muy abierto a las nuevas ideas, y al mismo tiempo muy
respetuoso con la tradición. Dado que para él la educación física era una parte
fundamental del bienestar social, promovió diversas técnicas de la cultura física, tanto
autóctona como extranjera, entre las cuales se incluía la práctica de yogāsana.

Durante un período de veinte años, Krishnamacharya enseñó en la Yogaśālā del
Jaganmohan Palace de Mysore, donde elaboró un sistema que sintetizaba diversos
métodos de entrenamiento físico que hasta entonces no se habían relacionado con el
yoga. Su sistema consistía en una serie de posturas dinámicas, enlazadas mediante una
secuencia repetitiva. Según las investigaciones de Sjoman (1996), Krishnamacarya pudo
haber desarrollado sus series de posturas a partir de programas de entrenamiento físico y
gimnasia que se practicaban en su época, recogidos en manuales que encontró 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 simbólicos (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 económicas hicieron que en 1952 se cerrara la Yogaśālā y
Krishnamacharya se trasladara a Chennai, donde vivió hasta su muerte en 1989. En
1976, su hijo, T. K. V. Desikachar, fundó el Krishnamacarya Yoga Mandiram. Allí
prosiguió su trayectoria y su enseñanza, que acabó caracterizándose por el cuidado con
que la adaptaba a cada individuo. No se trataba ya tanto de āsana (posturas) como de
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vinyāsa (movimientos) acompañados de respiración, y cada vez daba más importancia al
canto védico y al estudio de los Yogasūtra como complemento de las prácticas físicas. En
resumen, el yoga elaborado por Krishnamacarya es una síntesis de distintas formas de la
cultura física india y occidental presentes en su contexto, pero englobadas en el marco
del haṭha-yoga tradicional y el sistema de Patañjali.

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

K. Pattabhi Jois (1915-2009) estudió con Krishnamacharya desde 1927. En 1948
creó su propio centro en Mysore, que todavía existe hoy. El estilo de yoga que enseñaba
se llama aṣṭāṅga-vinyāsa-yoga, y se caracteriza por series fijas de movimientos,
realizadas con respiración ujjāyi, bandha, mantras y la mirada enfocada en direcciones
determinadas (dṛṣṭi). La práctica se realiza individualmente con supervisión del profesor.
Es una forma muy dinámica de yoga, que Krishnamacharya enseñó a Pattabhi Jois y a
otros jóvenes a los que daba clase en los años de Mysore, pero que quizá no sea
adecuada para cualquier edad y forma física. Del aṣṭāṅga-yoga surgieron otros estilos,
como el power yoga y el vinyāsa flow, especialmente en América a partir de los años
noventa. Según Singleton, es muy probable que las series de posturas que enseñó
Krishnamacharya a Pattabhi Jois fueran una propuesta pensada para los estudiantes
jóvenes 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 más
conocido internacionalmente. Estudió con Krishnamacharya algún tiempo a partir de
1933, pero según él aprendió sobre todo a partir de su propia práctica. En 1937 empezó
a dar clases en la ciudad de Pune, cerca de Bombay. Comenzó a ser conocido en
Occidente desde los años cincuenta y en 1966 publicó el popular Light on Yoga [Luz
sobre el yoga], de donde proceden muchas de las posturas que se practican hoy y que
están incluidas en este diccionario. Su estilo de yoga se caracteriza por una práctica
minuciosa de los āsana y carece del componente aeróbico del yoga que enseñaba
Krishnamacarya.

T. K. V. Desikachar (1938) es hijo de Krishnamacharya. Estudió yoga con su padre
desde los años sesenta hasta el final de su vida, por lo cual se le puede considerar el más
fiel representante de su enseñanza definitiva. En 1976 fundó 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 «aplicación», por insistir
en la necesidad de adaptar las técnicas a las características individuales de cada alumno o
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paciente.
Otra importante tradición de yoga moderno es la originada en el ya mencionado Svāmī

Śivānanda, que publicó su libro Hatha yoga en 1939 y cuyo enfoque de la práctica de
yoga no es tan solo «higiénico» (para la salud física y mental) sino plenamente espiritual.
En los años cuarenta empezaron a llegar a su āśram unos cuantos aspirantes espirituales
que acabaron siendo conocidos maestros de yoga. Cada uno de ellos adaptó a su manera
el «yoga de la síntesis» de su maestro. Los más influyentes de ellos han sido: Svāmī
Viṣṇudevānanda (1927-1993), que viajó a Occidente en 1957, escribió manuales de
yoga y desde 1969 empezó a impartir los cursos de formación de profesores de yoga en
los que se han formado desde entonces casi treinta mil alumnos en todo el mundo; y
Svāmī Satyānanda (1923-2009), el discípulo más tántrico de Śivānanda, que
complementó el yoga de la síntesis de su maestro con una práctica sistemática del haṭha-
yoga con técnicas tántricas y en 1950 fundó la importante Bihar School of Yoga.

En la segunda mitad del siglo XX asistimos a una popularización del yoga en Occidente,
gracias a la publicación de manuales de āsana, como los de Indra Devi, Theos Bernhard,
Vishnudevavanda e Iyengar. El interés por el yoga aumentó todavía más a partir de los
años sesenta con el movimiento hippie y el esoterismo new age y se consolidó a partir de
los años setenta y ochenta con el establecimiento de escuelas y su integración plena en la
dinámica del sistema capitalista.

Otra forma de yoga muy difundida en las últimas décadas es el kuṇḍalinī-yoga de
Yogui Bhajan (1929-2004), maestro espiritual, empresario y fundador de una ONG,
miembro de la religión sikh y que empezó a enseñar esa forma de yoga en 1968. Su
propuesta combina prácticas tántricas de haṭha-yoga, kriyā y meditación con prácticas
devocionales y de servicio desinteresado.

6.3. Reflexiones finales sobre el yoga hoy

Tradición y modernidad

Como hemos visto, existen muchas diferencias y discontinuidades históricas entre el yoga
clásico de Patañjali, el haṭha-yoga tradicional y el yoga que se practica hoy. Sin embargo,
muchas de las escuelas de yoga contemporáneo se remiten a los Yogasūtra de Patañjali, a
los tratados antiguos de haṭha-yoga y a otros textos de la tradición (como los Vedas, las
Upaniṣad, la Bhagavadgītā, las epopeyas indias, etc.), para fundamentar histórica y
espiritualmente su práctica. Es un fenómeno curioso y sorprendente que convendría
analizar cuidadosamente. Como sugiere Singleton, podemos empezar por considerar el
término «yoga» como un «homónimo» (y no como un sinónimo) del yoga de Patañjali,
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del haṭha-yoga tántrico y de otras formas de yoga tradicionales.
La tradición del yoga siempre ha atravesado muchas transformaciones, y sigue

haciéndolo hoy, acorde con el espíritu de nuestra época, intercultural y ecléctica. El yoga
sigue transformándose y recreándose, tanto en cuanto a sus prácticas como a su
dimensión filosófica y espiritual, en diálogo con otras disciplinas, perspectivas y
sensibilidades. Sin embargo, para no perdernos en el universo del yoga y poder
beneficiarnos al máximo de su potencial espiritual y humano, es importante conocer bien
tanto los textos del yoga tradicional como sus expresiones modernas.

Si creemos que existió 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
acompañada de una visión sesgada causada por un conocimiento superficial y una actitud
de rechazo respecto a la erudición —que presupone que el estudio intelectual está reñido
con la espiritualidad.

Legitimidad del yoga moderno

En el yoga contemporáneo suele observarse una excesiva preocupación por su ortopraxis
(la manera correcta de practicarlo) que a veces lleva a buscar argumentos de autoridad
cercanos a la leyenda. En primer lugar, deberíamos reconocer abierta y humildemente las
discontinuidades entre el yoga tradicional y el moderno, y dejar de intentar legitimarlo
sobre la base de orígenes ancestrales. Desvelar las influencias modernas y las
aportaciones nuevas del yoga postural que nace con Krishnamacharya y sus discípulos
no le resta legitimidad. Al contrario, comprender este fenómeno de reinterpretación de la
tradición a la luz del presente arroja luz sobre las dinámicas de la transmisión del
conocimiento en general y del yoga en particular.

Creemos que no es necesario considerar ninguna forma o estilo de yoga como «más
auténtica» que otra. Este tipo de juicios de valor se disuelven cuando consideramos al
yoga como una cultura viva y dinámica, en constante evolución, que tiene la capacidad
de adaptarse a diferentes entornos, en respuesta a las diversas cosmovisiones,
predisposiciones y aspiraciones de sus practicantes. Al mismo tiempo, deberíamos tener
un poco de respeto y rigor a la hora de leer a Patañjali, evitando las interpretaciones
simplistas, los anacronismos y las apropiaciones indebidas. La autoridad de un gran
maestro o practicante de yoga actual no es garantía suficiente para certificar la correcta
interpretación de los Yogasūtra de Patañjali. Para entender a Patañjali es necesario tener
un conocimiento de su contexto cultural y textual, especialmente de sus orígenes en los
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textos budistas del abhidhamma y en los comentarios sánscritos posteriores. Un
conocimiento mínimo de la lengua sánscrita es aconsejable, aunque existen cada vez
mejores traducciones y estudios sobre su obra.

Cuerpo y espiritualidad

El yoga postural tiene un gran componente gimnástico porque se gestó en el contexto de
un interés por la cultura física, pero esto no significa que carezca del elemento espiritual
ni que sea una perversión del yoga auténtico. El ejercicio físico no es contrario a la
práctica espiritual, aunque pueda llegar a serlo cuando se practica con un espíritu
exhibicionista, competitivo y narcisista. El cuerpo también puede convertirse en un
vehículo de la espiritualidad cuando se trabaja de forma armónica, consciente y con la
finalidad de mejorar la salud, incrementar la energía y fomentar la serenidad.

La fusión entre la cultura física y el yoga se ha convertido hoy en un hecho innegable.
Probablemente, el yoga continuará desarrollándose y aculturándose a los distintos
entornos donde arraigue, y lo hará de forma muy vinculada a la cultura física, por un
lado, y a la búsqueda espiritual individual, por el otro, ambos signos de la modernidad.

52



II

LA PRÁCTICA DEL YOGA
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La segunda parte de este manual incluye una amplia selección de términos sánscritos
utilizados en la práctica del yoga. Se trata de nombres de ejercicios y técnicas que hemos
estructurado en cinco capítulos: posturas (āsana), técnicas de respiración (prāṇāyāma),
sellos (mudrā), cierres energéticos (bandha) y técnicas de limpieza (kriyā).

El primer capítulo (āsana) contiene la definición de un centenar de posturas. La
tradición del yoga nos ha legado miles de posturas y nombres y, por lo tanto, cualquier
selección es subjetiva. Sin embargo, hemos hecho un esfuerzo por identificar las posturas
más básicas y habituales, evitando cualquier preferencia por un estilo, escuela o linaje de
yoga en particular. Por último, han sido 108, porque es una cantidad adecuada a la
extensión del libro y a los programas de formación, pero también porque el 108 es un
número sagrado y muy auspicioso en la cultura hindú.

Los nombres de las posturas se han ordenado alfabéticamente según su nombre
sánscrito, y se presentan escritos en los dos alfabetos (sánscrito y transliterado). Para
cada término, se ofrece el análisis terminológico, la traducción al castellano y una
ilustración, que solo pretende ser una guía visual para identificar la postura, de forma que
cada escuela o maestro sea libre para añadir sus propias directrices en cuanto a los
detalles de la práctica. Si aparecen dos imágenes asociadas a un mismo nombre, significa
que se han identificado dos formas de ejecución de una misma postura (por ejemplo,
bhujapīḍāsana o ekapādarājakapotāsana), o bien que el nombre designa una secuencia
dinámica de posturas (por ejemplo, sūryanamaskāra o mārjāryāsana).

Como se verá, los nombres de las posturas son casi siempre términos compuestos de
dos o más palabras que terminan con el nombre āsana. Así, por ejemplo, śavāsana es
una palabra compuesta de dos términos: śava y āsana. En sánscrito, al juntar dos
palabras en un compuesto puede producirse una unión fonética (sandhi) entre el último
fonema de la primera palabra y el primer fonema de la segunda. En nuestro ejemplo, la
norma de sandhi a aplicar sería a + ā = ā, por lo que śava + āsana resulta en śavāsana.
La traducción de los compuestos sánscritos 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, āsana. Así, en nuestro ejemplo (śava ‘cadáver’ +
āsana ‘postura’) traduciremos simplemente «la postura del cadáver».

Dentro del recuadro sombreado se ofrece el análisis y la traducción, palabra por
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palabra, de los términos que forman cada compuesto. Se observará que hay posturas
cuyo nombre describe cómo se hacen o qué se trabaja en ellas, otros que indican a qué
se parecen (por ejemplo, animales o elementos de la naturaleza) y, todavía 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 traducción literal,
pero el lector encontrará una semblanza más detallada sobre estos personajes en el
glosario final de esta parte.

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

Los siguientes cuatro capítulos están dedicados a las técnicas de prāṇāyāma, mudrā,
bandha y kriyā, respectivamente. Siguen la misma estructura, añadiendo en cada caso
una breve descripción de cómo realizar cada práctica, teniendo en cuenta una vez más
que cada escuela puede tener su propia forma de explicarla y practicarla.

Como se observará a medida que se estudien los recuadros y el glosario final de esta
parte, el vocabulario del haṭha-yoga no es tan extenso. Los términos sánscritos que
debemos conocer son solo unos cientos y pueden referirse a una dirección, acción o
posición, elementos de la naturaleza, partes del cuerpo, objetos, animales, etc. Todos
estos términos se hallan recogidos y clasificados en grupos semánticos en el glosario que
cierra esta parte del diccionario (Glosario de la práctica de yoga, véase pág. 125).
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1

āsana: Posturas 

Los āsana son las posturas que adopta el cuerpo durante la práctica de yoga. El
significado etimológico del término āsana es «asiento» y, de hecho, en los Yogasūtra, se
emplea para referirse exclusivamente a la postura de meditación: «La postura debe ser
firme y cómoda», dice Patañjali (YS 2.46), porque solo así podremos abstraer los
sentidos, concentrar la mente y practicar la meditación durante un largo tiempo. No
obstante, siglos después de Patañjali, con el desarrollo del haṭha-yoga y el yoga
contemporáneo, el concepto de āsana llegó a incluir muchas otras posturas corporales,
no necesariamente sentadas, cuya práctica aporta fuerza, flexibilidad y control de la
energía vital. Recogiendo este nuevo uso, la palabra āsana, que aparece al final de los
términos compuestos incluidos en este capítulo, suele traducirse como «postura».
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2

Prāṇāyāma: Técnicas de respiración 

El prāṇāyāma es la regulación (āyāma) de la energía o aire vital (prāṇa) mediante
diversas prácticas de respiración. La palabra prāṇāyāma aparece al final de los términos
compuestos incluidos en este capítulo, donde, para simplificar, se traduce como
«respiración». Tiene tres componentes: pūraka («inspiración»), recaka («espiración») y
kumbhaka («retención»). El prāṇāyāma se realiza en postura de meditación, en orden de
preferencia: padmāsana, siddhāsana, svastikāsana, sukhāsana, virāsana y vajrāsana.
(YS 2.49-52)
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3

Mudrā: Sellos 

Las mudrā («sello, signo») son gestos o sellos corporales que operan un cierre del cuerpo
energético con una función física y simbólica específica. Son prácticas que generan un
potente efecto físico y energético en el practicante, movilizan el prāṇa y ayudan al
despertar de la kuṇḍalinī. Pueden realizarse con las manos (hasta-mudrā), con una parte
del cuerpo o con el cuerpo entero. HYP 3; GhS 3
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Bandha: Cierres energéticos 

La palabra bandha procede de la raíz √bandh («atar, anudar») y significa «atadura, nudo
o cierre». En el contexto del haṭha-yoga se suele traducir como «contracción» o «cierre
energético». Tradicionalmente los bandha se consideran un tipo de mudrā, con una
función específica de cierre. La práctica de los bandha consiste en contraer y cerrar,
tanto física como energéticamente, determinadas zonas del cuerpo, con el fin de
encapsular el prāṇa en ellas y redirigir su flujo hacia el canal central suṣumṇā. Por lo
general se practican conjuntamente con mudrā y prāṇāyāma, sobre todo de retención
(kumbhaka). HYP 3.55-76; GhS 3.10-24.

184



185



186



187



188



189



5

Kriyā: Técnicas de limpieza 

Las kriyā («acciones, tratamientos») son ejercicios de purificación. Se aplican con el
objetivo de equilibrar los tres humores del cuerpo (doṣa), combatir y prevenir las
enfermedades, erradicar las impurezas (mālā) y acondicionar el cuerpo para las otras
prácticas del haṭha-yoga. En los antiguos textos se enumeran seis (basti, dhauti,
kapālabhāti, naulī, netī y trāṭaka) y reciben el nombre colectivo de ṣaḍ-kriyā a o ṣaḍ-
karman. HYP 2.21-43; GHS 1.
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Glosario de la práctica del yoga

Este glosario incluye todas las palabras de los términos compuestos que se encuentran en
los capítulos āsana, prāṇāyāma, mudrā, bandha y kriyā. Se añaden algunos términos
adicionales, especialmente los que se utilizan para denominar las variantes de las
posturas. Las palabras de este glosario aparecen organizadas en grupos semánticos, con
la finalidad de facilitar su aprendizaje.

