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     dhyänabindüpaniáat   1  DHYANABINDU UPANISHAD 
     

  dhyätvä yadbrahmamätraò te svävaàeáadhiyä yayuù   
yogatattvajñänaphalaò tatsvamätraò vicintaye    
 

  

  Oó saha nävavatu     
saha nau bhunaktu    
saha vïryaò karavävahai    
tejasvinävadhïtamastu  
mä vidviáävahai     
 
Oó àäntiù àäntiù àäntiù    
 

 ¡Om! Que a los dos nos proteja, 
Que a los dos nos nutra, 
Que podamos trabajar juntos con gran energía, 
Que nuestro estudio sea vigoroso y efectivo 
Que no disputemos (u odiemos a nadie) 
 
¡Om, Paz en mí, paz alrededor mío, paz en las fuerzas que actúan sobre 
mí!  

     

1  yadi àailasamaó päpaò vistïríaó bahuyojanam   
bhidyate dhyänayogena nänyo bhedo kadäcana  

 Aún si se apilaran pecados hasta formar una montaña que abarque muchas 
yojanas,2 con el dhyana-yoga se los destruirá. Jamás se ha encontrado otro 
destructor de pecados como éste. 

2  bïjäkàaraó paraó binduò nädo tasyopari sthitam   
saàabdaò cäkàare kàïíe niùàabdaó paramaó padam  

 El bija-akshara (letra semilla) es el bindu supremo. Por encima de él está 
el nada (sonido místico). Cuando cesan el nada y la letra, ese es el estado 
supremo, exento de sonido. 

3  anähataò tu yacchabdaò tasya àabdasya yatparam   
tatparaó vindate yastu sa yogï chinnasaòàayaù  

 El yogi que considere supremo a aquello que está por encima del nada y 
que es anahata, acaba con todas sus dudas. 

4  välägraàatasähasraò tasya bhägasya bhäginaù   
tasya bhägasya bhägärdhaò tatkàaye tu nirañjanam  

 Si se dividiera en cien mil partes la punta de un cabello, este (nada) será 
todavía la mitad de esa subdivisión. Y cuando aún este último queda 
absorbido, el yogi alcanza al inmaculado Brahman. 

5  puápamadhye yathä gandhaù payomadhye yathä 
ghýtam   
tilamadhye yathä tailaó päáäíäáviva käñcanam  

 

6  evaò sarväíi bhütäni maíau sütra ivätmani   
sthirabuddhirasaómüého 
brahmavidbrahmaíisthitaù  

 

El que es de mente firme y está exento de la ilusión (de los placeres 
sensoriales), que descansa permanentemente en Brahman, debe ver a 
Atman en quien residen todas las criaturas como al hilo (en una sarta de 
cuentas), igual al perfume en las flores, al ghi en la leche, al aceite en las 
semillas de sésamo y el oro en el cuarzo. 

                                                 
1 La base del texto sánscrito es la disponible en http://sanskrit.gde.to con 
algunas modificaciones y la versión inglesa es de K. Narayanasvami Aiyar 
2 Medida de distancia 
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7  tilänäò tu yathä tailaó puápe gandha iväàritaù   
puruáasya àarïre tu sabähyäbhyantare sthitaù  

 También como el aceite necesita de las semillas de sésamo para 
manifestarse, o el perfume necesita de la flor, así el purusha depende del 
cuerpo para su existencia, tanto en lo externo como en lo interno. 

8  výkàaò tu sakalaò vidyäcchäyä tasyaiva niákalä   
sakale niákale bhäve sarvaträtmä vyavasthitaù  

 El árbol tiene partes y la sombra no las tiene, pero Atman existe por 
doquier, con partes y sin partes. 

omityekäkàaraó brahma dhyeyaò 
sarvamumukàibhiù   

Todos aquellos que aspiren a la emancipación deben contemplar al único 
akshara (monosílabo Om) como equivalente a Brahman. 

9  

pýthivyagniàca ýgvedo bhürityeva pitämahaù 

 

akäre tu layaó präpte prathame praíaväòàake   

Cuando queda absorbida akara (la letra A), que es la primera parte del 
pranava (Om), se absorben prithivi, Agni, el Rig Veda, Bhuh y Brahma. 