Animales 
baka grulla, garza

bheka rana

bhramarī abeja

bhujaṅga serpiente, cobra

biḍāla gato

cakora perdiz

go vaca, toro

godhā caimán

haṃsa cisne, ganso

kāka cuervo

kapi mono

kapota paloma

kāraṇḍava pato
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krauñca garza, zarapito

kukkuṭa gallo

kūrma tortuga

makara cocodrilo; delfín

maṇḍūka rana

mārjārī gata

matsya pez

mayūra pavo real

pakṣa ala

piccha pluma

śalabha saltamontes, langosta

sarpa serpiente

śaśa liebre, conejo

siṃha león

śvāna perro

titibha luciérnaga

uṣṭra camello

vātāyana (‘que se mueve como el viento’) caballo

vṛścika escorpión

vyāghra tigre

Elementos de la naturaleza 
agni fuego

candra luna

kanda raíz bulbosa

khecarī (‘que se mueve en el espacio’) volador

nabhas cielo

padma loto

parvata montaña
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pavana aire, viento

śaṅkha concha

śaśāṅka (‘que tiene la marca (aṅka) de la liebre (śaśa)’) Luna

sūrya Sol

tāḍa montaña, palmera

tārā estrella

vajra relámpago, diamante

vṛkṣa árbol

Números 
ekam uno

dve dos

trīṇi tres

catvāri cuatro

pañca cinco

ṣaṭ seis

sapta siete

aṣṭa ocho

nava nueve

daśa diez

sarva todo, todos

ubhaya ambos

Partes del cuerpo 
aṅga miembro; parte del cuerpo o extremidad; apoyo, soporte

aṅguli dedo de las manos

aṅguṣṭha dedo gordo

bhuja brazo; trompa
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gaṇḍa mejilla

garbha útero, matriz; embrión

hasta mano, brazo

hṛdaya corazón

jānu rodilla

jaṭhara estómago, barriga, abdomen

kaṃdhara hombro, cuello, cabeza

kapāla cráneo, calavera

karṇa oreja

merudaṇḍa (‘eje de la montaña Meru’) columna vertebral

mukha boca; cara

mūla raíz, base, fundamento, origen; ano, perineo

nābhi ombligo

nāḍī conducto; canales energéticos por los que circula el prāṇa

nāsikāgra punta (agra) de la nariz (nāsikā)

nitamba nalga

pāda pie, pierna, pata

pādāṅguṣṭha dedo gordo del pie

pārśva costado, lado

piṇḍa grumo, bola

prāṇa respiración, aire, aire vital, fuerza vital, energía

prapada punta de los dedos

pṛṣṭha espalda

śiras cabeza

śīrṣa cabeza

yoni útero, matriz

Dirección 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 acción de girar sobre sí mismo, torsión

parivṛtta girado sobre sí; en torsión o rotación

pāścima Oeste; occidental, posterior

praṇata en reverencia, inclinado; humilde

prasārita extendido, expandido, abierto

pūrva Este; parte anterior o delantera

sthiti posición de pie; estabilidad

supta tumbado, dormido; supino, boca arriba

upaviṣṭa sentado

ūrdhva hacia arriba

ūrdhvahasta con las manos arriba

ūrdhvamukha boca arriba

uttāna estirado, extendido, abierto; tendido boca arriba

utthita de pie, levantado

vakra torcido, deforme; torsión

viparīta invertido

Objetos y formas 
bhastrikā fuelle, bolsa de cuero

cakra rueda, círculo, disco

daṇḍa bastón

dhanus arco

hala arado

koṇa ángulo

mālā guirnalda, collar; rosario
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maṇḍala círculo

nāva barco, nave

parigha aldaba, travesaño

paryaṅka diván, palanquín

pāśa nudo, lazo, cadena

phalaka plancha, tabla

pīṭha asiento, trono, silla

saṃtola balanza

setu puente, muro, dique

stambha pilar, soporte

trikoṇa triángulo

triśūla tridente

Acciones 
añjali gesto de oración, reverencia o saludo

āroha ascendente; elevación

āsana asiento; postura

bandha atadura, cierre, nudo; contracción

basti enema

dhauti limpieza del cuerpo

dṛṣṭi mirada

karaṇī acción, actitud

kriyā acción; técnica de limpieza, práctica purificatoria

kumbhaka recipiente; retención de la respiración

mudrā sello, cierre, precinto; gesto simbólico

mūrchā desmayo, estupor, pérdida de consciencia

namaskāra saludo

naulī movimiento abdominal

netī limpieza nasal
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parivṛtti torsión

pīḍā presión

praṇāma inclinación, saludo

prāṇāyāma regulación de la respiración o energía vital

pūraka lleno; inspiración completa

recaka vaciamiento; espiración completa

śītkarin (‘que produce el sonido śīt’) silbante

śodhana purificación

trāṭaka fijación de la mirada

uḍḍīyāna (‘que vuela’) ascendente

utpluti salto hacia arriba; elevación

vajrolī retención del semen

vedha perforación

vinyāsa movimiento; disposición, composición

Adjetivos 
bhadra benéfico, auspicioso; amigo, bueno

bheruṇḍa terrible

kevala solo, aislado, único

laghu pequeño, fácil

lola colgante

naṭa bailarín, danzarín

mahat gran

mṛta muerto

mukta liberado

paripūrṇa completo

pūrṇa lleno, completo

rāja real, regio; rey
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sahita acompañado

sama igual, equilibrado; recto

saṃkaṭa cerrado, difícil

siddha perfecto, realizado, que ha logrado su objetivo; sabio

śītalī frío, refrescante

sukha feliz; cómodo, fácil

svastika auspicioso; cruz gamada, símbolo auspicioso

ugra poderoso, formidable

ujjāyī victorioso

utkaṭa excesivo, vigoroso; esforzado

Otros conceptos 
bāla niño, bebé

bhāti brillo, resplandor

bheda parte; separación

brahmacarya celibato, etapa de la vida de estudiante

cela discípulo, criado

cit consciencia

dhyāna meditación

jñāna sabiduría, conocimiento

nidrā sueño

śava cadáver

tola equilibrio

vīra héroe, guerrero

yoga yoga

Nombres propios 
(‘infinito’) Dios de las Serpientes, también conocido con el nombre de Śeṣa o Adiśeṣa.
La serpiente Ananta es infinita, tiene mil cabezas y habita eternamente en las aguas
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Ananta primordiales, incluso durante la noche cósmica de los tiempos. Se la representa como el
lecho sobre el que reposa el dios Viṣṇu. Anantāsana se asemeja a la postura reclinada
que adopta Viṣṇu durante su sueño cósmico.

Āñjaneya (‘hijo de Añjanā’) Patronímico de Hanumān.

Aṣṭāvakra
(‘que tiene ocho deformidades’) Nombre de un sabio, maestro del rey Janaka, que
nació con deformidades en ocho partes de su cuerpo, a causa de una maldición de su
padre.

Aśvinī Nombre de la ninfa-yegua, esposa del sol y madre de los Aśvins.

Bhagīratha
(‘cuyo carro es glorioso’) Nombre de un antiguo rey, célebre por haber hecho
descender el río Ganges del cielo, con la ayuda de Śiva, para purificar la Tierra y acabar
con la sequía.

Bhairava
(‘terrorífico’) Nombre de un aspecto terrible del dios Śiva y de un dios muy importante
en el tantrismo. Cortó la quinta cabeza de Brahmā y como penitencia tuvo que llevarla
en la mano durante doce años.

Bhairavī (‘terrorífica’) Nombre de la forma temible de la diosa Śakti.

Bharadvāja
(‘vigoroso’) Nombre de uno de los siete ṛṣi o sabios que compusieron los Vedas,
conocido por su longevidad y sabiduría. En el Rāmāyaṇa, es el nombre del asceta que
alojó a Rāma durante su exilio en el bosque.

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

Garuḍa
(‘que tiene alas’) Pájaro, águila. Nombre del rey de los pájaros y vehículo del dios
Viṣṇu. Se lo representa con una cabeza de águila, garras, el cuerpo humano de color
dorado y alas de color rojo.

Hanumān (‘el de grandes mandíbulas’) Nombre del dios y rey de los simios, hijo de Vāyu (el dios
del viento) y Añjanā. Es famoso por su fuerza sobrenatural y su devoción a Rāma.

Kālī (‘negra’) Nombre de la diosa negra de la destrucción. Es un aspecto de la diosa Durgā
y una de las madres divinas.

Kauṇḍinya (‘hijo de Kuṇḍinī’) Nombre de un brahmán, que predijo el nacimiento de Buddha y que
se convirtió en discípulo suyo.

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

Matsyendra

(‘Señor de los peces’) Nombre del maestro fundador del haṭha-yoga y de la escuela
de los nātha, también llamado Matsyendranātha. Según el mito, fue un pez que escuchó
las enseñanzas secretas sobre el yoga que Śiva impartió a Parvatī, y luego las transmitió
a la humanidad.
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Meru Nombre de una montaña sagrada, que según el mito está situada en el centro del
mundo.

Naṭarājan (‘rey bailarín’ o ‘rey de los bailarines’) Nombre de una de las formas del dios Śiva, en
su aspecto de creador y destructor del universo

Śāṃbhavī (‘benevolente’) Forma de Śakti, como consorte del dios Śiva en su forma, Śambhu.

Setubandha Nombre del puente que construyó Rāma con la ayuda de su ejército de simios para
llegar a Śri Lanka.

Skanda (‘saltarín’) Nombre del dios Kārttikeya, hijo de Śiva, dios de la guerra y de los
ladrones.

Ūrva Nombre de uno de los sabios (ṛṣi) védicos.

Vasiṣṭha (‘el mejor’) Nombre de uno de los sabios (ṛṣi) védicos. Es el propietario de la vaca de
los deseos, Nandinī, y eterno rival de Viśvāmitra.

Vīrabhadra
Nombre de un héroe mítico. Según el mito, surgió de una rasta de Śiva para destruir a
Dakṣa, el cual había ofendido a Śiva y a su esposa Satī. Por eso es uno de los nombres
de Bhairava, el aspecto terrible del dios Śiva.

Viśvāmitra Nombre de un sabio, de casta guerrera, que llegó a ser brahmán mediante la práctica de
muchas austeridades.

Prefijos para variantes 
adhas abajo

adhomukha boca abajo

ardha medio; hasta la mitad

baddha atado, plegado, cerrado

dvipāda con los dos pies

ekapāda con un pie

laghu pequeño, fácil

nirālamba sin soporte

paripūrṇa completo

parivṛtta girado sobre sí, rotado; en torsión

pārśva costado, lado
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prasārita extendido, expandido, abierto

pūrṇa lleno; completo

sālamba con soporte

sukha feliz; cómodo, fácil

supta tumbado, dormido; supino, boca arriba

ubhaya ambos

upaviṣṭa sentado

ūrdhva hacia arriba

ūrdhvahasta con las manos arriba

ūrdhvamukha boca arriba

utthita de pie, levantado

viparīta invertido
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III

LA FILOSOFÍA DEL YOGA
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1

Conceptos filosóficos esenciales

Este glosario contiene definiciones de los términos filosóficos sánscritos más conocidos
en el ámbito del yoga. Incluye conceptos procedentes de los Yogasūtra (abreviado como
YS) y del pensamiento hindú en general, términos sobre la fisiología sutil procedentes de
los textos de la tradición del haṭha-yoga, nombres propios de dioses, sabios y maestros,
títulos de obras, nombres de escuelas y tradiciones, etc. Todas ellas son palabras que el
practicante tal vez habrá escuchado o escuchará en las clases de yoga y los cursos
teóricos a los que asiste, o con las que se encontrará en sus lecturas, a veces sin una
explicación o definición que los aclare. Este glosario aspira a rellenar estos huecos y a
convertirse en un pequeño diccionario de consulta que permita al lector familiarizarse con
el significado originario de estos términos en la tradición, y así poder comprender mejor
el sentido que se les ha querido dar en los contextos donde aparezcan.

Los términos están ordenados alfabéticamente y se citan en su forma temática, sin
declinar, como aparecen en los diccionarios. En primer lugar se proporciona, entre
paréntesis, el análisis del término (cuando se trata de un compuesto), la raíz verbal (√) de
la que deriva (cuando se considera aclarador) y/o la traducción literal del término entre
comillas simples (cuando es diferente de su acepción filosófica). Cuando existe más de
una acepción de un término, estas aparecen numeradas en la definición.

En el caso de los sustantivos, después del cierre del paréntesis, se indica el género de la
palabra sánscrita (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 citación (véase pág. 18), debemos basarnos
en el género de la palabra en sánscrito para citarla correctamente en español, y aplicarle
los artículos y adjetivos correspondientes. Así pues, se consideran masculinos los
términos que en sánscrito son masculinos o neutros, y femeninos, los que en sánscrito
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son femeninos. Por ejemplo, diremos el karman (n), las citta-vṛtti (f), los kleśa (m), los
āsana (m), la ahiṃsā (m), la Bhagavadgītā, la buddhi (f), etc.

abhiniveśa (‘consagración, dedicación’) m: Apego a la vida. En el yoga de Patañjali es
una de las cinco aflicciones de la mente (kleśa) (YS 2.3). Es el miedo natural a la muerte,
el deseo inherente en todo ser vivo de seguir existiendo, el instinto de supervivencia que
le mantiene en un estado de alerta constante ante cualquier amenaza.

abhyāsa (de abhi √as ‘practicar, repetir’) m: Repetición, práctica reiterada. Disciplina,
ejercicio, práctica continuada del yoga, estudio. En los Yogasūtra, junto con el desapego
(vairāgya), es el método para lograr la cesación de los procesos mentales. Consiste en un
esfuerzo y determinación constantes hacia un estado mental de mayor concentración,
calma y contemplación. Para que se consolide debe practicarse de forma reiterada,
ininterrumpida y respetuosa (YS 1.14).

advaita (a ‘no’ + dvaita ‘dualismo’) n: No dualismo, adualismo. Doctrina filosófico-
mística 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 vedānta fundada por Śaṃkarācārya.

ahaṃkāra (aham ‘yo’ + kāra ‘que hace’; ‘hacedor del yo’) m: Yo, ego, sentido del yo.
En el sistema del sāṃkhya, es el producto del intelecto (buddhi) y se genera a causa de la
confusión entre este y la consciencia (puruṣa). Su función psíquica es la autoafirmación,
la individuación y la organización de la experiencia subjetiva en torno a un centro virtual,
con el fin de evitar la dispersión de las impresiones sensoriales. Esta función permite
poder interactuar con el mundo, pero construye una percepción sesgada de la realidad,
que es la responsable del apego y del sufrimiento. En el yoga de Patañjali, es una de las
funciones de la mente (citta) y está vinculado con una de las cinco aflicciones (kleśa): la
egoidad (asmitā).

ahiṃsā (a ‘no’ + hiṃsā ‘violencia’) f: No violencia. Es una de las cinco restricciones del
yoga de Patañjali (yama) y consiste en la ausencia de hostilidad hacia todos los seres en
todo momento y en toda condición. La persona no violenta consigue que quienes están
cerca de él también abandonen el odio y no sean hostiles con los demás (YS 2.35).

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

āsana (de √ās ‘sentarse’; ‘asiento’) m: Postura de meditación. Es uno de los ocho
elementos de la práctica del yoga de Patañjali (aṣṭāṅga-yoga). Según Patañjali, la postura
debe ser estable y cómoda (YS 2.46). Su función es fortalecer y relajar el cuerpo ante las
incomodidades (YS 2.48) para evitar que la mente se distraiga, facilitando así la práctica
del prāṇāyāma y la meditación. En la tradición del haṭha-yoga, el término āsana designa
las diversas prácticas posturales.

asmitā (asmi ‘yo soy’ + tā) f: Egocentrismo, egoidad, sentido del yo. En el yoga de
Patañjali, es una de las cinco aflicciones de la mente (kleśa) (YS 2.3). Este principio
surge de la ignorancia (avidyā), es decir, de la identificación entre el puruṣa (la
consciencia, el conocedor) y la buddhi (el intelecto, la mente, el instrumento de la
visión). Cuando la luz de la consciencia se refleja en el intelecto se crea la ilusión 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, asmitā no es el ego en un sentido peyorativo, sino el principio de
individuación que hace posible la experiencia y el conocimiento a nivel microcósmico.
Equivale a la entidad que en el sāṃkhya recibe el nombre de ahaṃkāra.

āśrama m: 1. Monasterio, ermita, centro religioso, donde conviven los maestros y sus
discípulos consagrados a una vida de estudio y meditación. 2. Estamento, cada una de las
etapas en la que se divide la vida de los miembros de las castas superiores de la sociedad
hindú: brahmacarin (estudiante célibe), gṛhastha (cabeza de familia), vanaprastha
(retirado) y saṃnyāsin (renunciante).

aṣṭāṅgayoga (aṣṭa ‘ocho’ + aṅga ‘miembro’ + yoga) m: 1. Yoga de los ocho miembros
o elementos. Método yóguico integrado propuesto por Patañjali en los Yogasūtra, que
incluye ocho partes o aspectos de la práctica y gracias al cual se produce la destrucción
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 (āsana),
el control de la respiración (prāṇāyāma), la retirada de los sentidos (pratyāhāra), la
concentración (dhāraṇā), la meditación (dhyāna) y la contemplación (samādhi) (YS
2.29). El aṣṭāṅga-yoga se estructura en una práctica externa (bahir-aṅga), integrada por
los cinco primeros elementos, y otra interna (antar-aṅga), integrada por el resto y que
conduce a la visión discriminativa. 2. En el yoga contemporáneo, el término aṣṭāṅga-
yoga se refiere a una escuela o estilo particular de yoga popularizado por K. Pattabhi Jois
(1995-2009), discípulo de Krishnamacharya. Se caracteriza por ser un yoga dinámico
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que aplica diversas series de posturas encadenadas y acompasadas con la respiración
ujjāyī.

asteya (a ‘no’ + steya ‘robo’) m: Hecho de no robar, honestidad. Es una de las cinco
restricciones del yoga de Patañjali (yama), y de ella se dice que es el tesoro más grande
(YS 2.37).

ātman (‘uno mismo’) m: Yo verdadero, Sí mismo, esencia individual, espíritu inmanente,
la verdadera naturaleza de uno mismo y de todas las cosas. Concepto fundamental de la
escuela del vedānta, donde se refiere a la consciencia pura libre de condicionamientos,
más allá del cuerpo, del karma, de la mente y de cualquier otra limitación. Es el aspecto
inmanente del principio trascendente (brahman). La meta de la práctica espiritual es el
conocimiento del ātman y la identificación con él.

avidyā (a ‘no’ + vidyā ‘conocimiento’) f: Término genérico de la filosofía india que
designa la ignorancia metafísica acerca de nuestra verdadera naturaleza y la esencia de la
Realidad. También recibe el nombre de ajñāna. No se refiere a un error particular, sino
en general a una forma de conocer opuesta a la sabiduría, basada en proyecciones y
construcciones mentales que son útiles para la vida diaria, pero son falsas en sentido
metafísico 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 ātman con el ego.
Es la causa del deseo, la acción y el sufrimiento que perpetúan la rueda del karma y el
ciclo sin fin de transmigraciones (saṃsāra). En el yoga de Patañjali, es el primero de los
kleśa y el campo de cultivo de las otras aflicciones (YS 2.4).

Bhagavadgītā (Bhagavat ‘Señor, Bienaventurado’ + gītā ‘canción’) f: La canción del
Señor. La Bhagavadgītā, también conocida como Gītā, es el texto más popular del
hinduismo y el más conocido en Occidente. Forma parte del libro VI del Mahābhārata,
fue compuesto entre los siglos II a.C. y II d.C. y está estructurado en dieciocho capítulos
escritos en verso. Es un excurso filosófico insertado en la trama narrativa del
Mahābhārata en el momento crítico en que Arjuna, el guerrero más noble de los
pāṇḍava, se queda paralizado en el campo de batalla al ver en el frente enemigo a sus
familiares y amigos. Kṛṣṇa se le revela como un avatar de Viṣṇu que ha descendido en
forma humana para convencerle de que debe cumplir su deber de guerrero y luchar. Los
dieciocho capítulos de la Gītā reproducen el diálogo y las enseñanzas de Kṛṣṇa a Arjuna,
por lo que los devotos de Viṣṇu lo consideran un texto revelado. Su importancia radica en
que es uno de los testimonios más antiguos del monoteísmo devocional en la India e
introduce un nuevo enfoque espiritual: la importancia de la acción desinteresada (karma-
yoga) y la devoción (bhakti), además del conocimiento (jñāna), en el camino que
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conduce a la liberación.

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

bhūta (de √bhū ‘ser, existir’) n pl: 1. Seres vivos, criaturas. 2. Elementos toscos,
también llamados mahā-bhūta. Los cinco elementos toscos son: el éter o espacio (ākāśa),
el aire (vāyu), el fuego (tejas, agni), el agua (jala, apas) y la tierra (pṛthivī). Según el
sistema del sāṃkhya, los cinco elementos toscos emanan de los cinco elementos sutiles
(tanmātra), son directamente perceptibles por los sentidos y, combinados entre sí,
conforman el mundo físico.

bindu (‘punto, gota’) m: Desde la perspectiva metafísica, es el punto inicial del que
emana la creación y la unidad a la que regresa. Es el punto central de un maṇḍala y
también se refiere a la vibración primordial de la que surgen y a la que retornan todas las
letras del alfabeto (se representa como un punto en la sílaba om). En el tantra, el bindu-
visarga (‘emanación de la gota’) es un punto detrás de la cabeza, entre los dos últimos
chakras, de donde emana el néctar de la inmortalidad (amṛta) que luego es purificado por
el viśuddha-cakra. En caso contrario, el néctar se precipita al maṇipūra-cakra, donde,
consumido por el fuego digestivo, será desperdiciado.

Brahmā m: Dios del panteón hindú, creador de los mundos al inicio de cada ciclo
cósmico y progenitor de la humanidad. Aunque podría identificarse con el dios védico
Prajāpati, cobra importancia en la época épicopuránica. No debe confundirse con el
concepto filosófico de lo Absoluto (palabra de género neutro, brahman). Según diversos
mitos, Brahmā nació del huevo cósmico, del loto del ombligo de Viṣṇu o incluso de sí
mismo. Se lo representa con cuatro cabezas de barba blanca (cada una recitando uno de
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los cuatro Vedas). Según un mito, tenía cinco cabezas, pero Vīrabhadra (una de las
formas de Śiva-Bhairava) le cortó 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 Sarasvatī y su vehículo un cisne (haṃsa). Aunque originariamente es uno de
los dioses de la tríada hindú (trimūrti), con el tiempo perdió importancia, y Śiva y Viṣṇu
usurparon muchas de sus funciones. El culto a Brahmā es muy minoritario en la India
actual y existe un solo templo dedicado a él.

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 extensión, se refiere a la práctica del voto de castidad o continencia
sexual. Es una de las cinco restricciones del yoga de Patañjali (yama); cuando se afianza,
proporciona una gran energía (YS 2.38), lo cual puede entenderse como la
transformación de la energía sexual en energía mental y espiritual.

brahman (de √bṛh ‘crecer, expandirse’) n: En los Vedas, el concepto se refiere al poder
de las fórmulas sagradas (mantra). A partir de las Upaniṣad, 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, más allá
de todas las dualidades y distinciones de nombre, concepto y forma. A pesar de su
carácter inefable e incognoscible, el vedānta lo describe mediante la combinación de las
palabras sat («ser, existencia pura»), cit («consciencia suprema») y ānanda («beatitud,
gozo, felicidad absoluta»). No se debe confundir con Brahmā, el dios creador.

buddhi (de √budh ‘despertar, conocer’) f: inteligencia, conocimiento; intelecto, mente
superior, intuición, voluntad. En el sistema del sāṃkhya, es el primer producto de la
materia (prakṛti). En términos macrocósmicos, es el intelecto cósmico (mahat) del que
emanan el resto de principios (tattva) y, en términos psicológicos o microcósmicos, es la
facultad superior de la mente encargada de la síntesis del conocimiento, la emisión de
juicios y la determinación de las acciones. A menudo se describe como la capacidad de
discernimiento y la intuición. El intelecto recibe y sintetiza la información procedente de
los sentidos, la mente y el yo, para luego presentar el conocimiento a la consciencia
(puruṣa). Además de esta capacidad sintética y determinativa, el intelecto es el espacio
de conjunción y mediación entre la consciencia y la mate​ria. 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 conjunción (saṃyoga) entre ambos es donde tiene lugar tanto la
confusión como el discernimiento entre la mente y la consciencia, puruṣa y prakṛti. En el
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yoga de Patañjali, buddhi, manas y ahaṃkāra son los tres aspectos de la mente (citta),
mientras que en el vedānta, la buddhi es uno de los cuatro elementos del órgano interno
(antaḥkaraṇa), siendo los otros la mente (manas), el yo (ahaṃkāra) y la memoria
(citta).

buddhīndriya (buddhi ‘conocimiento’ + indriya ‘sentido’) m pl: Facultades de la
percepción, sentidos. Nombre genérico que agrupa los cinco sentidos, también llamados
jñanendriya o facultades del conocimiento. Los cinco sentidos son: la vista (cakṣus), el
oído (śrotra), el olfato (nāsikā, ghrāṇa), el gusto (jihvā, rasana) y el tacto (tvak). A cada
sentido le corresponde uno de los cinco elementos (bhūta), a saber: el oído al espacio, el
tacto al aire, la vista al fuego, el sabor al agua y el olor a la tierra. La función de los
sentidos es captar las cualidades esenciales de los objetos. Esta aprehensión es
indeterminada y disgregada, pero proporciona a los órganos 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 órganos físicos del cuerpo
donde se alojan (oreja, ojo, nariz, lengua y piel), sino como facultades que forman parte
del cuerpo sutil (sukṣma-śarīra).

Los siete chakras principales

cakra (‘rueda, círculo’) n: Centro psicoenergético del cuerpo sutil. Existe la voz
castellanizada «chakra». La tradición enumera siete chakras principales distribuidos
verticalmente a lo largo del canal energético central (suṣumnā). Cada uno de ellos vibra
en una determinada frecuencia y tiene un simbolismo espiritual y funciones
psicosomáticas específicas. Los chakras se emplean como soporte para la meditación y la
visualización. Mediante su desbloqueo y activación se facilita el ascenso de la kuṇḍalinī.
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sahasrāracakra (sahasra ‘mil’ + ara ‘radio’ + cakra): Chakra de la coronilla. Séptimo
chakra, el más sutil y espiritual de todos ellos. Está situado en la región de la fontanela,
en el lugar de encuentro entre la consciencia individual y la consciencia universal. Su
sonido es la vibración silenciosa que hay más allá del om, y se representa como una flor
de loto de color violeta o dorado y con mil (muchos) pétalos.

ājñācakra (ājñā ‘orden, mandato’+ cakra): Chakra del tercer ojo. Sexto chakra. Está
situado en el cerebro, a la altura del entrecejo (para algunos, en la glándula pineal). Está
relacionado con la visión intuitiva y espiritual, y especialmente con la guía del maestro
(también se llama guru-cakra). Se asocia con la mente (manas) y la individualidad
(ahaṃkāra). Su mantra es om y se representa como un loto transparente con dos pétalos
de color gris claro, que representan la unión de las dualidades. A veces en su interior se
dibuja un liṅga dentro de un triángulo invertido (símbolo de la unión de Śiva y Śakti).

viśuddhacakra (viśuddha ‘puro’+ cakra): Chakra de la garganta, también llamado
viśuddhi-cakra. Quinto chakra. Está situado en la región de la garganta y el cuello. Se
asocia con la pureza porque en él se saborea el néctar de la inmortalidad (amṛta,
somarasa) que gotea del chakra secundario (lalanā-cakra o bindu). Se asocia con el
elemento éter y con el sentido del oído. Su mantra es haṃ y se representa como un loto
blanco de dieciséis pétalos de color violeta claro. A veces se dibuja un elefante blanco,
símbolo de fuerza y pureza.

anāhatacakra (an ‘no’ + āhata ‘golpeado’+ cakra): Chakra del corazón, también
llamado «loto del corazón» (hṛd-padma). Cuarto chakra. Está situado en el centro del
pecho, a la altura del corazón. Recibe el nombre de anāhata («no golpeado») porque en
su interior se puede escuchar el sonido primordial (nāda), que no está producido por
ningún contacto entre objetos físicos. Se asocia con el elemento aire y con el sentido del
tacto. Su mantra es yaṃ y se representa como un loto de color verde azulado con doce
pétalos rojos. En su interior se inscriben dos triángulos invertidos (el yantra que
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representa la unión de Śiva y Śakti) y a veces se dibujan una llama y un antílope.

maṇipūracakra (maṇi ‘joya’+ pura ‘ciudad’+ cakra): Chakra de la ciudad de las joyas,
también llamado nābhi-cakra, «chakra del ombligo». Tercer chakra. Está 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 raṃ y se representa como un loto de color amarillo con diez pétalos
oscuros. En su interior se inscribe un triángulo invertido, que representa el fuego y sus
cualidades, y un carnero, símbolo de la fuerza.

svādhiṣṭhānacakra (sva ‘propio’ + adhiṣṭhāna ‘soporte, base’ + cakra): Chakra basal,
segundo chakra. Está 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 vaṃ y se representa como un loto
de color carmesí con seis pétalos. En su interior se dibuja una luna creciente, que
representa el agua y sus cualidades.

mūlādhāracakra (mūla ‘raíz’ + ādhāra ‘morada, base’+ cakra): Chakra raíz, primer
chakra. Está situado en la zona del perineo, en la base de la columna vertebral y de los
tres canales energéticos principales (iḍā, piṅgalā y suṣumnā). Se asocia con el elemento
tierra y con el sentido del olfato. Su mantra es laṃ y se representa como un loto de color
rojo intenso con cuatro pétalos. Es el lugar donde reposa la energía kuṇḍalinī dormida.
En su interior se inscribe un cuadrado y un triángulo invertido (símbolo de la kuṇḍalinī).

citta (de √cit ‘pensar, ser consciente’) n: Mente, psique, consciencia. En el vedānta, este
término se refiere al registro de la memoria. En la escuela del yoga, en cambio, citta
alude al conjunto de la psique y está compuesta por diferentes elementos: el intelecto
(sattva, buddhi), el sentido del yo (asmitā), la mente deliberativa y emocional (manas) y
los sentidos (indriya). Es también el depósito de los impresiones latentes (saṃskāra),
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que configuran una compleja red de patrones kármicos (vāsanā). La mente (citta), en
tanto que producto de la materia primordial (prakṛti), es una entidad hecha de materia
sutil y compuesta de los tres guṇa. Por lo tanto, es inconsciente y cambiante, y sus
fluctuaciones reciben el nombre de citta-vṛtti (procesos mentales).

cittavṛtti (citta ‘mente’ + vṛtti ‘giro, fluctuación’) f pl: Procesos, fluctuaciones mentales.
Según Patañjali, existen cinco clases de procesos mentales: el conocimiento válido
(pramāṇa), el conocimiento erróneo (viparyaya), la imaginación (vikalpa), el sueño
(nidrā) y la memoria (smṛti) (YS 1.6).

darśana (de √dṛś ‘ver’) n: Perspectiva, visión; filosofía. En el pensamiento hindú existen
muchas doctrinas filosóficas, pero se distinguen seis escuelas ortodoxas o clásicas, cada
una con su ámbito de estudio y sus textos específicos: mīmāṃsā, vedānta, nyāya,
vaiśeṣika, sāṃkhya y yoga.

Devī f: Diosa, también llamada Śakti, la energía del dios Śiva y personalizada como su
esposa; es un término genérico que se refiere a diversas diosas (entre las que se cuentan,
por ejemplo, Durgā, Kalī, Parvatī, Sarasvatī, Bhairavī, etc.). El culto a la Diosa se
remonta a los cultos a la fertilidad de las civilizaciones antiguas, pero cobra más
importancia en la India a partir del siglo IV d.C. con el texto Devīmāhātmya, donde se
describe el culto a la energía divina femenina en un doble aspecto: benéfico (como madre
protectora) y terrible (como guerrera que vence las fuerzas demoníacas).

dhāraṇā (de √dhṛ ‘sostener, mantener’) f: Concentración. Es uno de los ocho elementos
de la práctica del yoga de Patañjali (aṣṭāṅga-yoga). La concentración consiste en fijar la
mente en un único punto (YS 3.1), sea interior (un chakra, un mantra, una visualización,
etc.) o exterior (una vela, un objeto, la imagen de una divinidad, etc.), e intentar
mantener la atención en él, regresando a ese mismo objeto cada vez que la mente se
distraiga.

dharma (de √dhṛ ‘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 función externa. Gracias al
dharma, las cosas son lo que son y funcionan en su modo apropiado, según 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 (cosmológico, moral, físico, social, etc.). En esta última
acepción puede traducirse, según el contexto, como «religión, virtud, justicia, deber,
costumbre».
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dhyāna (de √dhī ‘pensar, meditar’) n: Meditación. Es uno de los ocho elementos de la
práctica del yoga de Patañjali (aṣṭāṅga-yoga) y consiste en la continuidad perceptiva de
la mente, es decir, en el flujo continuado de la concentración en un mismo punto (YS
3.2).

duḥkha n: Sufrimiento, malestar, experiencia del dolor. La cos​movisión india
(compartida por el hinduismo, el budismo y el jainismo) con​sidera que el sufrimiento es
inherente a la existencia (saṃsāra), la cual está 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 destrucción del
cuerpo sutil. La causa del sufrimiento es la ignorancia (ajñāna, avidyā) de nuestra
verdadera natura​leza y, en consecuencia, la única vía para erradicarlo de forma absoluta
y definitiva es la sabiduría (jñāna, vidyā).

Durgā (‘inaccesible’) f: Diosa principal del panteón hindú, también llamada Devī o Śakti.
Esposa de Śiva, se la considera la madre del universo, guerrera invencible y protectora de
todos los seres. Se la representa montada sobre un león 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 bastón, 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 Pārvatī y Kālī, entre otras.

dveṣa m: Aversión, odio. En el yoga de Patañjali, es una de las cinco aflicciones de la
mente (kleśa) 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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Gaṇeśa (‘Señor de los gaṇa’) m: Hijo de Śiva y Pārvatī, es una de las divinidades más
populares del panteón hindú. Se lo representa como un hombre con cabeza de elefante y
vientre prominente. Tiene un solo colmillo, ya que perdió el otro luchando contra
Paraśurāma. Tiene cuatro brazos y en sus manos sostiene (según distintas versiones) una
concha, una maza, un disco, un hacha, dulces y un lirio. Es muy goloso y su montura es
un ratón, que representa los deseos que él gobierna. Se lo venera como el dios que
elimina los obstáculos y como patrón de las artes y las ciencias. Se le invoca antes de
iniciar un nuevo proyecto, especialmente un libro. Según una leyenda fue el amanuense
que redactó el Mahābhārata al dictado de Vyāsa. Según un conocido mito, surgió de
Pārvatī, a partir de una bolita que esta diosa formó frotando su cuerpo con pasta de
sándalo, con el cometido de vigilar la casa mientras ella se bañaba, en ausencia de su
esposo Śiva. Al regreso de Śiva, Gaṇeśa le negó la entrada. Entonces, Śiva, enfadado, le
envió sus gaṇa (grupo de divinidades a su servicio) pero Gaṇeśa los venció. Entonces
Śiva decidió cortarle la cabeza. Pero luego, para consolar a su afligida esposa, se la
restituyó con la cabeza del primer ser que pasó, que fue un elefante. Se le conoce
también con los nombres de Ekādanta (‘el que tiene un solo diente’), Gaṇapati (‘Señor
de los gaṇa’), Mūṣikavahana (‘cuya montura es un ratón’) y Vighneśa o Vināyaka (‘el
que elimina los obstáculos’).

Gheraṇḍasaṃhitā f: Compendio de Gheraṇḍa, abreviado GHS. Título de un tratado de
haṭha-yoga atribuido a Gheraṇḍa, de los siglos XVII-XVIII.

granthi (‘nudo’) m: En el sistema del haṭha-yoga, son los tres nudos o constricciones
energéticas que obstaculizan el ascenso de la kuṇḍalinī. Deben ser perforados por el
prāṇa para que la energía kuṇḍalinī pueda ascender hasta el chakra superior. Reciben los
nombres de brahma-granthi (zona basal), viṣṇu-granthi (zona de la garganta) y rudra-
granthi (zona del entrecejo).

guṇa (‘hilo, cuerda’) m: Energías o constituyentes. En el contexto filosófico, designa las
tres energías constituyentes de la naturaleza o materia (prakṛti), 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 ofuscación, y sus
finalidades, iluminar, actuar y obstruir. Trabajan de manera conjunta para llevar a cabo
un objetivo común, que consiste en hacer posible que la consciencia (puruṣa)
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 discípulos (śiṣya) en la práctica de una disciplina
espiritual.

Hanumān (‘el que tiene grandes mandíbulas’) m: Dios mono, fiel devoto de Rāma, hijo
del viento (Vāyu) y de la ninfa Añjanā. 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 pequeño a voluntad. Es uno de los personajes principales del
Rāmāyaṇa, donde se narra que ayudó a Rāma a recuperar a Sītā, quien había sido
secuestrada en Laṅka por el malvado demonio Rāvaṇa. Es una de las divinidades más
populares del panteón hindú y es símbolo de la lealtad, la devoción, el valor y la amistad.
Se le conoce también con el nombre de Āñjaneya (‘hijo de Añjanā’).

haṭhayoga (haṭha ‘fuerza, esfuerzo’ + yoga) m: Yoga físico, yoga de la fuerza; es una
forma de yoga tántrico. Uno de los objetivos del haṭha-yoga es crear un cuerpo fuerte y
resistente —«diamantino», suele decirse— que sea capaz de sostener el estado de
samādhi. En este sentido, desde Vivekananda, algunas escuelas del yoga contemporáneo
consideran el haṭha-yoga como el primer peldaño de la escalera del rāja-yoga, cuya meta
final es el samādhi. Sin embargo, la tradición antigua del haṭha-yoga se propone como
un camino por sí mismo, que busca la inmortalidad y la iluminación a través del cuerpo.
Para ello trabaja la armonización de las energías sutiles, que se expresa como una unión
entre los dos polos opuestos: el principio femenino creativo (Śakti) y el principio
masculino de la consciencia (Śiva). La energía femenina se visualiza como una serpiente
enroscada (kuṇḍalinī) que duerme en el chakra inferior (mūlādhāra-cakra). Mediante
una serie de técnicas psicofísicas (āsana, prāṇāyāma, mudrā, bandha y kriyā) se fuerza
al prāṇa a entrar en el canal central para desbloquearlo por completo. De esta forma, se
despierta la kuṇḍalinī-śakti, que asciende por el canal central (suṣumnā) hasta el chakra
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de la coronilla, donde se une con la consciencia (Śiva). De esta unión fluye el néctar de la
inmortalidad (amṛta) y acontece la iluminación. Los textos más importantes de la
tradición del haṭha-yoga son la Haṭhayogapradīpikā, la Gheraṇḍasaṃhitā y la
Śivasaṃhitā. Según estos textos, los beneficios del haṭha-yoga son la salud (curación y
prevención de todas las enfermedades), la armonía física (sama-rasa), el autocontrol, la
longevidad, la purificación de los canales energéticos (nāḍī), el logro de poderes
extraordinarios (siddhi) y el despertar de la kuṇḍalinī, que conduce al samādhi y la
liberación.

Haṭhayogapradīpikā f: Luz del haṭha-yoga, abreviado como HYP. Título de un tratado
tántrico de haṭha-yoga del siglo XV atribuido a Svātmārāma.

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
sāṃkhya, son productos del ahaṃkāra, y son once. Las diez facultades externas
(externas porque nos ponen en contacto con el mundo externo) son los cinco sentidos
(buddhīndriya) y las cinco facultades de acción (karmendriya). La facultad o sentido
interno es la mente (manas), que tiene la capacidad y la función de perci​bir el mundo
interior.

īśvara (de √īś ‘gobernar’) m: Señor, Dios personal, forma manifiesta del brahman,
creador, sustentador y destructor del universo y de todos los seres. En las corrientes
teístas, se emplea este término para designar la divinidad suprema personal (por ejemplo,
el dios Śiva o Viṣṇu) de la que todo depende, incluidas las otras divinidades. En el yoga
de Patañjali, īśvara se concibe como un puruṣa especial que no se ve afectado por las
aflicciones ni por la ley del karma (YS 1.24). En esta acepción, īśvara es un espíritu
libre, omnisciente, el maestro de los maestros y la divinidad benevolente que otorga al
devoto los beneficios del yoga. Tanto es así que la meditación constante en el Señor
(īśvara-praṇidhāna) es uno de los niyama, uno de los aspectos del kriyā-yoga, y puede
conducir, por sí misma, al samādhi.