10  

antarikàaò yajurväyurbhuvo viáíurjanärdanaù 

 

ukäre tu layaó präpte dvitïye praíaväòàake   

Cuando queda absorbida ukara (la letra U), que es la segunda parte del 
pranava, se absorben antariksha, el Yajur Veda, Vayu, Bhuvah y Vishnu. 11  

dyauù süryaù sämavedaàca svarityeva maheàvaraù 

 

makäre tu layaó präpte týtïye praíaväòàake   

Cuando queda absorbida makara (la letra M), que es la tercera parte del 
pranava, se absorben dyur, el Sol, el Sama Veda, Suvah y Maheshvara. 12  

akäraù pïtavaríaù  syädrajoguía udïritaù 

 

ukäraù sättvikaù àuklo makäraù kýáíatämasaù   

Akara tiene color amarillo (pitta), y se dice que corresponde a la guna 
rajas. Ukara es de color blanco, y es de la guna sattva; Makara es de color 
oscuro y es de la guna tamas. 

13  

aáúäìgaò ca catuápädaò tristhänaó pañcadaivatam 

 

oìkäraò yo na jänäti brahmaío na bhavettu saù 

El que no sabe que el Omkara tiene ocho partes o angas, cuatro padas 
(pies), tres sthanas (sedes) y cinco devatas (deidades presidentes), no es un 
brahmana. 14  

praíavo dhanuù àaro hyätmä brahma 
tallakàyamucyate 

 

15  apramattena veddhavyaò àaravattanmayo bhavet   
nivartante kriyäù sarvästasmindýáúe parävare  

 

El pranava es el arco, Atman la flecha, y dicen que Brahman es el blanco. 
Hay que apuntarle con gran esmero, y así, igual que la flecha nos 
unificaremos con él. Cuando se conoce a este altísimo, todos los karmas se 
vuelven (de él, es decir no lo afectan) 

16  oìkäraprabhavä devä oìkäraprabhaväù svaräù   
oìkäraprabhavaò sarvaò trailokyaò sacaräcaram  

 Los Vedas tienen por causa al Omkara, los svaras tienen por causa al 
Omkara, los tres mundos con todos (los seres) movientes e inmóviles 
tienen por causa al Omkara. 

17  hrasvo dahati päpäni dïrghaù sampatprado avyayaù   
ardhamäträ samäyuktaù praíavo mokàadäyakaù  

 El (acento) corto del Om consume todos los pecados; el largo es 
inmarcesible y otorga prosperidad. El pranava unido con el ardha-matra 
(media letra final del Om) se convierte en el otorgador de la salvación. 

18  tailadhärämiväcchinnaò dïrghaghaíúäninädavat   
aväcyaò praíavasyägraò yastaò veda sa vedavit  

 Es un conocedor de los Vedas la persona que sabe que hay que honrar (o 
recitar) el final del pranava (o sea el ardha-matra) como el fluir 
ininterrumpido del aceite y (con resonancia) larga, como el tañer de una 
campana. 

19  hýtpadmakaríikämadhye sthiradïpanibhäkýtim    Hay que contemplar al Omkara visualizando a Ishvara, que parece una luz 
quieta, del tamaño de un pulgar, inmóvil en medio de la envoltura del loto 
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aìguáúhamätramacalaò dhyäyedoìkäramïàvaram  del corazón. 

20  iéayä väyumäpurya pürayitvodarasthitam   
oìkäraò dehamadhyasthaò dhyäyejjvälavalïvýtam  

 Hay que inhalar el vayu por la fosa nasal izquierda, y llenar el abdomen 
con él, y contemplar al Omkara, imaginándolo en el centro del cuerpo, 
como rodeado de círculos de llamas. 

21  brahmä püraka ityukto viáíuù kumbhaka ucyate   
reco rudra iti proktaù präíäyämasya devatäù  

 Se dice que Brahma es la inhalación, Vishnu la detención (de la 
respiración) y Rudra la exhalación. Ellos son los devatas del pranayama. 