īśvarapraṇidhāna (īśvara ‘Señor’ + praṇidhāna ‘devoción’) n: Devoción al Señor,
meditación en el Señor, actitud de entrega a una entidad superior. En los Yogasūtra forma
parte del kriyā-yoga y constituye también una de las cinco prescripciones o niyama. Su
práctica consiste en meditar o fijar la mente de forma continuada en el Señor (īśvara) y
por medio de esta meditación se alcanza la contemplación o samādhi (YS 1.23, 2.45). Se
ha relacionado también con el concepto de karma-yoga de la Bhagavadgītā, que consiste
en actuar renunciando al fruto de las acciones, ofreciendo los resultados o beneficios al
Señor, de forma que nuestras acciones no generen karma y quedemos libres del deseo y
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la frustración.

japa (de √jap ‘murmurar, repetir’) m: Salmodia, repetición de mantras, recitación. En el
yoga de Patañjali, la recitación continuada del mantra om constituye la meditación en el
Señor (īśvara), y sirve para concentrar la mente. En el hinduismo, la práctica de japa es
una clase de meditación muy común y suele realizarse con la ayuda de un rosario (mālā).

jīvanmukta (jīvat ‘vivo’ + mukta ‘liberado’) m: Liberado en vida, iluminado, sabio,
persona que ha alcanzado la liberación y que todavía 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, identificándose
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 prārabdha-karman (el karma que ya había empezado a
dar fruto en el momento de su liberación). Cuando muera ya no volverá a renacer.

jñāna (de √jñā ‘conocer’) n: Conocimiento en general. En las escuelas del yoga y el
vedānta se emplea especialmente en el sentido de conocimiento supremo o sabiduría, es
decir, la visión de la verdadera naturaleza de uno mismo y del mundo que conduce a la
liberación del sufrimiento (mokṣa, kaivalya). Su polo opuesto es la ignorancia metafísica
(ajñāna, avidyā), la causa última del sufrimiento. La sabiduría, que es el resultado de la
visión discernidora (viveka-khyāti), detiene la fructificación del karma pasado e impide la
formación de nuevo karma, por lo que la mente deja de ser funcional y la consciencia
(puruṣa) queda aislada, pura, brillando con todo su esplendor.

jñānayoga (jñāna ‘conocimiento’ + yoga) m: Yoga del conocimiento. Este tipo de yoga
propone el estudio de los textos tradicionales, la escucha atenta de las enseñanzas del
maestro, la reflexión, la meditación y la contemplación de la Unidad que subyace a todo,
con el fin de alcanzar la unión contemplativa del alma (ātman) con la Realidad
trascendente (brahman). Este enfoque predomina especialmente en la escuela del
vedānta.

kaivalya (de kevala ‘único, solo, aislado’) n: Aislamiento, liberación del espíritu
(puruṣa) respecto a la materia (prakṛti), en la que se encuentra prisionero. La existencia
tiene una doble finalidad: que el puruṣa se confunda con la materia para experimentarla
(bhoga) pero que finalmente se desligue de ella y regrese a su forma originaria; de ahí
que la liberación 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 detrás de todo
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conocimiento. Este aislamiento de la consciencia se consigue mediante la detención de la
mente (nirodha) y es el objetivo de la práctica del yoga.

Kālī (‘negra’) f: Diosa del panteón hindú, considerada una de las formas de Durgā y
consorte de Śiva. Se la representa como una mujer negra de aspecto terrible, con cuatro
brazos, descabellada, con la lengua fuera, ojos rojos y pechos flácidos. Lleva en el cuello
una guirnalda de cabezas humanas y sus manos sostienen una cabeza cortada (símbolo
del ego), un tridente y una espada. Representa los aspectos más terribles de la energía
femenina. Es una destructora implacable de demonios, pero al mismo tiempo es adorada
por sus devotos como la Madre divina, protectora del universo. La cólera de Kālī es
temida por los dioses y es conocido su baile apocalíptico sobre el cadáver de su esposo
Śiva. Su culto va asociado con sacrificios cruentos y es una figura muy adorada en el
tantrismo y el śaktismo.

karman (de √kṛ ‘hacer’; ’acción, obra, resultado’) n: Karma (voz castellanizada). En el
hinduismo, el karma es la ley cósmicomoral según la cual todo está 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 más lejano. En el nivel individual, el karma de un
ser vivo procede de sus acciones pasadas o presentes y se almacena en un depósito
(karmāśaya) de la mente (citta) en forma de impresiones latentes (saṃskāra) que
maduran y fructifican, como una semilla, en forma de experiencias, en esta vida o en las
futuras reencarnaciones. Así se explica que acciones buenas o meritorias, aunque de
forma inmediata no lo notemos, acaban produciendo resultados placenteros, y las malas
o inadecuadas, resultados dolorosos, en esta vida o en otras siguientes.

karmayoga (karma ‘acción’ + yoga) m: Yoga de la acción. Este enfoque considera que
no es necesario ni recomendable renunciar al mundo y desentendernos de nuestras
obligaciones, sino que la cuestión 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, sino 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 acción desde una actitud de entrega y
devoción, despreocupado de todo lo que atañe 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 vínculo kármico que nos mantiene
atados a la ignorancia y al saṃsāra.

karmendriya (karma ‘acción’ + indriya ‘sentido’) n pl: Facultades de acción. Nombre
genérico que agrupa cinco de los veinticinco tattva del sistema del sāṃkhya. Las
facultades de acción son: el habla (vāc), la manipulación (pāṇi), la locomoción (pāda), la
excreción (pāyu) y la reproducción (upasthā).

Los cinco kośa (pañca-kośa)

kośa (de √kuś envolver) m pl: Envolturas, recubrimientos, capas. Los pañca-kośa son
las cinco envolturas o recubrimientos del ātman que constituyen los seres vivos y lo
recubren como las capas de una cebolla. Los cinco kośa son los siguientes, del más
externo al más interno: anna-maya-kośa («envoltura hecha de comida»), prāṇa-maya-
kośa («envoltura hecha de energía vital»), mano-maya-kośa («envoltura hecha de
mente»), vijñāna-maya-kośa («envoltura hecha de consciencia») y ānanda-maya-kośa
(«envoltura hecha de gozo»). El primer kośa constituye el cuerpo tosco (sthūla-śarīra),
los tres siguientes el cuerpo sutil (sūkṣmaśarīra) y el último el cuerpo causal (kāraṇa-
śarīra).

kleśa (de √kliś ‘tormentar, afligir’) m pl: Aflicciones. Según Patañjali, existen cinco
clases de aflicciones mentales: la ignorancia (avidyā), el sentido del yo (asmitā), la pasión
(rāga), la aversión (dveṣa) y el instinto de supervivencia (abhiniveśa) (YS 2.3), siendo la
ignorancia la raíz y el origen de las demás. Los kleśa son impulsos inherentes a la mente
que permiten su funcionamiento, en forma de fluctuaciones (citta-vṛtti), en el nivel
operativo, cognitivo y emocional. Sin embargo, como también son los responsables de la
agitación mental, el yogui busca debilitarlos y pacificar la mente mediante diversas
prácticas, especialmente las del kriyā-yoga.

kriyāyoga (kriyā ‘acción’ + yoga) m: Práctica del yoga, yoga práctico que emplea
medios concretos. 1. En los Yogasūtra, se refiere a la disciplina (abhyāsa) que combina
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ejercicios ascéticos (tapas) con el estudio (svādhyāya) y una actitud de entrega o
devoción hacia la divinidad (īśvara-praṇidhāna) (YS 2.1-2). 2. En el yoga moderno, se
refiere a una tradición particular de yoga, cuyo origen se atribuye a Mahavatar Babaji (s.
XIX) y que luego sería difundida en Occidente por Paramahamsa Yogananda. Partiendo
del principio de que la actividad mental está estrechamente vinculada con la respiración,
este yoga incluye diversas técnicas de respiración (prāṇāyāma) diseñadas para alcanzar la
desconexión completa del cuerpo y la mente respecto al mundo y lograr así el estado de
contemplación (samādhi).

Kṛṣṇa (‘negro’) m: Dios del panteón hindú, considerado el octavo avatar de Viṣṇu, quien
descendió en la forma del príncipe Kṛṣṇa, hijo de Devakī y Vasudeva, con el objetivo de
eliminar al tirano Kaṃsa. Es una figura central en el Mahābhārata: amigo, consejero y
aliado de los pāṇḍava, hizo todo lo posible para evitar el conflicto; al final se convirtió en
el auriga de Arjuna y le transmitió las enseñanzas contenidas en la Bhagavadgītā. El
Bhāgavatapurāṇa elabora con mucho detalle los episodios de la infancia de Kṛṣṇa: sus
travesuras, sus enfrentamientos con los demonios enviados por Kaṃsa, sus juegos
eróticos con las pastoras (gopī) en los bosques de Vrindavan, etc. Se lo representa con la
piel azul oscura y en la forma de un bebé, de un niño joven tocando la flauta o rodeado
de pastoras (cuya preferida es Rādhā). Es una de las divinidades más populares del
hinduismo, especialmente en las corrientes devocionales viṣṇuítas. 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 Vāsudeva (‘hijo de Vasudeva’), entre otros.

kuṇḍalinī (‘enroscada’) f: Energía femenina del cuerpo sutil, que se representa como
una serpiente enroscada que descansa inactiva en el chakra inferior (mūlādhāra-cakra).
Es la energía primordial (śakti), la fuerza vital universal manifestada en el cuerpo
humano. Las técnicas del haṭha-yoga buscan despertar la kuṇḍalinī y hacerla ascender
por el canal central (suṣumnā) hasta el chakra de la coronilla, donde se une con la
consciencia (Śiva). De esta unión fluye el néctar de la inmortalidad o ambrosía (amṛta) y
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la iluminación.

Lakṣmī (‘prosperidad, belleza’) f: Diosa hindú de la riqueza, la belleza, la prosperidad y
la buena suerte. Es la esposa de Viṣṇu y le acompaña como consorte en sus avatares, por
ejemplo como Sītā (esposa de Rāma) y Rukmiṇī (esposa de Kṛṣṇa). Según el Rāmāyaṇa,
surgió 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, símbolo de la riqueza material y
espiritual. Representa la esposa ideal y la prosperidad familiar.

Mahābhārata (mahā ‘gran’ + bhārata ‘descendientes del rey Bharata’) m: La gran
guerra de los Bharata. El Mahābhārata 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 IV a.C. y IV

d.C. Aunque es una obra colectiva, su autoría se atribuye a Vyāsa (‘el compilador’). A
partir de un hilo narrativo originario, el Mahābhārata fue incorporando a lo largo de los
siglos nuevos mitos, episodios y fragmentos doctrinales procedentes de diversas
tradiciones, especialmente del hinduismo popular teísta que se desarrolló al margen de la
religión oficial brahmánica. El Mahābhārata narra la historia del enfrentamiento entre dos
clanes emparentados, descendientes del antiguo rey Bharata: los pāṇḍava y los kaurava.
Duryodhana (rey de los kaurava) y Yudhiṣṭhira (rey de los pāṇḍava), ambos hijos de
Dhṛtarāṣṭra, se habían jugado el reino a una partida de dados. Los pāṇḍava perdieron y
tuvieron que exiliarse durante doce años en el bosque, con la promesa de que después
podrían regresar y se les devolvería su parte del reino. Sin embargo, trascurrido ese
tiempo, Duryodhana no cumplió su promesa, lo que desencadenó una gran guerra entre
ambos bandos. La guerra finaliza con la gran batalla de Kurukṣetra, en la que los
pāṇḍava acaban venciendo y recuperando el territorio que les había sido usurpado por
los kaurava.

mālā f: Collar de cuentas, rosario, que se emplea para la práctica de japa, es decir, la
recitación continuada de mantras o del nombre de la divinidad elegida. Está hecho de
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madera de sándalo o de semillas de rudrākṣa y posee ciento ocho cuentas. En el
hinduismo, este número tiene un simbolismo místico, ya que es un número perfecto de
tres cifras: múltiplo de tres, cuyos dígitos suman nueve, que es tres veces tres.

manas (de √man ‘pensar’) n: Mente, pensamiento, psique. Función psíquica 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
psíquicos. 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 función cognitiva consiste en adquirir
la forma de los objetos percibidos, mutando su propia constitución gúnica para amoldarse
a dichos objetos. Es también el espacio de las emociones y la memoria.

maṇḍala (‘círculo, disco, esfera’) n: Mandala (voz castellanizada). Diagrama circular
simbólico que representa la divinidad, el espacio sagrado y el cosmos (tanto en su
aspecto microcósmico como en el macrocósmico). Se emplea como soporte simbólico de
algunas prácticas de meditación, visualización o rituales, en el budismo y en el
hinduismo. Su centro representa el ātman (Sí 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 √man ‘pensar’ + tra ‘instrumento’) n: Plegaria, fórmula litúrgica; palabra,
frase o estrofa cargada de poder sagrado y cuya recitación se considera religiosamente
beneficiosa o dotada del poder de conducir a la liberación.

māyā f: Magia, ilusión, fantasía. En la filosofía hindú, especialmente en el vedānta, es la
ilusión cósmica, 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 māyā como real, pero
los sabios iluminados descubren que en realidad es solo una aparición ilusoria. Desde otro
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punto de vista, māyā se considera también la energía divina que crea el mundo
fenoménico y hace posible la experiencia, con todos sus matices. En este sentido, se
identifica a menudo con la energía divina femenina.

mokṣa (de √muc ‘liberar, soltar’) m: Liberación de la rueda del saṃsāra con la que se
pone fin de forma definitiva a todo el sufrimiento existencial; es la meta de toda práctica
espiritual y el último de los cuatro fines de la vida (puruṣārtha) siendo los otros el placer
(kāma), el bienestar material (artha) y el deber social y moral (dharma). El término
mokṣa se emplea especialmente en la escuela del vedānta y también recibe el nombre de
mukti (f). En la escuela del yoga equivale al término kaivalya.

Las tres nāḍī: iḍā, piṅgalā y suṣumṇā
nāḍī (‘caña, junco’) f: Canal, conducto por el que circula la energía vital
(prāṇa) por el cuerpo sutil. Según los textos de la tradición, suman un total de 72
000, que discurren por todo el cuerpo organizados en torno a las tres nāḍī
principales (suṣumṇā, iḍā y piṅgalā). Mediante las técnicas de prāṇāyāma se
purifican las nāḍī y se produce el despertar de la kuṇḍalinī.

iḍā: Flujo energético que discurre por la parte izquierda del cuerpo, terminando en la
fosa nasal izquierda. Se corresponde con el hemisferio cerebral derecho, la energía
femenina y el sistema nervioso parasimpático. Es de color pálido y tiene una función
calmante. También recibe el nombre de candra-nāḍī («canal lunar»).

piṅgalā: 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 energía
masculina y el sistema nervioso simpático. Es de color amarillo rojizo y tiene una
función estimulante. También recibe el nombre de sūrya-nāḍī («canal solar»).

suṣumṇā (‘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: iḍā y piṅgalā. La kuṇḍalinī, cuando despierta, asciende por
la suṣumnā.

nidrā f: Sueño profundo. Aunque pueda parecer que el sueño profundo fuera la ausencia
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absoluta de procesos mentales, según Patañjali es una de las cinco clases de procesos
mentales (citta-vṛtti). El sueño consiste en la percepción 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 sueño.
Si no fuera un proceso mental más, esto no sucedería.

niyama (ni ‘bajo’ + √yam ‘controlar, restringir’) m pl: Disciplinas individuales,
prescripciones, votos, normas, regulaciones. Es uno de los ocho elementos de la práctica
del yoga. Patañjali enumera cinco: la pureza (śauca), el contentamiento (saṃtoṣa), la
actitud ascética (tapas), el estudio (svādhyāya) y la meditación constante en el Señor
(īśvara-praṇidhāna) (YS 2.32). Así como los yama son prescripciones éticas de carácter
universal, los niyama son votos individuales, compromisos que adquiere el practicante de
yoga consigo mismo.

Pārvatī (‘hija de la montaña’) f: Diosa del panteón hindú, hija del Himalaya y esposa de
Śiva. Es la diosa de la fertilidad y del amor, el aspecto amable de la Diosa o energía
divina (Devī, Śakti). Se la representa como una mujer bella que sostiene en sus manos,
según distintas versiones, una concha, una corona, un rosario, un espejo, una campana,
un plato, una flor y un tallo de caña de azúcar. Según el mito, nació con la misión de dar
un hijo a Śiva que fuera capaz de vencer al demonio Tāraka. Sin embargo, Śiva estaba
inmerso en sus austeridades y no quería tomar esposa. Kāmadeva, el dios del amor,
quiso intervenir, pero Śiva lo carbonizó con el fuego de su tercer ojo. Entonces, Pārvatī
realizó rigurosas prácticas ascéticas para atraer a Śiva y finalmente ganó su corazón. La
pareja se retiró a la montaña Kailash, donde gozaron de los placeres del amor durante
mucho tiempo. La relación entre Śiva y Pārvatī representa la tensión entre el ideal
ascético (representado por Śiva) y la vida familiar y social (representada por Pārvatī).
Pārvatī también recibe el nombre de Gaurī (‘blanca’) y Umā, entre otros.

Patañjali m: Nombre de un gramático autor del Mahābhāṣya, de un maestro autor de
los Yogasūtra y del autor de un tratado de medicina. Según la tradición, existe un solo
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Patañjali: gramático, yogui y médico. Según una leyenda, Patañjali es la encarnación de
la serpiente Ananta o Śeṣa, el lecho donde reposa Viṣṇu; se dejó caer en la palma de un
brahmán para enseñar el yoga a la humanidad. Se lo representa con torso de hombre y
cuerpo de serpiente.

prakṛti (de pra√kṛ ‘producir, hacer, realizar’) f: 1. Estado o condición natural. En el
āyurveda (medicina tradicional de la India), se refiere a la constitución física y mental de
cada persona. 2. Materia, naturaleza. En la filosofía del sāṃkhya y el yoga, es el
principio metafísico que designa la materia primordial, compuesta por los tres guṇa 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 dinámica de los tres guṇa,
la materia está en constante mutación interna. El sāṃkhya distingue entre un aspecto
inmanifiesto de la materia (avyakta) y un aspecto manifiesto (vyakta).

pramāṇa (de pra √mā ‘medir, conocer’) n: 1. Medio o instrumento de conocimiento
válido. Las escuelas de filosofía hindú (darśana) se distinguen entre ellas, entre otros
puntos, por los medios de conocimiento que aceptan como capaces de proporcionar un
conocimiento nuevo, fidedigno y verificable. Según el sāṃkhya-yoga existen tres
pramāṇa: la percepción (dṛṣṭa), la inferencia (anumāna) y el testimonio verbal (āpta-
vacana); todos los demás se basan en uno de estos tres. 2. Conocimiento correcto. Es
una de las cinco clases de procesos mentales (citta-vṛtti) (YS 1.6).

prāṇa (de pra √an ‘respirar’) m: Respiración, aliento; vida, fuerza vital. Es la energía
sutil que da vida y regula el metabolismo anímico y todas las funciones fisiológicas del
cuerpo (la respiración, el bostezo, el estornudo, el temblor, la salida del alma del cuerpo,
la sed y el hambre, etc.). El prāṇa fluye por todo el cuerpo a través de la red de las nāḍī
y constituye el prāṇa-maya-kośa. También recibe el nombre de vāyu y se diversifica en
cinco alientos principales (pañca-vāyu) y otros secundarios, según sus distintas
funciones.

prāṇa: Inspiración. Aire vital situado en la región superior del cuerpo. Su
función es la respiración y el latido del corazón.
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apāna: Espiración. Aire vital descendente, situado en la región del abdomen y el
ano. Reside en el órgano excretor y su función es la evacuación y la expulsión del
aire vital del cuerpo.

vyāna: Respiración difusa. Es el aire vital que se mueve en todas direcciones e
impregna todo el cuerpo. Su función es distribuir y hacer circular la fuerza vital.

samāna: Aire vital medio, situado en la parte central del cuerpo. Su función es la
digestión y la asimilación de los nutrientes.

udāna: Aire vital ascendente, situado en la garganta. Su función es el habla, el
eructo y la última espiración (en el momento de la muerte).

prāṇāyāma (prāṇa ‘aire vital’ + āyāma ‘expansión, extensión; retención, control’) m:
Control, regulación de la respiración o energía sutil (prāṇa). Es uno de los ocho
elementos de la práctica del yoga de Patañjali (aṣṭāṅga-yoga), consiste en la interrupción
del flujo respiratorio (YS 2.49) y tiene la función purificar la mente y capacitarla para la
concentración. El prāṇāyāma tiene tres componentes: inspiración (pūraka), espiración
(recaka) y retención (kumbhaka).

pratyāhāra (de prati ‘hacia’ + ā √hṛ ‘tomar, llevarse’) m: Retirada de los sentidos,
abstracción sensorial, introversión o repliegue de los sentidos. Es uno de los ocho
elementos de la práctica del yoga de Patañjali (aṣṭāṅga-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 práctica de la concentración y la
meditación.

puruṣa m: Hombre; espíritu, consciencia individual, alma. Término que emplea la
escuela del sāṃkhya para referirse a la consciencia pura, como principio contrapuesto a
la materia (prakṛti). En el vedānta equivale al concepto de ātman (el principio inmanente
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en cada ser) y al de brahman (el principio supremo). No tiene capacidad de crear ni de
emanar nada de sí mismo, es inmutable, inactivo y no está constituido por los tres guṇa;
su única cualidad es la consciencia. El puruṣa es el sujeto del conocimiento, el testigo
último, que, como un espectador pasi​vo y neutral, contempla el espectáculo del mundo
fenoménico sin perturbarse, libre del deseo y del dolor.

puruṣārtha (puruṣa ‘hombre’ + artha ‘objetivo’; ‘objetivo humano’) m pl: Fines de la
vida, objetivos humanos. La cultura hindú distingue cuatro objetivos del ser humano que
han de satisfacerse para conseguir una vida plena: kāma (amor, placer), artha (bienestar
material, riqueza), dharma (deber social y moral) y mokṣa (liberación).

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

rajas (de √rañj ‘excitar, enrojecer’) n: Pasión; nombre de uno de los tres guṇa, siendo
los otros sattva y tamas. La naturaleza de rajas es el dolor, es estimulante y cambiante;
su misión es proporcionar la actividad y energía necesarias para el correcto
funcionamiento de sattva y tamas.

rājayoga (rājan ‘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 práctica de la
concentración y la meditación, con el fin de alcanzar la pacificación mental y, en último
término, un estado de silencio mental absoluto y permanente (samādhi). Aunque el
término rāja-yoga aparece mencionado en varios textos, Vivekananda lo identificó con el
yoga de Patañjali, y desde entonces se emplea muchas veces para diferenciarlo del
haṭha-yoga, que es un yoga menos mental y más físico.

Rāma (‘placentero’) m: Dios del panteón hindú, considerado el séptimo avatar de Viṣṇu,
que se encarnó en esta forma humana para vencer al demonio Rāvaṇa. Es el protagonista
del Rāmāyaṇa y era el primogénito de Daśaratha, rey de Ayodhyā. Aunque le

233



correspondía el trono de su padre, víctima de una confabulación, fue exiliado al bosque,
donde pasó catorce años con su mujer Sītā y su hermano Lakṣmaṇa. Un día Sītā fue
raptada por el demonio Rāvaṇa. Rāma fue a buscarla y, con la ayuda del dios mono
Hanumān, logró vencer a Rāvaṇa y rescatarla de la isla de Laṅkā. Se lo representa como
un joven de piel azul, vestido como un asceta, con el cabello atado en un moño y con un
arco y flecha en las manos. Este dios representa la virtud más elevada, como rey y como
esposo, y es uno de los dioses más venerados del hinduismo.

Rāmāyaṇa (Rāma + ayana ‘El periplo de Rāma’) n: Poema épico atribuido a Vālmīki,
compuesto entre los años 200 a.C. y 200 d.C., que narra las hazañas de Rāma, príncipe
de Ayodhyā y avatar de Viṣṇu. Víctima de una traición en la corte, Rāma tuvo que
exiliarse en el bosque, acompañado de su mujer Sītā y Lakṣmaṇa, donde llevaron una
vida de ermitaños hasta que un día Sītā fue raptada por el demonio Rāvaṇa y recluida en
la isla de Laṅkā. Rāma, con la ayuda de Hanumān y su ejército de simios, llegó a las
costas del sur de la India y construyó un puente de piedras para cruzar el océano,
conquistar la isla de Laṅkā y rescatar a Sītā.

ṛṣi (de √dṛś ‘ver’) m: Vidente, bardo, poeta inspirado; se aplica especialmente a los
antiguos sabios, de carácter legendario, a quienes les fueron revelados los himnos védicos
gracias a su práctica de austeridades (tapas). Según la tradición, son los patriarcas de la
civilización india. Son siete principales: Gautama, Bharadvāja, Viśvāmitra, Jamadagni,
Vasiṣṭha, Kaśyapa y Atri.

sādhana (de √sādh ‘conseguir’; ‘que lleva al objetivo, eficiente’) n: 1. Método; vía,
camino. 2. (a veces sādhanā, f ) Práctica, disciplina espiritual integrada por técnicas y
métodos específicos prescritos por un maestro (guru) dentro de un linaje y una tradición.
De esta palabra derivan los términos sādhaka (practicante, yogui) y sādhana-pāda
(Sección de la práctica), el título del libro segundo de los Yogasūtra, dedicado a los
métodos prácticos para alcanzar el samādhi.

śakti (de √śak ‘poder’) f: Energía, fuerza, poder. Energía femenina de un dios
(especialmente Śiva) personificada en su esposa, también llamada Devī. Representa su
función creativa, dinámica y activa, en contraposición al aspecto inmutable y
trascendente del dios. En la tradición del haṭha-yoga, śakti es un sinónimo de la energía
kuṇḍalinī, que yace dormida en la base de la columna y que el yogui debe despertar.

samādhi (de sam ‘junto’ + ā √dhā ‘colocar’; ‘poner junto, reunir’) m: Contemplación,
absorción, éxtasis, iluminación. Es uno de los ocho elementos de la práctica del yoga de
Patañjali (aṣṭāṅga-yoga) y su objetivo final. Es el estado de concentración más profundo
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en el cual la mente se fusiona con el objeto de meditación, de forma que ya no es posible
distinguir entre el sujeto y el objeto del conocimiento (YS 3.3). Patañjali distingue entre
dos tipos de contemplación: la cognitiva diferenciada (saṃprajñāta-samādhi) y la no
cognitiva o indiferenciada (asaṃprajñāta-samādhi). En la primera se conoce el objeto
con todo detalle y la mente está plenamente lúcida, pura y serena, pero no se obstruyen
todos los procesos mentales, ya que todavía permanecen los sáttvicos, que son como
semillas que todavía pueden dar lugar a nuevos procesos mentales; de ahí que reciba
también el nombre de «contemplación germinal» o sabīja-samādhi (YS 1.46). En el
segundo tipo de contemplación, en cambio, se opera una obstrucción completa (nirodha)
de los procesos mentales, incluso de los sáttvicos, y hasta del último saṃskāra, por lo
que recibe también el nombre de «contemplación no germinal» (nirbīja-samādhi) (YS
1.51).

sāṃkhya (‘conocimiento correcto’) m: Nombre de una de las seis escuelas de la filosofía
hindú (darśana), fundada por Kapila y cuyo tratado principal son las Sāṃkhyakārikā de
Iśvarakṛṣṇa (s. IV d.C.). Se caracteriza por sostener un dualismo ontológico de los
principios del espíritu (puruṣa) y la materia (prakṛti). El sāṃkhya está muy vinculado al
yoga de Patañjali, al que aporta gran parte de su fundamento teórico.

saṃsāra (de sam ‘junto’ + √sṛ ‘fluir’) m: Fluir de la existencia, ciclo del devenir, mundo
espacio-temporal determinado por la ley del karma y la reencarnación. Es el eterno
transcurso de la existencia, un océano insondable donde los fenómenos surgen, cambian
y desaparecen sin cesar, causando diversas formas de sufrimiento en las almas que
habitan en él, en una u otra forma de vida (como ser humano, dios, animal o vegetal) y
bajo circunstancias placenteras o dolorosas, según las acciones realizadas en vidas
pasadas (karman). La rueda del saṃsāra (saṃsāra-cakra) es como un círculo de seis
radios —por un lado, el mérito (dharma), el placer (sukha) y el deseo (rāga) y, por el
otro, el demérito (adharma), el dolor (duḥkha) y la aversión (dveṣa)— y gira sin cesar
impulsada por la ignorancia (avidyā), la raíz de todas las aflicciones, y por el karma, en
una cadena causal cíclica, sin inicio ni fin. Solamente es posible interrumpir su curso y
escapar de él eliminando su causa primera, es decir, la ignorancia. Por eso, la mayor
parte de las tradiciones del yoga afirman que la sabiduría es el medio más eficaz y
definitivo para alcanzar la liberación (mokṣa, kaivalya), entendida esta como la ruptura
de las cadenas del saṃsāra.

saṃtoṣa (de √tuṣ ‘estar satisfecho’) m: Plena satisfacción, contento, aceptación.
Consiste en la ausencia de deseo de conseguir más cosas de las que ya se tienen, o de las
que son estrictamente necesarias para vivir. No es la cualidad pasiva de la resignación,
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sino que incluye la virtud de la aceptación alegre y de la renuncia voluntaria a los
placeres. En los Yogasūtra, constituye una de las cinco prescripciones, o niyama, y
conduce a una felicidad incomparable (YS 2.42).

saṃyama (de sam √yam ‘controlar, gobernar’) m: Dominio, control, concentración
profunda. El saṃyama consiste en la aplicación combinada de la concentración
(dhāraṇā), la meditación (dhyāna) y la contemplación (samādhi) simultáneamente en un
solo objeto (YS 3.4).

saṃyoga (de sam ‘con’ + yoga ‘unión’) m: Conjunción, unión, correlación. En la
filosofía del sāṃkhya y del yoga, se afirma que la conjunción entre el espíritu (puruṣa) y
la materia (prakṛti) es la causa de la creación del mundo y de la relación sujeto/objeto
que fundamenta la experiencia y el conocimiento. Es también la causa de la ignorancia
metafísica (avidyā) y del sufrimiento existencial, y desaparece cuando el espíritu se libera
(kaivalya).

Sarasvatī (‘llena de lagos’) f: Diosa del panteón hindú, esposa de Brahmā. En los Vedas
se asocia con el río Sarasvatī y con Vāc, la diosa de la Palabra; con el tiempo se convirtió
en la diosa del conocimiento, la música y las artes, y se la invoca para obtener
inspiración. 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 (símbolo de los Vedas y del
conocimiento), un instrumento de cuerda llamado vīṇā (símbolo de las artes), un rosario
o mālā (símbolo de la meditación) y una vasija de agua (símbolo del poder purificador
del conocimiento). Sarasvatī es considerada la madre de los Vedas y de la lengua
sánscrita. Su vehículo es un cisne (haṃsa), símbolo de la pureza y la trascendencia.

Los tres śarīra

śarīra (de √śṝ ‘decaer’; ‘que decae’) n: Cuerpo. Los seres vivos están constituidos por
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tres cuerpos, que son sus tres dimensiones o planos: el cuerpo tosco (sthūla-śarīra), el
cuerpo sutil (sūkṣma-śarīra) y el cuerpo causal (kāraṇa-śarīra).

sattva (‘ser, existencia, esencia, bondad’) n: Nombre de uno de los tres guṇa, siendo los
otros rajas y tamas. La naturaleza de sattva es el placer, es vo​látil y luminoso y sirve
para iluminar o manifestar los objetos del conocimiento. En los Yogasūtra este término
también se emplea como sinónimo del intelecto (buddhi), ya que este es el producto más
sáttvico de la materia.

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

śauca n: Pureza, higiene, limpieza, tanto física como mental. En los Yogasūtra,
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 pasión desmedida, el orgullo, etc.). Según Patañjali,
resultado de la pureza, el yogui siente repugnancia hacia el propio cuerpo y evita el
contacto con el de los demás (YS 2.40). Además, la pureza conduce a la purificación del
intelecto, el bienestar mental, la concentración, la victoria sobre los sentidos y la
capacidad de visión interior (YS 2.41).

siddhi (de √sidh ‘lograr’) f pl: Logros, perfecciones, poderes sobrenaturales que se
consiguen mediante la práctica del yoga, el ascetismo, la contemplación e incluso
mediante las plantas y la magia. Aunque las siddhi son perfecciones en el mundo
fenoménico, son un obstáculo para alcanzar el samādhi, 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 Yogasūtra (vibhūti-pāda) está dedicado a la
descripción de estos poderes que se obtienen mediante la práctica del yoga y que también
reciben el nombre de vibhūti.

śiṣya (de √śās ‘enseñar’; ‘que debe ser instruido’) m: Discípulo, alumno, estudiante, que
recibe enseñanzas de su guru, a quien trata con devoción y actitud de servicio.
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Śiva (‘propicio’) m: Junto con Viṣṇu, es uno de los dioses principales del hinduismo. Sus
orígenes se remontan al dios védico de la tormenta, Rudra. Śiva representa los dos
extremos del ascetismo y de la sexualidad, ambos al servicio de la sabiduría suprema, y
se manifiesta en diversos aspectos o formas, algunas benévolas y otras temibles. Como
gran yogui (mahāyogin), 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
enmarañada 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 río Ganges. En sus
manos sostiene un tridente, un tambor y un arco. Su vehículo es el toro Nandin. Como
amante perfecto, se lo representa en unión sexual con Śakti. Otras veces, como cabeza
de familia, junto con su esposa Parvatī y su hijo Ganeśa; otro de sus aspectos amables es
Naṭarāja, que con su danza crea y destruye el mundo. En su aspecto benéfico recibe
también los nombres de Śaṃkara, Mahādeva, Maheśvara y Śambhu, mientras que su
principal forma terrible es Bhairava, el destructor. El símbolo principal de Śiva es el liṅga
(«falo»), que representa el poder creador y se erige sobre la base de la yoni («matriz,
vagina»). Aunque en la tríada hindú se le asigna el rol de destructor, sus devotos le
consideran el dios supremo y trascendente, equivalente al Absoluto o brahman.

smṛti (de √smṛ ‘recordar’; ‘lo recordado’) f: Memoria. 1. Tradición. La smṛti 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 brahmánica con los
ideales populares (teísmo devocional, cultos y mitos autóctonos) y han ido construyendo
el hinduismo como sistema socio religioso. 2. La memoria es una de las cinco clases de
procesos mentales (citta-vṛtti) y consiste en la activación de las impresiones latentes
(saṃskāra) generadas por las experiencias pasadas.
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śraddhā f: Fe, confianza, convencimiento, determinación. En el yoga de Patañjali, la
confianza en las enseñanzas del yoga, tal como han sido recibidas del maestro, es un
aspecto preliminar sin el cual no se generarían el entusiasmo, la energía y la
concentración 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.

śruti (de √śru ‘escuchar’; ‘lo oído’) f: Revelación, Escrituras, textos sagrados del
hinduismo: los Vedas. Según la tradición hindú, los himnos védicos fueron revelados a los
ṛṣi, sabios legendarios que los recibieron por inspiración divina. La creencia en los Vedas
como verdad revelada es el fundamento del pensamiento hindú 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 duḥkha son los dos polos
opuestos e inextricables del saṃsāra, dado que la existencia consiste en el afán 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 duḥkha.

svādhyāya (sva ‘uno mismo’ + adhyāya ‘estudio’) m: Desde los Vedas, práctica
meditativa centrada en el estudio y la recitación de los textos sagrados. En los Yogasūtra
forma parte del kriyā-yoga y constituye también una de las cinco restricciones o niyama.
Según Patañjali, gracias al estudio se obtiene la cercanía constante con la divinidad
elegida (YS 2.44).

tamas (de √tam ‘cansarse, paralizarse’) n: 1. Tiniebla, oscuridad; ignorancia, error; 2.
Nombre de uno de los tres guṇa, siendo los otros sattva y tamas. La naturaleza de tamas
es la ofuscación y la inercia, es pesado, frío y obstructor, y su función es limitar o
dificultar la acción de los otros dos guṇa.

tanmātra (tad ‘esto’ + mātra ‘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 (bhūta). En el
sistema del sāṃkhya se enumeran como la for​ma (rūpa), el sonido (śabda), el olor
(gandha), el sabor (rasa) y el tacto (sparśa), mientras que, en el vedānta, se conciben
como las esencias sutiles de los elementos toscos (bhūta): 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 prácticas, rituales y símbolos mágicos (mantra, yantra, mudrā, nyāsa, etc.)
cuyo objetivo es la realización espiritual, pero también el logro de objetivos mundanos y
de experiencias psicosomáticas. El tantra puede entenderse mejor como un enfoque que
como una escuela o una religión, y de hecho se ha extendido más allá del hinduismo y de
la India, especialmente en el budismo tibetano. El tantrismo considera que solo es posible
trascender la naturaleza apoyándose en ella. Los rasgos esenciales del tantrismo son: la
reivindicación del cuerpo, de la sexualidad y en general de todo lo mundano, hasta lo más
impuro, como medios válidos para la práctica y el desarrollo espiritual; la importancia del
elemento femenino como energía creadora, transformadora y destructora (śakti)
complementaria del elemento masculino representado por la consciencia; la actitud
provocadora y transgresora ante las normas sociales; el carácter esotérico y
extremadamente complejo de sus prácticas; y el estudio de la fisiología sutil (el sistema
de los cakra y las nāḍī, la energía kuṇḍalinī, etc.) que refleja las relaciones entre el
microcosmos y el macrocosmos.

tantrayoga (tantra + yoga): m: Yoga tántrico. Disciplina psicofísica destinada a
transformar los instintos animales en energía espiritual y a canalizar la energía espiritual
del cuerpo (kuṇḍalinī) hasta unificarla con la consciencia. También recibe simplemente el
nombre de tantra y funciona como un abanico donde se ubican distintas formas de yoga:
haṭha-yoga, kuṇḍalinī-yoga, nāda-yoga, mantra-yoga, etc.

tapas (de √tap ‘calentar’; ‘ardor, calor’) n: Energía purificadora obtenida mediante el
ascetismo y, por extensión, práctica ascética, penitencia, mortificación, capacidad de
aguantar el sufrimiento sin caer en la tentación de odiar su causa. El concepto ya está
presente en los Vedas y las Upaniṣad. En los Yogasūtra, tapas forma parte del kriyā-
yoga y también es una de las cinco restricciones o niyama. Según Patañjali, la práctica
del ascetismo debilita las aflicciones (YS 2.2), destruye las impurezas y conduce a la
perfección del cuerpo y de los sentidos (YS 2.43).

tattva (tad ‘eso’ + tva; ‘eso-idad’) n: Naturaleza verdadera, esencia, verdad de algo;
entidad, principio, elemento, categoría de la realidad. En el sāṃkhya, se aplica a las
categorías ontológicas o principios de la realidad. Según este sistema, existen dos
principios básicos de la naturaleza: la consciencia (puruṣa) y la materia inmanifiesta
(prakṛti). Sin embargo, la materia evoluciona dando lugar a veintitrés tattva más,
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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(ahaṃkāra), la mente (manas), los cinco sentidos (buddhīndriya), las cinco facultades de
acción (karmendriya), los cinco elementos sutiles (tanmātra) y los cinco elementos
toscos (bhūta).