22  ätmänamaraíiò kýtvä praíavaò cottaräraíim   
dhyänanirmathanäbhyäsädeva paàyennigüéhavat  

 Hay que hacer de Atman el arani inferior3 y del pranava el arani superior, 
y ver al Dios que está oculto gracias a esa práctica de batido que es 
dhyana. 

23  oìkäradhvaninädena väyoù saòharaíäntikam   
yävadbalaò samädadhyätsamyaìnädalayävadhi  

 Hay que practicar el refrenamiento de la respiración lo más que se pueda, 
junto con (la emisión de) el sonido Omkara, hasta que cese 
completamente. 

24  gamägamasthaò gamanädiàünya\- 
           moìkäramekaò ravikoúidïptim   
paàyanti ye sarvajanäntarasthaò  
           haòsätmakaò te virajä bhavanti  

 Los que contemplan al Om bajo la forma del [ave] hamsa que está en 
todos, brillante como millones de soles, solo, que mora en gama-agama (ir 
y venir), y que carece de movimiento, esas personas quedan finalmente 
libres de pecado. 

25  yanmanastrijagatsýáúisthitivyasanakarmakýt   
tanmano vilayaò yäti tadviáíoù paramaó padam  

 Ese manas que es el autor de las acciones (a saber: de) creación, 
preservación y destrucción de los tres mundos, se absorbe (entonces) (en el 
Supremo Uno). Ese es el estado supremo de Vishnu. 

26  aáúapatraò tu hýtpadmaò dvätriòàatkesaränvitam  
tasya madhye sthito bhänurbhänumadhyagataù àaàï  

 El loto del corazón tiene ocho pétalos y treinta y dos filamentos. En el 
medio está el sol, y en el medio del sol está la luna. 

27  àaàimadhyagato vahnirvahnimadhyagatä prabhä   
prabhämadhyagataó pïúhaò nänäratnapraveáúitam  

 En el medio de la luna está Agni, y en el medio de Agni está prabha (la luz 
espiritual). En el centro de prabha está pitha (asiento o centro), rodeado de 
piedras preciosas 

28  tasya madhyagataò devaò väsudevaò nirañjanam  
àrïvatsakaustubhoraskaó muktämaíivibhüáitam  

 

29  àuddhasphaúikasaòkäàaò candrakoúisamaprabham  
evaò dhyäyenmahäviáíumevaò vä vinayänvitaù  

 

Hay que meditar en el inmaculado Señor Vasudeva, imaginándolo 
(sentado) en el centro del pitha, llevando sobre su pecho el srivatsa (lunar 
oscuro) y la kaustubha (collar de piedras preciosas), adornado con joyas y 
perlas que parecen puro cristal en su brillo, y que en su lustre parecen 
millones de lunas. Así se debe meditar en Mahavishnu, o de la manera 
siguiente. 

30  atasïpuápasaòkäàaò näbhisthäne pratiáúhitam   
caturbhujaó mahäviáíuó pürakeía vicintayet  

 (A saber:) se debe meditar en Mahavishnu durante la inhalación (del aire) 
imaginándolo semejante a la flor del atasi, y situado en su asiento en el 

                                                 
3 El leño de encender el fuego del sacrificio. 
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31  kumbhakena hýdisthäne cintayetkamaläsanam   
brahmäíaò raktagauräbhaò caturvaktraó 
pitämaham  

 ombligo, con sus cuatro brazos; luego durante la retención del aliento hay 
que meditar en Brahma, el Abuelo, imaginándolo en el corazón, sentado en 
el loto con piedras preciosas de color gaura (rojo suave) y con cuatro 
rostros. 

32  recakena tu vidyätmä laläúasthaò trilocanam   
àuddhasphaúikasaòkäàaò niákalaó päpanäàanam  

 

33  añjapatramadhaùpuápamürdhvanälamadhomukham  
kadalïpuápasaòkäàaò sarvavedamayaò àivam  

 

àatäraò àatapaträéhyaò vikïríämbujakaríikam   

Luego, durante la exhalación se debe meditar en Shiva el de los tres ojos, 
esplendoroso como puro cristal, inmaculado, destructor de todos los 
pecados, imaginándolo situado en eso que parece un loto invertido con la 
flor (o cara) vuelta hacia abajo y el tallo hacia arriba, o como la flor del 
bananero, con la forma de todos los Vedas, que contiene cien pétalos y 
cien hojas, y con el cáliz totalmente extendido. 34  

taträrkacandravahnïnämuparyupari cintayet 

 

35  padmasyodghäúanaò kýtvä 
bodhacandrägnisüryakam   
tasya hýdbïjamähýtya ätmänaò carate dhruvam  

 

Allí se debe meditar sobre el sol, la luna y Agni, uno encima del otro. Al 
pasar hacia arriba por encima del loto que tiene el brillo del sol, la luna y 
Agni, y llevando su bija (sílaba) Hrim, uno se encamina indudablemente a 
su Atman. 

36  tristhänaò ca trimätraò ca tribrahma ca 
trayäkàaram   
trimätramardhamätraò vä yastaò veda sa vedavit  

 Conoce los Vedas el que conoce las tres sedes, los tres matras, los tres 
Brahmas, los tres aksharas (sílabas) y los tres matras unidos al ardha-
matra. 

37  tailadhäramiväcchinnadïrghaghaíúäninädavat   
bindunädakalätïtaò yastaò veda sa vedavit  

 El que conoce lo que está por encima del bindu, de nada y de kala, 
ininterrumpido como el flujo del aceite, y (que resuena) prolongado como 
el sonar de la campana, ese hombre es conocedor de los Vedas. 

38  yathaivatpalanälena toyamäkaráayennaraù   
tathaivaotkaráayedväyuò yogï yogapathe sthitaù  

 Como el hombre aspira (con la boca) el agua a través (de los poros) del 
vástago del loto, así debe inhalar el aire el yogi que transita el sendero del 
yoga. 

39  ardhamäträtmakaò kýtvä koàïbhütaò tu paìkajam  
karáayennalamätreía bhruvormadhye layaò nayet  

 Luego de construir la vaina del loto con forma de ardha-matra, hay que 
inhalar el aire por el vástago (formado por los nadis Sushumna, Ida y 
Pingala) y absorberlo en el medio del entrecejo. 

40  bhruvormadhye laläúe tu näsikäyästu mülataù   
jänïyädamýtaò sthänaò tadbrahmäyatanaó mahat  

 Debe saberse que el centro del entrecejo , en la frente, donde está la raíz de 
la nariz, es la sede del néctar. Es la gran sede de Brahman. 

41  äsanaó präíasaòrodhaù pratyähäraàca dhäraíä   
dhyänaò samädhiretäni yogäìgäni bhavanti áaú  

 Las seis partes del yoga son las posturas ─ asana, la restricción de la 
respiración ─ prana-samrodha, la subyugación de los sentidos ─ 
pratyahara, concentración ─ dharana, meditación ─ dhyana y absorción 
─ samadhi. 

42  äsanäni ca tävanti yävantyo jïvajätayaù   
eteáänatulänbhedänvijänäti maheàvaraù  

 

43  chidraó bhadraò tathä siòhaó padmaò ceti 
catuáúayam   

 

Hay tantas posturas como criaturas vivientes, y Maheshvara (el gran 
Señor) conoce las características que las distinguen. 
Siddha, Bhadra, Simha y Padma son las cuatro posturas principales.  
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  ädhäraó prathamaò cakraò svädhiáúhänaò 
dvitïyakam 

 

44  yonisthänaò tayormadhye kämarüpaò nigadyate   
ädhäräkhye gudasthäne paìkajaò yaccaturdalam  

 

Muladhara es el primer chakra, y Svadhisthana es el segundo. 
Se dice que entre estos dos se halla la sede del yoni (perineo) que tiene la 
forma de Kama (el dios del amor). En el (mula-)adhara del ano, está el 
loto de cuatro pétalos. 