Upaniṣad (de upa ‘cerca’ + ni ‘debajo’ + √sad ‘sentarse’) f: Nombre del corpus textual
de carácter filosófico, poético y místico, con el que concluye la revelación védica, por lo
que también recibe el nombre de vedānta: «fin (anta) de los Vedas». En lugar de
ocuparse del significado literal y ritualista del legado védico, las Upaniṣad se interesan
por su significado esotérico, simbólico y místico. Son los textos que recogen, en forma de
diálogos y parábolas, las enseñanzas que estos maestros exponían a sus discípulos,
hallándose estos sentados a sus pies (de ahí la etimología). La doctrina de las Upaniṣad
ensalza la sabiduría por encima del ritual, subraya la identidad entre lo Absoluto
(brahman) y el alma (ātman) y afirma que solo mediante el conocimiento experiencial de
esta identidad —y no mediante rituales, recitación de mantras o el estudio teórico de las
Escrituras— se puede uno liberar de las terribles redes del saṃsāra. Existen cientos de
textos con este nombre, pero hay trece que son consideradas las Upaniṣad más antiguas
(c. s. VII-IV a.C.): Bṛhadārayaka, Chāndogya, Taittirīya, Aitareya, Kauṣītaki, Kena,
Kaṭha, Īśa, Śvetāśvatara, Muṇḍaka, Praśna, Maitri, Māṇḍūkya.

vairāgya (vi ‘ausencia’ + rāga ‘apego’) n: Desapego, santa indiferencia. En los
Yogasūtra, junto con la práctica (abhyāsa), es el método que permite lograr la cesación
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 iluminación
(samādhi).

vāyu m: Viento, aire, aliento vital (véase prāṇa).

Veda (de √vid ‘conocer’; ‘conocimiento’) m: Los Vedas son las Escrituras sagradas del
hinduismo y toda persona hindú ortodoxa cree en su carácter revelado. Existen cuatro
Vedas: el más antiguo, el Ṛgveda o Veda de los himnos, el Sāmaveda o Veda de los
cantos, el Yajurveda o Veda de las fórmulas 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 composición: Saṃhitā, Brāhmaṇa, Āraṇyaka y Upaniṣad. El origen
de estos textos se halla en una tradición oral que se remonta hasta el segundo milenio
antes de Cristo y, según la religión hindú, fueron revelados por inspiración divina a los ṛṣi
(antiguos sabios). Están escritos en védico, una lengua de origen indoeuropeo de la que
deriva el sánscrito clásico.
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vedānta (veda + anta ‘fin’; ‘el fin de los Vedas’) m: Nombre de una de las seis escuelas
de la filosofía hindú (darśana) que se caracteriza por realizar una interpretación mística y
simbólica de los Vedas. Los textos de referencia de esta tradición son las Upaniṣad (c. s.
VI-IV a.C.), la Bhagavadgītā (c. s. II a.C.- II d.C.) y los Brahmasūtra de Bādarāyaṇa (c.
s. I d.C.). El vedānta sostiene la identidad entre lo Absoluto (brahman) y el espíritu
inmanente (ātman). Entre las corrientes posclásicas del vedānta, la más conocida es la
advaita (no dualista) del filósofo Śaṃkara (s. VIII d.C.).

vikalpa (de vi √kḷp ‘construir’) m: Imaginación, conceptualización. Es una de las cinco
clases de procesos mentales (citta-vṛtti). La conceptualización es un fenómeno mental
que no tiene un referente externo real, sino que deriva de un hecho lingüístico (YS 1.9).
No solo se refiere al mundo de la imaginación y la fantasía, sino que también engloba los
procesos cognitivos que relacionan las percepciones, las palabras y las imágenes mentales
entre sí. Por lo tanto, gracias a los vikalpa es posible la construcción del conocimiento
abstracto y elaborado, a la vez que estos actúan como filtros lingüísticos y conceptuales
que impiden acceder a la verdadera esencia del objeto. En el contexto de la meditación,
Patañjali habla de dos tipos de absorción de la mente con el objeto (samāpatti): la
«absorción con vikalpa» o discursiva (savikalpa-samāpatti), en la que todavía subyace
la palabra y la imagen mental del objeto contemplado, y la «absorción sin vikalpa» o no
discursiva (nirvikalpa-samāpatti), libre de toda conceptualización lingüística.

vinyāsa: colocación, emplazamiento; disposición, combinación, composición. En el
haṭha-yoga moderno, el término vinyāsa se refiere a las secuencias de posturas (āsana)
que combinan respiración y movimiento con el objetivo de mantener la concentración y
entrelazar una postura con otra, como por ejemplo el Saludo al sol (sūrya-namaskāra) o
las diversas posturas de una serie. En particular, se llama vinyāsa-yoga al estilo de yoga
que aplica transiciones entre posturas de forma coordinada con la respiración,
construyendo así una práctica muy fluida y dinámica.

viparyaya (‘inversión, contrario’) m: Error. Es una de las cinco clases de procesos
mentales (citta-vṛtti). 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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Viṣṇu (‘omnipresente’) m: Junto con Śiva, 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 puraṇa, Viṣṇu cobra mucha importancia y se convierte en uno de los tres
dioses de la tríada hindú (trimurti), donde representa el rol de la conservación del
mundo, la preservación del dharma y la pureza. Tienen una importancia primordial sus
diversas manifestaciones terrenales o avatares (avatāra: «descenso»), siempre con la
finalidad de restablecer el dharma que se está viendo amenazado por alguna entidad
maléfica. Los nombres de sus avatares son: Matsya (pez), Kurma (tortuga), Varāha
(jabalí), Narasiṃha (hombre león), Vāmana (enano), Paraśurāma (Rāma con hacha),
Rāma (el príncipe de Ayodhya), Kṛṣṇa, Buda y el avatar futuro Kalki. Entre ellos, Rāma
y Kṛṣṇa son los más populares y son objeto de devoción en sí mismos. Viṣṇu 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 Lakṣmī 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 característico y una joya. A veces se lo
representa durmiendo sobre la serpiente Śeṣa en el océano primordial previo a la creación
del mundo; de su ombligo emerge un loto del cual nace el demiurgo Brahmā. La esposa
de Viṣṇu és Lakṣmī, su vehículo el águila Garuḍa y su cielo se llama Vaikuṇṭha. Viṣṇu
recibe también el nombre de Nārāyaṇa.

viveka (de vi √vic ‘separar, distinguir’) m: Discernimiento, distinción entre lo real (sat) y
lo irreal (asat). La intelección discernidora (viveka-khyāti) capta la distinción 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 puruṣa. Este destello de discernimiento es el último proceso mental (citta-vṛtti),
porque quema las impresiones latentes (saṃskāra) restantes e impide la producción de
nuevas aflicciones (kleśa) que darían lugar a nueva actividad mental. Es, por lo tanto, la
forma más pura y sáttvica de conocimiento, pero como tal continúa siendo mental y
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deberá también suprimirse para que acontezca la detención total de la mente (nirodha) y
el estado de samādhi, que es el objetivo final del yoga.

yama (de √yam ‘controlar, restringir’) m pl: Restricciones, disciplina restrictiva para el
autocontrol, prácticas éticas o morales que prohíben ciertas acciones y que preparan para
la práctica de los niyama. Es uno de los ocho elementos de la práctica del yoga. Patañjali
enumera cinco: la no violencia (ahiṃsā), la verdad o sinceridad (satya), el no robar u
honestidad (asteya), el voto de castidad (brahmacarya) y la no aceptación o ausencia de
codicia (aparigraha) (YS 2.30-2.39). Según la tradición, estas normas son universales
siempre que no estén condicionadas por convenciones sociales. Así, por ejemplo, un
pescador que quiera practicar la no violencia relativa o condicionada se abstendrá de
matar ningún ser vivo, salvo a los peces que tenga que pescar en el ejercicio de su
profesión. La no violencia universal, en cambio, prohibiría tajantemente matar a
cualquier ser vivo en cualquier condición.

yantra (‘máquina, aparato, artefacto, instrumento’) n: Diagrama geométrico que se
emplea como instrumento ritual y de meditación. Como en el caso del maṇḍala, su
función es representar la totalidad del cosmos, en sus diversos niveles, a escala
microcósmica. Sin embargo, así como el uso del maṇḍala es más genérico, el yantra se
emplea como instrumento de visualización y meditación, especialmente en el tantrismo.
El más conocido de los yantra es el llamado śrīyantra, que se compone de nueve
triángulos yuxtapuestos, de forma que se generan cuarenta y tres pequeños triángulos,
que representan la unión mística entre el polo masculino (la consciencia, Śiva) y el polo
femenino (la energía, Śakti).

yoga (de √yuj ‘sujetar, atar, dirigir, poner bajo yugo’) m: Disciplina, práctica, método;
unión, integración, autorrealización. 1. En un sentido genérico, el yoga es cualquier
camino espiritual orientado a la liberación y nacido en el contexto de la tradición india.
Existen distintos tipos de yoga, según los diferentes métodos que prescriben ( jñāna-
yoga, karma-yoga, bhakti-yoga, etc.); pueden combinarse y su finalidad es
esencialmente la misma. 2. En un sentido más estricto, el término yoga se refiere a la
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escuela clásica procedente de Patañjali (s. II d.C.) y cuyas enseñanzas están sintetizadas
en los Yogasūtra. Se trata de un yoga que prescribe la concentración y la meditación con
el fin de obtener una mayor calma mental y, en último término, la cesación completa de
los procesos mentales (citta-vṛtti-nirodha).

Yogasūtra (yoga + sūtra ‘aforismo’) m: Los aforismos del yoga. Título de la obra de
Patañjali, compuesta alrededor de los siglos II-V d.C., en la que se expone el sistema
filosófico del yoga. Es un compendio de entre 194 y 196 aforismos (sūtra), según la
versión, estructurados en cuatro capítulos (pāda) que tratan sobre la contemplación
(samādhi-pāda), la práctica (sādhana-pāda), los poderes (vibhūti-pāda) y la liberación
(kaivalya-pāda). Sus comentarios más importantes son el de Vyāsa (s. IV-V) y el de
Vācaspati Miśra (s. IX) que es en realidad un subcomentario o comentario al comentario
de Vyāsa.
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Yogasūtra de Patañjali

Este capítulo contiene una traducción didáctica y completa de los Yogasūtra de Patañjali,
el tratado clásico de la filosofía del yoga. La obra se estructura en cuatro libros (pāda)
titulados: ‘De la contemplación’ (samādhi-pāda), ‘De la práctica’ (sādhana-pāda), ‘De
los poderes’ (vibhūti-pāda) y ‘De la liberación’ (kaivalya-pāda). Seguimos la edición que
contiene 196 aforismos (sūtra), si bien existen otras versiones con pequeñas variantes.
En los archivos de audio descargables (pistas 8-11) podrás escuchar la obra entera,
recitada con toda precisión por la voz de Kausthub Desikachar y según la metodología
del canto védico. Aunque no es la única forma de recitación posible y de hecho los
Yogasūtra no pertenecen a la tradición védica, la hemos elegido por su belleza y por su
vínculo con el linaje de T. K. V. Desikachar, el abuelo de Kausthub y también del yoga
postural contemporáneo. En la página web de la editorial se encuentra el texto completo
de los Yogasūtra marcado con los acentos de entonación, un recurso que te ayudará a
integrar y recitar de memoria los sūtra.

Cada sūtra se presenta en alfabeto sánscrito, transliterado al alfabeto latín y traducido
al español. El recuadro sombreado asociado a cada aforismo incluye, en primer lugar, la
versión didáctica del sūtra (sin sandhi y con los compuestos separados mediante
guiones) y, a continuación, el análisis de los compuestos, traducidos palabra por palabra,
para mostrar cómo se ha formado el sentido de lo que expresan y cómo hemos llegado a
la traducción 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 tabulación.
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En el análisis, cada palabra se define según la acepción más adecuada al sentido global
del sūtra y a nuestra traducción. Cuando las mismas palabras tienen otras acepciones o
posibles traducciones, las hemos recogido en el Glosario de términos de los Yogasūtra
(véanse págs. 269-281). Tenerlas en cuenta te ayudará a profundizar en el sentido del
sūtra e incluso elaborar otra posible traducción o interpretación.

La abreviatura ifc. (in fine compositum) indica que la palabra o partícula suele
emplearse al final de un compuesto con el sentido indicado. La abreviatura pl. (plural)
indica que, en el sūtra, tal palabra designa un colectivo (por ejemplo, los kleśa). Cuando
en el sūtra 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, podrá apreciarse mejor la relación que guardan los aforismos
entre sí y la estructura global del tratado. Mediante este análisis didáctico de los
Yogasūtra, se pretende que el lector pueda acceder a la fuente de este texto clásico y
comprender por sí mismo su estructura y sus posibles traducciones e interpretaciones.
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Glosario de términos
de los Yogasūtra

En este glosario se encuentra el significado, con sus diversas acepciones, de las palabras
que componen los Yogasūtra. Esto permitirá al estudiante comprender mejor el sentido
de estos términos en el contexto del Yoga y de los Yogasūtra, y elaborar él mismo su
propia traducción, sobre la base del sánscrito y su experiencia como practicante. Al final
de cada entrada, entre paréntesis, se encuentran los números de los sūtra donde aparece
la palabra en cuestión. La flecha (➛) remite a una palabra relacionada con la actual. Se
emplean las comillas simples para indicar la traducción literal de una palabra. La negrita
destaca los términos que también se encuentran en el glosario de conceptos filosóficos
esenciales (véanse págs. 141ss.) con una definición más detallada.

ābhāsa: luz (4.18)
abhāva: ‘no existencia’, ausencia, desaparición, inexistencia (1.10, 1.29, 2.25, 4.11)
abhibhava: inhibición, supresión (3.9)
abhijāta: puro, noble (1.41)
abhimata: deseado (1.39)
abhivyakti: manifestación (4.8)
abhyantara: interno (2.50, 2.51)
abhyāsa: repetición, práctica constante, disciplina (1.12, 1.13, 1.18, 1.32)
abiniveśa: determinación, tenacidad; instinto de supervivencia, apego a la vida; uno de
los cinco →kleśa (2.3, 2.9)
ādarśa: vista (3.36)
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adhigama: logro, maestría (1.29)
adhimātra: intenso, excesivo, extremo (1.22, 2.34)
adhiṣṭhātṛtva: facultad de presidir, supervisión (3.49)
adhva: temporal (4.12)
adhyāsa: sobreimposición (3.17)
adhyātma: relativo al alma (ātman) (1.47)
adhyāya: estudio (2.1, 2.32, 2.44)
ādi: ‘final’; ifc. y el resto, y los demás (2.34, 3.23, 3.24, 3.39, 3.45)
adṛṣṭa: ‘no visto’, no percibido (2.12)
āgama: testimonio verbal, autoridad; uno de los tres tipos de →pramāṇa (1.7)
ahiṃsā: ‘no violencia’; uno de los cinco →yama (2.30, 2.35)
ajñāna: ignorancia (2.34)
ajñāta: desconocido (4.16)
akalpita: no artificial, natural, no mediatizado (3.43)
ākāra: forma (4.21)
akaraṇa: no causa (3.51)
ākāśa: espacio, aire, éter (3.41, 3.42)
akliṣṭa: ‘no afligido’, neutro, positivo, favorable →kliṣṭa, kleśa (1.5)
akrama: no secuencial (3.54)
akṛṣṇa: no negro (4.7)
ākṣepin: que trasciende (2.51)
akusīda: no apegado, que no desea (4.28)
alabdha: ‘no conseguido’, inalcanzado (1.30)
alabdhabhūmikatva: incapacidad de alcanzar un nivel; uno de los nueve obstáculos
→antarāya (1.30)
ālambana: soporte, base, apoyo (1.10, 1.38, 3.20, 4.11)
ālasya: pereza; uno de los nueve obstáculos →antarāya (1.30)
aliṅga: ‘no diferenciado, lo que está más allá de todo signo’, naturaleza o materia no
manifiesta →prakṛti, liṅga (1.45, 2.19)
āloka: luz, visión (3.5, 3.25)
alpa: pequeño (4.30)
anabhighāta: ‘no golpeo’, no aflicción, no tormento, invulnerabilidad, inmunidad (2.48,
3.45)
anāditva: hecho de no tener principio (4.10)
anāgata: ‘que todavía no ha venido’; porvenir, futuro (2.16, 3.16, 4.12)
ānanda: gozo, beatitud, felicidad; meditación gozosa (1.17)
ananta: infinito (2.34, 2.47)
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ānantarya: contigüidad (4.9)
ānantya: infinitud (4.30)
anāśaya: sin depósito o residuo kármico (4.6)
anaṣṭa: ‘no destruido’, presente (2.22)
anātman: el no yo, lo que no es el yo (2.5)
anavaccheda: no limitado (1.26); no distinción (3.53)
anavacchinna: no condicionado, no limitado (2.31)
anavadhāraṇa: no determinación, no aprehensión (4.19)
anavasthitatva: inestabilidad, precariedad; uno de los nueve obstáculos →antarāya
(1.30)
aneka: ‘no uno’; diverso (4.5)
aṅga: elemento, miembro, parte (2.28, 2.29, 2.40, 3.7, 3.8)
aṇima: poder de hacerse diminuto como un átomo (aṇu) (3.45)
aniṣṭa: 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)
antaraṅga: elementos internos del aṣṭāṅgāyoga de Patañjali (3.7)
antarāya: obstáculo (1.29, 1.30)
antardhāna: invisibilidad (3.21)
aṇu: átomo, sutil (1.40)
anubhūta: experimentado, percibido (1.11)
anugama: acompañado, asociado (1.17)
anuguṇa: ‘de cualidades similares’; naturalmente, en correspondencia con (4.8)
anukāra: imitación, parecido (2.54)
anumāna: inferencia, razonamiento; uno de los tres tipos de →pramāṇa (1.7, 1.49)
anumodita: aprobado, consentido, permitido (2.34)
anupaśya: que se ve reflejado (2.20)
anupātin: que sigue, derivado de, consustancial, que acompaña, correlato (1.9, 3.14)
anuśāsana: instrucción, disciplina, enseñanza (1.1)
anuśayin: que sigue, que va asociado, concomitante (2.7, 2.8)
anuśravika: ‘escuchado, revelado’; objetos del más allá (1.15)
anuṣṭhāna: práctica (2.28)
anuttama: incomparable, insuperable (2.42)
anvaya: conectado a, seguido de; concomitante (3.9); inmanencia, interconexión (3.44,
3.47)
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anya: otro, distinto, diferente (1.18, 1.49, 1.50, 2.22)
anyatā: otredad, diferencia, distinción (3.49, 3.53)
anyatva: diferencia (3.15)
aparāmṛṣṭa: ‘no afectado’ (1.24)
aparānta: ‘final absoluto’, muerte (3.22, 4.32)
aparigraha: no aceptación, ausencia de codicia o avidez; uno de los cinco →yama (2.30,
2.39)
apariṇāmitva: inmutabilidad (4.17)
āpatti: reflejo (4.21)
apavarga: liberación (2.18) →kaivalya
apekṣitva: 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)
apratisaṃkrama: intransferible (4.21)
aprayojaka: no impulsador, que no pone en movimiento (4.3)
apuṇya: demérito, vicio, maldad, comportamiento inmoral (1.33, 2.14)
āpūra: infiltración; flujo creador (4.2)
ariṣṭa: 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)
arthatā: objetividad (3.11)
arthatva: objetivo, finalidad (3.35)
arthavattva: ‘hecho de tener un objetivo’; significación, intencionalidad (3.44, 3.47)
āruḍha: surgido (2.9)
asaṃkhyeya: innumerables (4.23)
asaṃpramoṣa: ‘no pérdida’, no tergiversación (1.11)
asamprayoga: ‘no contacto’, desunión (2.54, 3.21)
asaṃsarga: ‘no contacto’ (2.40)
āsana: postura, asiento; uno de los ocho →yogāṅgā (2.29, 2.46)
asaṅga: ‘no contacto’, no adhesión, levedad (3.39)
asaṃkīrṇa: ‘no mezclado’, distinto (3.35)
āsanna: próximo, cercano (1.21)
āśaya: depósito, almacén (del karman) (1.24, 2.12)
āśiṣa: esperanza, deseo (4.10)
asmitā: sentido del yo, yoidad, egoidad; uno de los cinco →kleśa (1.17, 2.3, 2.6, 3.47,