45  tanmadhye procyate yoniù kämäkhyä siddhavanditä  
yonimadhye sthitaò liìgaó paàcimäbhimukhaò 
tathä 

 

mastake maíivadbhinnaò yo jänäti sa yogavit   

Se dice que en su centro está el yoni llamado kama, al que veneran los 
siddhas. En medio de tal yoni se halla el linga que mira al oeste, con su 
cabeza hendida igual que la joya. El que sabe esto es conocedor de los 
Vedas. 

46  

taptacämïkaräkäraò taéillekheva visphurat 

 

47  caturasramuparyagneradho meéhrätpratiáúhitam   
svaàabdena bhavetpräíaù svädhiáúhänaò 
tadäàrayam  

 

svädhiáúhänaò tataàcakraó meéhrameva nigadyate   

Por encima del Agni y por debajo del órgano genital se halla ubicada una 
figura de cuatro caras que tiene la forma del oro fundido y que brilla como 
los chispazos del relámpago. Prana tiene su sonido propio (sva), y 
Svadhisthana es su sede o adhisthana (pues de ella surge prana). 
Se suele hablar del chakra Svadhisthana como si fuera el propio órgano 
genital.  48  

maíivattantunä yatra väyunä püritaò vapuù 

 

tannäbhimaíéalaò cakraò procyate maíipürakam  

El chakra que está en la región del ombligo se denomina Manipuraka 
porque el cuerpo está atravesado por el vayu igual que las manis (joyas) 
están enhebradas en un cordel. 49  

dvädaàäramahäcakre puíyapäpaniyantritaù 

 

tävajjïvo bhramatyevaò yävattattvaò na vindati   

El jiva (ego) al que instan a la acción sus karmas pasados virtuosos e 
inicuos, va girando en este gran chakra de doce rayos, en tanto no capte la 
verdad. 

50  

ürdhvaó meéhrädatho näbheù kando yo asti 
khagäíéavat 

 

Encima del órgano genital y debajo del ombligo se encuentra el kanda, que 
tiene la forma de un huevo de pájaro. 

51  tatra näéyaù samutpannäù sahasräíi dvisaptatiù   
teáu näéïsahasreáu dvisaptatirudähýtäù  

 (De él ) surgen setenta y dos mil nadis. De todos ellos, se conocen en 
general setenta y dos. 

52  pradhänäù präíavähinyo bhüyastatra daàa smýtäù   
iéä ca piìgalä caiva suáumnä ca týtïyakä  

 

53  gändhärï hastijihvä ca püáä caiva yaàasvini   
alambusä kuhüratra àaìkhinï daàamï smýtä  

 

Los principales son diez, y llevan los pranas. Se dice que los diez son: Ida, 
Pingala, Sushumna, Gandhari, Hastijihva, Pusha, Yashasvini, Alambusa, 
Kuhu y Shankhini. 

54  evaò näéïmayaò cakraò vijñeyaò yoginä sadä   
satataó präíavähinyaù soma süryägnidevatäù  

 

iéäpiìgaläsuáumnästisro näéyaù prakïrtitäù   

Los yogis deben conocer bien a este chakra de los nadis. Se dice que los 
tres nadis Ida, Pingala y Sushumna llevan permanentemente al prana, y 
que tienen por deidades a la luna, al sol y a Agni. 

55  

iéä väme sthitä bhäge piìgalä dakàiíe sthitä 

 

56  suáumnä madhyadeàe tu präíamärgästrayaù smýtäù    

Ida está del lado izquierdo y Pingala del lado derecho, en tanto que 
Sushumna está en el centro. Se sabe que estos tres son los senderos del 
prana. 
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  präío apänaù samänaàcodäno vyänastathaiva ca  

57  nägaù kürmaù kýkarako devadatto dhanañjayaù   
präíädyäù pañca vikhyätä nägädyäù pañca väyavaù  

 

Prana, Apana, Samana, Udana y Vyana, Naga, Kurma, Krikara, 
Devadatta y Dhananjaya: los primeros cinco son los pranas, y los últimos 
cinco, de Naga en adelante, se llaman vayus (o sub-pranas). 

58  ete näéïsahasreáu vartante jïvarüpiíaù   
präíäpänavaào jïvo hyadhaàcordhvaó pradhävati  

 Todos ellos se encuentran (o circulan) enlos mil nadis en forma de 
vitalidad (o produciendo la misma). El jiva que se halla bajo la influencia 
de Prana y Apana,  sube y baja. 

59  vämadakàiíamärgeía cañcalatvänna dýàyate   
äkàipto bhujadaíéena yathoccalati kandukaù  

 

präíäpänasamäkàiptastadvajjïvo na viàramet   

El jiva no es visible a causa de que se mueve permanentemente por los 
senderos izquierdo y derecho. Como la pelota que con golpes de la mano 
se hace rebotar (en el suelo) vuelve a subir, de igual manera, el jiva jamás 
está en reposo, sacudido permanentemente por Prana y Apana. 60  

apänätkaráati präío apänaù präíäcca karáati 

 

khagarajjuvadityetadyo jänäti sa yogavit   

Es conocedor del yoga el que sabe que Prana se remonta desde Apana, y 
que Apana se remonta desde Prana, como el pájaro (se remonta pero no 
puede librarse) de la cuerda (a la que está atado). 

61  

hakäreía bahiryäti sakäreía viàetpunaù 

 

62  haòsahaòsetyamaó mantraò jïvo japati sarvadä   
àatäni áaúdivärätraò sahasräíekaviòàatiù  

 

63  etansaìkhyänvitaó mantraò jïvo japati sarvadä   
ajapä näma gäyatrï yoginäò mokàadä sadä  

 

El jiva sale con la letra “Ha” y vuelve a entrar con la letra “Sa”. De este 
modo el jiva va pronunciando siempre el mantra “Ham-sa, Ham-sa”. El 
jiva pronuncia este mantra veintiun mil seiscientas veces en un día y una 
noche. Esto es lo que se llama ajapa gayatri, y es lo que permanentemente 
le otorga el nirvana a los yogis. 

64  asyäù saìkalpamätreía naraù päpaiù pramucyate   
anayä sadýàï vidyä anayä sadýào japaù  

 

65  anayä sadýàaó puíyaò na bhütaò na bhaviáyati   
yena märgeía gantavyaó brahmasthänaò 
nirämayam  

 

mukhenäcchädya taddväraó prasuptä parameàvarï  

De sólo pensar en él, el hombre queda libre de pecado. Ni en el pasado 
hubo, ni habrá en el futuro una ciencia igual a esta, un japa igual a éste, o 
una acción meritoria igual a ésta. Parameshvari (o sea la kundalini shakti) 
duerme y con su boca tapa la puerta que lleva al orificio de Brahma, que 
no conoce el deterioro. 

66  

prabuddhä vahniyogena manasä marutä saha 

 

67  sücivadguíamädäya vrajatyürdhvaò suáumnayä   
udghäúayetkapäúaò tu yathä kuñcikayä haúhät  

 

68  kuíéalinyä tayä yogï mokàadväraò vibhedayet   

Cuando la despierta el contacto de Agni con manas y prana, ella toma la 
forma de una aguja y atraviesa perforando el Sushumna. El yogi debe abrir 
con gran esfuerzo esta puerta cerrada. Entonces mediante kundalini abrirá 
la puerta hacia la salvación. 

69  kýtvä saópuúitau karau dýéhataraó badhvätha 
padmäsanam   
gäéhaò vakàasi sannidhäya cubukaò dhyänaò ca 
taccetasi    
väraòväramamapätamürdhvamanilaó 
proccärayanpüritam   
muñcanpräíamupaiti bodhamatulaò 

 Hay que plegar con firmeza los dedos de la mano, adoptar con firmeza la 
postura Padma, poner firmemente la barbilla sobre el pecho y fijando la 
mente en dhyana hay que elevar con frecuencia el Apana, llenarse de aire 
y luego soltar el Prana. Entonces el hombre sagaz adquiere, gracias a 
(este) shakti una sabiduría sin parangón. 
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àaktiprabhävännaraù  

70  padmäsanasthito yogï näéïdväreáu pürayan   
märutaò kumbhayanyastu sa mukto nätra saòàayaù  

 El yogi que adopta la postura Padma venera (o sea controla) a vayu en la 
puerta de los nadis y luego practica la restricción del aliento, sin duda 
queda liberado. 