487



4.4)
āśraya: sustrato (4.11)
āśrayatva: correspondencia, coincidencia (2.36)
aṣṭa: ocho (2.29)
asteya: no robar, honestidad; uno de los cinco →yama (2.30, 2.37)
aśuci: impuro (2.5)
aśuddhi: impureza (2.28, 2.43)
aśukla: ‘no blanco’ (4.7)
āsvāda: gusto (3.36)
atad: ‘que no es esto’, inapropiado (1.8)
atha: ahora, a continuación (1.1)
atiprasaṅga: regresión al infinito (4.20)
atīta: ‘ido’, pasado (3.16, 4.12)
ātmabhāva: ‘estado de uno mismo’; identidad (4.24)
ātmaka: ifc. formado por, cuya esencia es (2.18)
ātman: alma, espíritu, Sí mismo; esencia, identidad (2.5, 2.21, 2.41); ifc. cuya esencia
es, hecho de (4.13)
atyanta: infinito, perfecto, excelente, refinado (3.35)
āvaraṇa: cobertura, velo, ocultamiento (2.52, 3.43, 4.30)
avasthā: condición (3.13)
avasthāna: establecimiento, permanencia, morada (1.3)
āveśa: penetración, entrada (3.38)
avidyā: ignorancia; uno de los cinco →kleśa (2.3, 2.4, 2.5, 2.24)
aviplava: infalible, ininterrumpida (2.26)
avirati: intemperancia, indulgencia (1.30)
aviṣayin: ‘que no tiene objeto’, fuera de su alcance (3.20)
aviśeṣa: indistinto, inespecífico, no diferenciado (2.19, 3.35)
avyapadeśya: indeterminado; (3.14)
āyus: vida, tiempo o duración de la vida (2.13)
bādhana: asedio, tormento (2.33)
bahir: externo (3.8, 3.43)
bahiraṅga: elementos internos del aṣṭāṅgāyoga de Patañjali (3.8)
bāhya: externo (2.50, 2.51)
bala: poder, fuerza (3.23, 3.24, 3.46)
bandha: lazo, fijación, sujeción, atadura; apego, aferramiento (3.1, 3.38)
bhava: existencia, nacimiento (1.19)
bhāva: estado, condición (3.48, 3.49, 4.24)
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bhāvana: comprensión, meditación, evocación, cultivo; producción, consecución (1.28,
1.33, 2.2, 2.33, 2.34, 4.24)
bheda: distinción, separación, diferencia (4.5, 4.12, 4.15); eliminación (4.3)
bhoga: experiencia, disfrute (2.13, 2.18, 3.35)
bhrānti: error, confusión (1.30)
bhrāntidarśana: visión errónea; uno de los nueve obstáculos →antarāya (1.30)
bhūmi: fundamento, base, nivel; región, mundo (1.14, 1.30, 2.27, 2.31, 3.6)
bhūta: pl. elementos toscos (2.18, 3.13, 3.44); ser, criatura (3.17)
bhūtatva: hecho de estar (3.20)
bhuvana: mundo, región (3.26)
bīja: 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, percepción 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, círculo, centro energético (3.29)
cakṣus: ojo (3.21)
candra: luna (3.27)
caturtha: el cuarto (2.51)
cetanā: consciencia, visión (1.29)
chidra: agujero, intersticio (4.26)
citi: consciencia (=puruṣa) (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)
cittavṛtti: pl. procesos mentales (1.2, 4.17)
darśana: visión, conocimiento (1.30, 2.6, 2.41, 3.32)
daurmanasya: frustración, malestar mental (1.31)
deśa: espacio, lugar, punto, posición (2.31, 2.50, 3.1, 3.53, 4.9)
devatā: divinidad, deidad (2.44)
dhāraṇā: concentración; uno de los ocho →yogāṅgā (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)
dhyāna: meditación; uno de los ocho →yogāṅgā (1.39, 2.11, 2.29, 3.2, 4.6)
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dīpti: luz, resplandor (2.28)
dīrgha: largo, prolongado (1.14, 2.50)
divya: divino (3.41)
doṣa: defecto, imperfección (3.50)
draṣṭṛ: ‘el que ve’, testigo, vidente, sujeto perceptor, espectador, observador; espíritu,
consciencia (→puruṣa) (1.3, 2.17, 2.20, 4.22)
dṛḍha: firme, sólido (1.14)
dṛś: visión (2.6)
dṛśi: visión (2.20, 2.25)
dṛṣṭa: ‘visto’, percibido; objetos visibles, de este mundo (1.15, 2.12, 4.22)
dṛśya: ‘visible’; mundo perceptible (=prakṛti) (2.17, 2.18, 2.21, 4.18, 4.20)
duḥkha: dolor, sufrimiento (1.31, 1.33, 2.5, 2.8, 2.15, 2.16, 2.34)
dvandva: dualidad, pareja de opuestos (2.48)
dveṣa: aversión, odio; uno de los cinco →kleśa (2.3, 2.8)
ejayatva: temblor (1.31)
eka: uno (1.32, 2.6, 2.41, 3.2, 4.5, 4.9, 4.19)
ekāgratā: concentración en un solo punto (2.41, 3.11, 3.12)
ekarūpatva: hecho de tener una misma forma (4.9)
ekasamaya: simultáneamente (4.19)
ekatānatā: continuidad, flujo continuado (3.2)
ekātmatā: ‘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)
gahītṛ: conocedor →puruṣa, draṣṭṛ (1.41)
gamana: movimiento, viaje (3.42)
gati: movimiento, progreso, recorrido (2.49, 3.28)
grahaṇa: conocimiento, aprehensión, percepción →darśana (1.41, 3.47)
grāhya: conocido, objeto de la percepción, perceptible →dṛṣṭa (1.41, 3.21)
guṇa: cualidad constituyente de la materia o prakṛti (1.16, 2.15, 2.19, 4.13, 4.31, 4.33)
guru: maestro (1.26)
hana: erradicación (4.27)
hāna: erradicación (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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hiṃsā: violencia (2.34)
hlāda: placer (2.14)
hṛdaya: corazón (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)
iṣṭa: elegido, deseado, preferido (2.44)
iṣṭadevatā: divinidad elegida (2.44)
Īśvara: Dios, Señor (1.23, 1.24, 2.1, 2.32, 2.45)
īśvarapraṇidhāna: meditación constante en el Señor, devoción al Señor; una de las tres
partes del →kriyā-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 aquí’, así, para concluir (partícula 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) → jāti
japa: recitación repetida de un mantra (1.28)
jāti: 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, subyugación (2.41, 3.5, 3.39, 3.40, 3.44, 3.47, 3.48)
jñāna: conocimiento, sabiduría (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)
jñāta: conocido (4.16, 4.17)
jñātṛtva: ‘capacidad de ser conocedor’, conocimiento, (3.49)
jñeya: objeto cognoscible (4.30)
jugupsā: disgusto, aborrecimiento (2.40)
jyotis: luz, resplandor (3.32)
jyotiṣmant: luminoso, fulgurante (1.36)
kaivalya: aislamiento, liberación (2.25, 3.50, 3.55, 4.25, 4.33)
kāla: tiempo, duración, época (1.14, 1.26, 2.31, 2.50, 4.9)
kaṇṭaka: clavo, espina (3.39)
kaṇṭha: garganta, cuello (3.30)
kaṇṭhakūpa: pozo de la garganta (3.30)
kāra: acción (1.14)
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karaṇa: acción de hacer (2.2)
kāraṇa: causa, motivo (3.38)
kārita: causado, provocado, instigado (2.34)
karman: acción, acto; ley del karman (1.24, 2.12, 3.22, 4.29, 4.7)
karmāśaya: depósito kármico (2.12)
karuṇā: compasión (1.33)
kathaṃtā: por qué y cómo (2.39)
kāya: cuerpo (2.43, 3.21, 3.29, 3.42, 3.45, 3.46)
khyāti: discernimiento, intelección, visión (1.16, 2.5, 2.26, 2.28, 3.49, 4.28)
kleśa: pl. aflicción (1.24, 2.2, 2.3, 2.12, 4.27, 4.29)
kliṣṭa: afligido, doloroso, negativo, perjudicial →akliṣṭa, kleśa (1.5)
krama: sucesión, secuencia (3.15, 3.52, 4.31, 4.32)
kriyā: acción (2.1, 2.36)
kriyāyoga: yoga de la acción (2.1)
krodha: ira, cólera (2.34)
kṛta: hecho, cultivado (2.22, 2.34)
kṛtārtha: aquel que ha conseguido su objetivo, ser realizado (2.22, 4.31)
kṣaṇa: instante, momento presente (3.9, 3.52, 4.32)
kṣaya: destrucción, desaparición, eliminación (2.28, 2.43, 3.11, 3.43, 3.50)
kṣetra: campo (2.4)
kṣetrika: campesino (4.3)
kṣīṇa: eliminado, extinguido (1.41)
kṣudh: hambre (3.30)
kūpa: pozo, cavidad, agujero (3.30)
kūrma: tortuga (3.31)
kūrmanāḍī: conducto de la tortuga (3.31)
lābha: adquisición, obtención, logro (2.38, 2.42)
laghu: ligero (3.42)
lakṣaṇa: signo o característica distintiva, propiedad (3.53); tiempo (3.13)
lāvaṇya: gracia, encanto (3.46)
laya: disolución, reabsorción (1.19)
liṅga: signo (2.19)
lobha: deseo, codicia, ambición (2.34)
madhya: medio, moderado (1.22, 2.34)
mahant: grande (2.31, 3.43)
mahattva: grandeza (1.40)
mahāvidehā: ‘Gran Incorpórea’ (nombre de un estado yóguico) (3.43)
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mahāvrata: ‘Gran Voto’ (2.31)
maitrī: amistad, benevolencia (1.33, 3.23)
mala: impureza (4.30)
manas: mente (1.35, 2.53, 3.48)
maṇi: diamante, joya (1.41)
mantra: fórmula sagrada, recitación (4.1)
mātra: solamente; ifc. puro, mero, solo (1.43, 2.19, 2.20, 3.3, 3.49, 4.4)
mithyā: falso (1.8)
moha: confusión mental, ignorancia (2.34)
mṛdu: flojo, débil, leve, suave (1.22, 2.34)
muditā: alegría (1.33)
mūla: causa, raíz (2.12, 2.13)
mūrdhan: cabeza, coronilla (3.32)
na: no (3.20, 4.18)
nābhi: punto central, ombligo (3.29)
nāḍī: conducto, canal energético (3.31)
nairantarya: no interrupción, constancia (1.14)
naṣṭa: desaparecido, destruido (2.22)
nibandhin: que ata, sujeción (1.35)
nidrā: sueño profundo; uno de los cinco tipos de cittavṛtti (1.6, 1.10, 1.38)
nimitta: causa instrumental (4.3)
nimna: inclinado (4.25)
niratiśaya: insuperable, grado sumo (1.25)
nirbhāsa: revelación, manifestación (1.43); reflejo, brillo (3.3)
nirbīja: no germinal, libre de semilla →samādhi, sabīja (1.51, 3.8)
nirgrāhya: perceptible (4.32)
nirmāṇa: producido, fabricado, artificial (4.4)
nirodha: cesación, cese, detención; control, inhibición (1.2, 1.12, 1.51, 3.9)
nirupakrama: inactivo, de resolución lenta (3.22)
nirvicārasamāpatti: absorción sutil no discursiva (1.44, 1.47)
nirvitarkasamāpatti: absorción no discursiva tosca (1.43)
nitya: eterno (2.5, 4.10)
nivṛtti: cese, desaparición, detención (3.30, 4.29, 4.24)
niyama: prescripción, disciplina, voto; uno de los ocho →yogāṅgā (2.29, 2.32)
nyāsa: localización, aplicación, colocación (3.25)
oṣadhi: hierba, planta medicinal (4.1)
paṅka: barro (3.39)
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pañcatayī: con cinco (pañca) partes, quíntuple (1.5)
para: superior, más allá (1.16); otro, ajeno (2.40, 3.19, 3.35, 3.38, 4.23)
parama: supremo, máximo (1.40, 2.55)
paramāṇu: lo más pequeño, el átomo más sutil (1.40)
parārthatva: ‘cuyo objetivo está en otro’, que no tiene un objetivo propio (3.35)
paridṛṣṭa: determinado (2.50)
pariṇāma: transformación (2.15, 3.9, 3.11, 3.12, 3.13, 3.15, 3.16, 4.2, 4.14, 4.31, 4.32)
pariśuddha: purificación (1.43)
paritāpa: dolor (2.14)
parvan: nivel, línea de fractura (2.19)
paryavasānam: terminación, conclusión (1.45)
patha: camino, vía (4.15)
phala: fruto, resultado (2.14, 2.34, 2.36, 4.11)
pipāsā: sed (3.30)
prabhu: Señor, amo (4.17)
pracāra: movimiento de salida, traspaso (3.38)
pracchardana: exhalación (1.34)
pradhāna: ‘la principal’, materia primordial →prakṛti (3.48)
prādurbhāva: manifestación, aparición (3.9, 3.45)
prāgbhāra: inclinado, decantado (4.25)
prajñā: conocimiento infalible, sabiduría, visión intuitiva (1.20, 1.48, 1.49, 2.27, 3.5)
prajvalana: resplandor, fulgor (3.40)
prakāśa: luz, esplendor (2.52, 3.21, 3.43)
prakṛti: naturaleza, materia primordial (1.19, 4.2); causas productivas de la naturaleza
(4.3)
prakṛtilaya: ser que se reabsorbe en la materia primordial (1.19)
pramāda: negligencia, desidia; uno de los nueve obstáculos →antarāya (1.30)
pramāṇa: conocimiento correcto o válido, conocimiento; medio de conocimiento válido;
uno de los cinco tipos de →cittavṛtti (1.6, 1.7)
prāṇa: aliento vital, respiración (1.34, 2.49)
praṇava: sílaba ‘om’ (1.27)
prāṇāyāma: control de la respiración; uno de los ocho →yogāṅgā (2.29, 2.49)
praṇidhāna: devoción, entrega, dedicación, meditación continuada (1.23, 2.1, 2.32,
2.45)
prāntabhūmi: ‘cuyo nivel es el más elevado’, trascendental (2.27)
prasāda: transparencia, claridad (1.47)
prasādana: paz, serenidad (1.33)
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prasaṅga: adherencia, apego, conexión (3.51)
prasaṅkhyāna: conocimiento (4.28)
praśānta: tranquilo, calmado (3.10)
prasupta: latente, dormido (2.4)
praśvāsa: exhalación (1.31, 2.49)
pratibandhin: que detiene, capaz de detener (1.50)
prātibha: intuición, conocimiento intuitivo (3.33, 3.36)
pratipakṣa: opuesto, contrario (2.33, 2.34)
pratipatti: percepción, conocimiento, distinción (3.53)
pratiprasava: reabsorción, involución, regresión al origen (2.10, 4.33)
pratiṣedha: eliminación (1.32)
pratiṣṭha: establecido, basado, asentado (1.8)
pratiṣṭhā: base, fundamento; afianzamiento, establecimiento, consolidación, permanencia
(2.35, 2.36, 2.37, 2.38, 4.33)
pratiyogin: correlativo, que sigue (4.32)
pratyāhāra: abstracción sensorial, retirada de los sentidos; uno de los ocho →yogāṅgā
(2.29, 2.54)
pratyakṣa: percepción uno de los tres tipos de →pramāṇa (1.7)
pratyañc: interior, introvertido (1.29)
pratyaya: 1. causa (1.19); 2. percepción, noción, idea (1.10, 1.18, 2.20, 3.2, 3.12, 3.17,
3.19, 3.35, 4.26)
pravibhāga: diferencia, perfecta distinción (3.17)
pravṛtti: actividad perceptiva extraordinaria, percepción sutil (1.35, 3.25);
funcionamiento, comportamiento (4.5)
prayatna: esfuerzo (2.47)
prayojaka: que impulsa, que dirige (4.5)
punar: de nuevo, otra vez (3.51)
puṇya: virtud, bondad, mérito →apuṇya (1.33, 2.14)
puruṣa: consciencia, espíritu (1.16, 1.24, 3.35, 3.49, 3.55, 4.33)
puruṣaviśeṣa: espíritu especial →Īśvara (1.24)
pūrva: previo, antiguo (1.26)
pūrva, pūrvaka: ifc. precedido por, surgido de (1.18, 1.20, 2.34, 3.7, 3.18)
rāga: pasión, apego; uno de los cinco →kleśa (1.37, 2.3, 2.7) →vairāgya
rasa: esencia, impresión latente (2.9)
ratna: joya, tesoro; maravilla (2.37)
ṛtaṃbharā: colmado de verdad (1.48)
rūpa: 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)
śabda: palabra, sonido, lenguaje (1.9, 1.42, 3.17)
sabīja: con semilla (1.46) →samādhi, nirbīja
sadā: siempre (4.17)
sādhāraṇatva: hecho de ser común (2.22)
sahabhū: acompañante, factor concomitante, síntoma (1.31)
śaithilya: debilitamiento, aflojamiento, relajación (2.47, 3.38)
sākṣātkaraṇa: experiencia inmediata, visión directa, actualización (3.18)
śakti: energía, potencia, facultad, poder (2.6, 2.23, 3.21, 4.33)
sālambanaṃ: con soporte, que tiene soporte (3.20)
samādhi: estado contemplativo, contemplación, concentración, absorción, éxtasis; uno de
los ocho →yogāṅgā (1.20, 1.46, 1.51, 2.2, 2.29, 2.45, 3.3, 3.11, 3.37, 4.1, 4.28)
samāna: aire vital central (3.40)
samāpatti: unión completa, absorción, identificación completa (1.41, 1.42, 2.47, 3.42)
samāpti: fin (4.31)
samaya: tiempo concreto, circunstancia, convención social (2.31, 4.19)
saṃbandha: relación, conexión (3.41, 3.42)
saṃbodha: conocimiento, comprensión (2.39)
saṃgṛhītatva: cohesión (4.11)
saṃhananatva: firmeza, dureza; constitución (3.46)
saṃhatya: conjunto, ente compuesto (4.23)
saṃjñā: consciencia, sabiduría (1.15)
saṃkara: confusión, mezcla (3.17, 4.20)
saṃkhyā: número, cantidad (2.50)
saṃkīrṇa: mezclado, acompañado (1.42)
saṃnidhi: cercanía, proximidad (2.35)
sampad: perfección, excelencia, belleza (3.45, 3.46)
saṃprajñāta (samādhi): cognitivo, diferenciado; (contemplación o absorción) cognitiva
(1.17)
saṃprayoga: unión, cercanía, proximidad (2.44)
saṃśaya: duda, indecisión uno de los nueve obstáculos →antarāya (1.30)
saṃskāra: impresión latente, huella psíquica (1.18, 1.50, 2.15, 3.9, 3.10, 3.18, 4.9,
4.26)
saṃtoṣa: contentamiento, satisfacción; uno de los cinco →niyama (2.32, 2.42)
saṃvedana: comprensión, percepción, conocimiento (3.38, 4.21)
saṃvega: energía, entusiasmo, diligencia (1.21)
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saṃvit: conocimiento completo, integral (3.34)
sāmya: igualdad, identidad (3.55, 4.15)
saṃyama: dominio, control, maestría (3.4, 3.16, 3.17, 3.21, 3.22, 3.26, 3. 35, 3.41,
3.42, 3.44, 3.47, 3.52)
saṃyoga: conjunción, unión, contacto (2.23, 2.17, 2.25)
saṅga: afecto, apego, deseo (3.51)
śānta: calmado, acabado; anterior, pasado (3.12, 3.14)
saptadhā: divisible en siete (sapta) partes, séptuple (2.27)
śarīra: cuerpo (3.38)
sārūpya: conformidad, identificación aparente, adecuación, 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)
sārvabhauma: aplicable a todos los niveles o mundos, universal (2.31)
sarvajña: omnisciencia (1.25)
sarvārtha: omniobjetivo, que tiene todos los objetos (4.22)
sarvārthatā: estado de dispersión (mental) (3.11)
sarvathā: de todas formas, igualmente (3.54, 4.28)
sat: ser, verdad, bondad (1.14)
satkāra: con actitud auténtica; dedicación, respeto, deferencia, consideración (1.14)
sattva: uno de los tres guṇa; intelecto (→buddhi) (2.41, 3.35, 3.49, 3.55)
satya: verdad; sinceridad, veracidad; uno de los cinco →yama (2.30, 2.36)
śauca: pureza, higiene; uno de los cinco →niyama (2.32, 2.40)
saumanasya: alegría, bienestar mental (2.41)
saupakrama: operativo, de resolución rápida (3.22)
savicārā (samāpatti): absorción sutil discursiva (1.44)
savitarka(samāpatti): absorción discursiva tosca (1.42)
śeṣa: resto, residuo (1.18)
sevita: ‘servido’; practicado, cultivado (1.14)
siddha: sabio, ser realizado (3.32)
siddhi: perfección, logro, plenitud (2.45, 2.43, 3.37, 4.1) →vibhūti
smaya: orgullo (3.51)
smṛti: memoria, atención, recuerdo uno de los cinco tipos de →cittavṛtti (1.6, 1.11,
1.20, 1.43, 4.9, 4.20)
śraddhā: fe, confianza (1.20)
śrāvaṇa: escucha, oído (3.36)
śrotra: oído (3.41)
śruta: ‘escuchado’; revelación, testimonio verbal →āgama (1.49)
stambha: supresión, suspensión, bloqueo, retención (2.50, 3.21)