71  aìgänäó mardanaò kýtvä àramajätena väriíä   
kaúvamlalavaíatyägï kàïrapänarataù sukhï  

 

72  brahmacärï mitähärï yogï yogaparäyaíaù   
abdädürdhvaó bhavetsiddho nätra käryäò vicäraíä  

 

El yogi que se frota los miembros para sacar el sudor que nace de la fatiga, 
que evita todo (alimento) ácido, amargo o salado, que se complace 
bebiendo leche y rasa, que practica el celibato, que es moderado en el 
comer y que está siempre dedicado al yoga, se convierte en un siddha en 
poco menos de un año. No hace falta preguntar acerca del resultado. 

73  kandordhvakuíéalï àaktiù sa yogï siddhibhäjanam  
apänapräíayoraikyaò kàayanmütrapurïáayoù  

 Cuando kundalini shakti llega a la garganta, hace que el yogi alcance la 
perfección ─ siddhi. La unión de Prana y Apana acarrea la extinción de 
las heces y la orina. 

74  yuvä bhavati výddho api satataó mülabandhanät   
päráíibhägena saópïéya yonimäkuñcayedgudam  

 

apänamürdhvamutkýáya mülabandho ayamucyate   

Practicando permanentemente el mula-bandha uno se vuelve joven aunque 
sea anciano. Se llama mula-bandha a comprimir el yoni con los talones, 
contraer el ano y hacer subir el Apana. 

75  

uéyäíaò kurute yasmädaviàräntamahäkhagaù 

 

76  uééiyäíaò tadeva syättatra bandho vidhïyate   
udare paàcimaò täíaò näbherürdhvaò tu kärayet  

 

Al uddiyana-bandha se lo llama así porque es (como) una gran ave que 
vuela hacia lo alto permanentemente, sin descanso. Consiste en hacer pasar 
la parte occidental del estómago por encima del ombligo. 

77  uééiyäío apyayaó bandho mýtyumätaìgakesarï   
badhnäti hi àirojätamadhogäminabhojalam  

 Este uddiyana-bandha es como un león contra ese elefante que es la 
muerte, porque es capaz de sujetar el agua (o néctar) del akasha que se 
forma en la cabeza y fluye hacia abajo. 

78  tato jälandharo bandhaù karmaduùkhaughanäàanaù   
jälandhare kýte bandhe karíasaòkocalakàaíe  

 

na pïyüáaó patatyagnau na ca väyuù pradhävati   

El jalandhara-bandha aniquila cualquier dolor de garganta. Cuando se 
efectúa este jalandhara-bandha destructor de todos los dolores de 
garganta, entonces el néctar no cae en el agni ni se mueve el vayu. 

79  

kapälakuhare jihvä praviáúä viparïtagä 

 

bhruvorantargatä dýáúirmudrä bhavati khecarï   

Cuando la lengua vuelta hacia atrás entra en el agujero del cráneo, ese es el 
mudra de la visión latente en el entrecejo, que se llama khechari. 80  

na rogo maraíaò tasya na nidrä na kàudhä týáä 

 

na ca mürcchä bhavettasya yo mudräò vetti 
khecarïm   

El que conozca el mudra khechari no padece enfermedad, ni muerte, ni 
sueño, ni hambre, ni sed ni desmayo. 81  

pïéyate na ca rogeía lipyate na ca karmaíä 

 

82  badhyate na ca kälena yasya mudrasti khecarï   
cittaò carati khe yasmäjjihvä bhavati khegatä  