497



sthairya: establecimiento, fortalecimiento, inmovilidad (2.39, 3.31)
sthānin: pl. ‘seres del lugar’, dioses (3.51)
sthira: estable (2.46)
sthiti: estabilidad, firmeza, permanencia, (1.13, 1.35)
sthūla: tosco (3.44)
styāna: apatía, embotamiento; uno de los nueve obstáculos →antarāya (1.30)
śuci: puro (2.5)
śuddha: puro, impoluto (2.20)
śuddhi: pureza (2.41, 3.55)
sukha: placer, felicidad → duḥkha (1.33, 2.5, 2.7, 2.42); cómodo, confortable (2.46)
sūkṣma: sutil, latente (1.44, 1.45, 2.10, 2.50, 3.25, 3.44, 4.13)
śūnya: vacío; ifc. desprovisto de (1.9, 1.43, 3.3, 4.33)
sūrya: 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)
svādhyāya: estudio individual; una de las tres partes del →kriyā-yoga (2.1); uno de los
cinco →niyama (2.32, 2.44).
svāmin: señor, poseedor, propietario (2.23)
svapna: estado de sueño con sueños, estado onírico, ensoñación (1.38)
svārtha: propio objetivo (3.35)
svarūpa: la propia naturaleza, forma o esencia (1.3, 1.43, 2.54, 3.3, 3.44, 3.47, 4.12,
4.33)
śvāsa: inhalación (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)
tadā: entonces, por lo tanto (1.3, 4.25, 4.30)
tanu: débil, atenuado (2.2, 2.4)
tāpa: sufrimiento, tormento (2.15)
tapas: ‘calor, fervor’; ascetismo, práctica o actitud ascética; una de las tres partes del
→kriyā-yoga (2.1); uno de los cinco →niyama (2.32, 2.43, 4.1)
tārā: estrella (3.27)
tāraka: ‘que permite traspasar’; conocimiento discriminativo (3.54)
tatas: por eso, por lo tanto, entonces, de ahí, 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: allí; 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)
tīvra: fuerte, intenso (1.21)
traya: tres, tríada (3.4, 3.7, 3.16)
trividha: de tres tipos diferentes (4.7)
tu: pero, sino que (1.14, 2.50, 4.3)
tūla: algodón (3.42)
tulya: igual, similar, idéntico (3.12, 3.53)
tyāga: abandono (2.35)
ubhaya: ambos (4.19)
udāna: aire vital ascendente (3.39)
udāra: operativo, activo (2.4)
udaya: surgimiento, aparición (3.11)
udita: operativo, emergente; posterior (3.12, 3.14)
ukta: ‘dicho’; indicado (4.27)
upalabdhi: obtención (2.23)
upanimantraṇa: invitación, ofrecimiento (3.51)
uparāga: coloración, pigmentación, tinte (4.16)
uparakta: coloreado, teñido (4.22)
upasarga: obstáculo (3.37)
upasthāna: aproximación, aparición (2.37)
upāya: medio, vía (2.26)
upekṣā: ecuanimidad, indiferencia (1.33)
utkrānti: capacidad de ascensión, levitación (3.39)
utpanna: surgido, aparecido (1.35)
uttara: otro (2.4)
vā: o bien (1.23, 1.34, 1.35, 1.36, 1.37, 1.38, 1.39, 3.22, 3.33, 4.33)
vācaka: palabra, expresión verbal (1.27)
vāhin: que fluye, surge o procede de (2.9)
vāhitā: flujo, fluir, discurrir (3.10)
vaira: odio, enemistad (2.35)
vairāgya: desapego (1.12, 1.15)
vaiśāradya: pureza, claridad (1.47)
vaitṛṣṇya: ‘ausencia de sed’; desapego (1.16)
vajra: diamante (3.46)
varaṇa: obstáculo (4.3)
vārta: olfato (3.36)
vāsanā: pl. impresiones latentes (4.8, 4.23)
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vaśīkāra: 1. subyugación, control, dominio (1.15); 2. alcance, rango (1.40)
vastu: objeto, cosa (1.9, 4.14, 4.15, 4.16)
vaśyatā: dominio (2.55)
vedana: tacto (3.36)
vedanīya: que debe ser conocido o experimentado (2.12)
vibhakta: separado, desligado, independiente (4.15)
vicāra: reflexión, intuición, comprensión; meditación sutil (1.17)
viccheda: interrupción (2.49)
vicchina: cortado, interrumpido (2.4)
videha: ‘sin cuerpo’, desencarnado, ser incorpóreo (1.19, 3.43)
vidhāraṇa: retención (1.34)
vidus: sabio (2.9)
vikalpa: imaginación, constructo mental, concepto, abstracción, conceptualización
lingüística; uno de los cinco tipos de →cittavṛtti (1.6, 1.9, 1.42)
vikaraṇa: ‘desprovisto de sentidos’, extrasensorial (3.48)
vikṣepa: distracción, dispersión (1.30, 1.31)
viniyoga: aplicación (3.6)
vipāka: fruto, fructificación, resultado o retribución (de las acciones) (1.24, 2.13, 4.8)
viparyaya: ‘alteración, inversión’; conocimiento erróneo, error; uno de los cinco tipos
de →cittavṛtti (1.6, 1.8)
viprakṛṣṭa: lejano, remoto (3.25)
virāma: cesación, detención, pausa →nirodha (1.18)
virodha: oposición, hostilidad, conflicto, fricción (2.15)
vīrya: 1. energía, vitalidad, vigor; 2. semen (1.20, 2.38)
viṣaya: 1. ámbito (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)
viṣayavant: ‘que posee un único objeto’, concentrado en un solo objeto (1.35)
viśeṣa: 1. diferencia, distinción, especificidad (1.22, 4.24); 2. especial, extraordinario
(1.24); particular, específico (1.49, 2.19)
viśeṣadarśin: persona de discernimiento, sabio (4.24)
viśoka: sin dolor, indoloro (1.36)
vītarāga: libre de pasiones →vairāgya (1.37)
vitarka: cognición; mal pensamiento, mala intención (2.33, 2.34); razonamiento,
deliberación, elucubración; meditación tosca (1.17)
vitṛṣṇa: ‘que no tiene sed’; libre de deseo, que no está apegado (1.15)
viveka: discernimiento, intelección discriminativa (2.26, 2.28, 4.25, 4.28)
vivekaja: nacido del discernimiento, discriminativo (3.52, 3.54)
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vivekakhyāti: intelección discriminativa (2.26, 2.28, 4.28)
vivekin: ‘que posee discernimiento’; sabio, hombre de conocimiento (2.15)
vrata: voto, compromiso (2.31)
vṛtti: ‘giro, fluctuación’; proceso o actividad (mental), función (1.2, 1.4, 1.5, 1.10, 1.41,
2.11, 2.15, 2.50, 3.43, 4.17)
vyādhi: desequilibrio, enfermedad; uno de los nueve obstáculos →antarāya (1.30)
vyākhyāta: explicado (1.44, 3.13)
vyakta: manifiesto (4.13)
vyavahita: oculto, separado, interpuesto (3.25, 4.9)
vyūha: disposición, constitución, estructura, ordenación, configuración (3.27, 3.29)
vyutthāna: estado emergente o extrovertido de la mente (3.9, 3.37)
yama: restricción, precepto moral, voto; uno de los ocho →yogāṅgā (2.29, 2.30)
yathā: así, como (1.39)
yatna: esfuerzo, empeño (1.13)
yoga: ‘unión’; Yoga, nombre de la escuela de filosofía fundada por Patañjali; método o
disciplina espiritual en general (1.1, 1.2, 2.1, 2.28)
yogāṅga: miembros del yoga (2.28)
yogin: yogui, practicante de yoga
yogyatā / yogyatva: capacitación, adecuación, aptitud (2.41, 2.53)
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Mantra: Fórmulas sagradas 

Los mantras son fórmulas verbales que se pronuncian en el contexto del ritual y la
meditación, por el efecto que su vibración produce en la mente del yogui y en el conjunto
del cosmos. Son ciertamente expresiones cargadas de poder y pueden ser de muchos
tipos: un solo sonido (los llamados bīja-mantra, como om o hrīm), secuencias de
fonemas ininteligibles, fórmulas sagradas, invocaciones, versos de los Vedas, de las
Upaniṣad o de textos más recientes. Es importante tener en cuenta que un mantra puede
ser tanto una expresión lingüística significativa, como una sucesión de sonidos en
principio sin sentido, pero cuya repetición rítmica tiene un efecto en el ritual o en la
mente del recitante. Algunos autores han destacado el carácter no lingüístico del mantra
comparándolo con la cadencia rítmica del piar de los pájaros. En el contexto hindú, los
mantras más antiguos se encuentran en los Vedas, donde son fórmulas litúrgicas que
habitualmente brindan protección y ayudan a alcanzar los resultados deseados. En las
Upaniṣad se encuentran algunos de los mantras que se suelen recitar en la práctica de
yoga actual: son los llamados śānti-mantra o śānti-pāṭha (mantras de la paz), algunos de
los cuales el lector encontrará en este capítulo. Los mantras también son muy
importantes en el contexto de la iniciación (dīkṣā), por la que el maestro otorga un

503



mantra a su discípulo y, en ese acto de transmisión, el mantra queda cargado de poder
sagrado solamente para la persona que lo recibe. Más allá de la creencia en su poder
espiritual, de forma natural la repetición de mantras (japa) facilita la concentración y
ayuda a regular el ritmo de la respiración.

La cosmovisión india considera que el universo es un entramado hecho de energía en
vibración, que se manifiesta en distintas dimensiones. Aunque la recitación de mantras
tiene un origen muy arcaico, el mantra-yoga como camino espiritual en sí mismo es un
aspecto del tantrismo que se desarrolla en el segundo milenio de nuestra era. Desde este
punto de vista, la vibración 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. Según este enfoque, el poder absoluto se manifiesta primordialmente en
un sonido cósmico (nāda), que se expande y resuena en todos los niveles del cosmos,
desde los niveles superiores y más sutiles hasta los más 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 capítulo se incluye una selección de nueve mantras bastante conocidos en la
práctica de yoga actual. Como hemos hecho con los Yogasūtra, ofrecemos el análisis de
estos textos sánscritos palabra por palabra, si bien aquí citamos las formas declinadas de
las palabras en lugar de sus bases temáticas, con el objetivo de facilitar la comprensión de
la sintaxis del mantra. En los casos que ha habido sandhi (unión fonética), se indica entre
paréntesis y en cursiva la forma de la palabra sin sandhi. Al final del análisis, se ofrece la
traducción de cada unos de los mantras.
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Información adicional

Muchas practicantes de yoga se han preguntado alguna vez cuál es la traducción literal
del nombre de una postura, cómo pronunciarla correctamente o qué estamos diciendo al
recitar un mantra.

Este diccionario práctico se propone garantizar el uso correcto de la lengua sánscrita en
el ámbito del yoga y va dirigido principalmente a practicantes y profesores de cualquier
escuela, sin conocimientos previos de sánscrito. Incluye los términos sánscritos más
utilizados en el día a día de las clases de yoga: los nombres de las posturas (āsana) y
otras técnicas del haṭha-yoga (prāṇāyāma, mudrā, bandha y kriyā), los conceptos
filosóficos fundamentales, una traducción didáctica de los Yogasūtra de Patañjali, algunos
mantras, así como una breve historia del yoga que permite contextualizar el uso de toda
la terminología.

Este léxico no sigue el formato de un diccionario tradicional, sino el de un manual de
consulta, manejable, visual y práctico. Los términos sánscritos se ofrecen analizados,
traducidos, comentados y acompañados de imágenes ilustrativas y audios con su correcta
pronunciación. Puede emplearse para el estudio individual o como recurso didáctico en
los cursos de formación 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
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El hombre en busca de sentido
Frankl, Viktor
9788425432033

168 Páginas

Cómpralo y empieza a leer

*Nueva traducción*"El hombre en busca de sentido" es el estremecedor relato en
el que Viktor Frankl nos narra su experiencia en los campos de
concentración.Durante todos esos años de sufrimiento, sintió en su propio ser lo
que significaba una existencia desnuda, absolutamente desprovista de todo, salvo
de la existencia misma. Él, que todo lo había perdido, que padeció hambre, frío 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 condición 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 búsqueda de ese sentido por parte del hombre, que asume la
responsabilidad ante sí mismo, ante los demás y ante la vida. ¿Qué espera la
vida de nosotros?El hombre en busca de sentido es mucho más que el testimonio
de un psiquiatra sobre los hechos y los acontecimientos vividos en un campo de
concentración, es una lección existencial. Traducido a medio centenar de
idiomas, se han vendido millones de ejemplares en todo el mundo. Según la
Library of Congress de Washington, es uno de los diez libros de mayor influencia
en Estados Unidos.
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La filosofía de la religión
Grondin, Jean
9788425433511

168 Páginas

Cómpralo y empieza a leer

¿Para qué vivimos? La filosofía nace precisamente de este enigma y no ignora
que la religión intenta darle respuesta. La tarea de la filosofía de la religión es
meditar sobre el sentido de esta respuesta y el lugar que puede ocupar en la
existencia humana, individual o colectiva. La filosofía de la religión se configura
así como una reflexión sobre la esencia olvidada de la religión 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?

Cómpralo y empieza a leer
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La idea de la filosofía y el problema de la
concepción del mundo
Heidegger, Martin
9788425429880

165 Páginas

Cómpralo y empieza a leer

¿Cuál es la tarea de la filosofía?, se pregunta el joven Heidegger cuando todavía
retumba el eco de los morteros de la I Guerra Mundial. ¿Qué novedades aporta
en su diálogo con filósofos de la talla de Dilthey, Rickert, Natorp o Husserl? En
otras palabras, ¿qué actitud adopta frente a la hermeneútica, al psicologismo, al
neokantismo o a la fenomenología? He ahí algunas de las cuestiones
fundamentales que se plantean en estas primeras lecciones de Heidegger,
mientras éste inicia su prometedora carrera académica en la Universidad de
Friburgo (1919- 923) como asistente de Husserl.
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El presente texto nace del profundo respeto hacia una generación de padres que
trata de desarrollar su rol paterno de dentro hacia fuera, partiendo de sus propios
pensamientos, sentimientos y valores, porque ya no hay ningún consenso cultural
y objetivamente fundado al que recurrir; una generación que al mismo tiempo ha
de crear una relación paritaria de pareja que tenga en cuenta tanto las
necesidades de cada uno como las exigencias de la vida en común. Jesper Juul
nos muestra que, en beneficio de todos, debemos definirnos y delimitarnos a
nosotros mismos, y nos indica cómo hacerlo sin ofender o herir a los demás, ya
que debemos aprender a hacer todo esto con tranquilidad, sabiendo que así
ofrecemos a nuestros hijos modelos válidos de comportamiento. La obra no trata
de la necesidad de imponer límites a los hijos, sino que se propone explicar cuán
importante es poder decir no, porque debemos decirnos sí a nosotros mismos.
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538

http://www.mynextread.de/redirect/Amazon/2001000/9788425442452/9788425428845/bf40d318f007ef6d118888b53d66e09c
http://www.mynextread.de/redirect/Amazon/2001000/9788425442452/9788425428845/bf40d318f007ef6d118888b53d66e09c


539



La sociedad del cansancio
Han, Byung-Chul
9788425438578
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La segunda edición, ampliada con dos nuevos capítulos, del indiscutible
bestseller de Byung-Chul Han, una de las voces filosóficas más innovadoras de
los últimos años. En este ensayo Han expone una de sus tesis principales: la
sociedad occidental está sufriendo un silencioso cambio de paradigma, un
exceso de positividad que está conduciendo a una sociedad del cansancio. Según
el autor, toda época tiene sus enfermedades emblemáticas. Así, hay una época
bacterial que toca a su fin con la invención del antibiótico. A pesar del
manifiesto miedo a la pandemia gripal, actualmente no vivimos en la época viral.
La hemos dejado atrás gracias a la técnica inmunológica. El comienzo del siglo
XXI, desde un punto de vista patológico, no sería ni bacterial ni viral, sino
neuronal. La depresión, el trastorno por déficit de atención con hiperactividad
(TDAH), el trastorno límite de la personalidad (TLP) o el síndrome de desgaste
ocupacional (SDO) definen el panorama de comienzos de este siglo. Estas
enfermedades no son infecciones, sino estados patológicos que siguen a su vez
una dialéctica, pero no una dialéctica de la negatividad, sino de la positividad,
hasta el punto de que cabría atribuirles un exceso de esta última.
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