 

tenaiáä khecarï näma mudrä siddhanamaskýtä   

El que practica dicho mudra no se ve afligido ni por la enfermedad ni por 
el karma, ni lo atan las limitaciones temporales. Como el chitta se mueve 
en el kha (akasha), y porque la lengua ha entrado en (el mudra) kha (o sea 
en el orificio de la boca), por eso se llama khechari a este mudra que 
veneran los siddhas. 83  

khecaryä mudrayä yasya vivaraò lambikordhvataù 

 

Aquel que cierra (con la lengua vuelta hacia atrás) el orificio (o conducto) 
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84  binduù kàarati no yasya käminyäliìgitasya ca   
yävadbinduù sthito dehe tävanmýtyubhayaò kutaù  

 que está encima de la úvula con el khechari mudra jamás pierde su 
virilidad aunque abrace a una mujer hermosa. ¿Dónde quedará el temor a 
la muerte, en tanto el bindu (la virilidad) permanezca en el cuerpo? 

85  yävadbaddhä nabhomudrä tävadbindurna gacchati  
galito api yadä binduù saópräpto yonimaíéale  

 

vrajatyürdhvaò haúhäcchaktyä nibaddho 
yonimudrayä   

El bindu no escapa del cuerpo mientras se practique el khechari mudra. 
(Incluso) si el bindu descendiera a la zona del perineo, vuelve a subir si se 
lo contiene y se lo empuja hacia arriba mediante el yoni mudra, haciendo 
un esfuerzo violento. 86  

sa eva dvividho binduù päíéaro lohitastathä 

 

87  päíéaraò àukramityähurlohitäkhyaó mahärajaù   
vidrumadrumasaòkäàaò yonisthäne sthitaò rajaù  

 

Este bindu es doble: blanco y rojo. Al blanco se lo llama sukra, y se dice 
que el rojo contiene mucho rajas. El rajas que está en el yoni tiene el color 
del coral. 

88  àaàisthäne vasedbinduùstayoraikyaò sudurlabham  
binduù àivo rajaù àaktirbindurindü rajo raviù  

 El bindu está en la sede del órgano genital. La unión de las dos 
(variedades) es muy infrecuente. Bindu es Shiva, y rajas es Shakti; Bindu 
es la luna, y rajas es el sol. 

89  ubhayaoù saìgamädeva präpyate paramaò vapuù  
väyunä àakticälena preritaò khe yathä rajaù  

 

raviíaikatvamäyäti bhaveddivyaò vapustadä   

Con la unión de estos dos se alcanza el cuerpo supremo; cuando se 
despierta a rajas agitando la sakti con el vayu que se une al sol, con ello se 
produce la forma divina. 

90  

àuklaò candreía saòyuktaò rajaù 
süryasamanvitam 

 

91  dvayoù samarasïbhävaò yo jänäti sa yogavit   
àodhanaó malajälänäò ghaúanaò candrasüryayoù  

 

92  rasänäò àoáaíaò samyaìmahämudräbhidhïyate   

Al unir el sukla con la luna y el rajas con el sol, el que conozca la mezcla 
adecuada entre estos dos es un conocedor del yoga. Se llama maha-mudra 
a la limpieza de los residuos acumulados, la unificación del sol y la luna, y 
el desecamiento total de los rasas (esencias). 

93  vakàonyastahanurnipïéya suáiraò yoneàca 
vämäìghriíä hastäbhyämanudhärayanpravitataó 
pädaò tathä dakàiíam    äpürya àvasanena 
kukàiyugalaó badhvä àanairecayedeáä pätakanäàinï 
nanu mahämudrä nýíäó procyate  

 Hay que poner la barbilla sobre el pecho, comprimir el ano con el talón 
izquierdo y sujetar con las dos manos (el dedo gordo de) la pierna derecha 
extendida, llenar el abdomen (de aire) y exhalar lentamente. A esto se 
denomina maha-mudra, que acaba con los pecados del hombre. 

94  athätmaniríayaò vyäkhyäsye    
hýdisthäne aáúadalapadmaò vartate tanmadhye 
rekhävalayaò kýtvä jïvätmarüpaò 
jyotïrüpamaíumätraò vartate tasminsarvaó 
pratiáúhitaó bhavati sarvaò jänäti sarvaò karoti 
sarvametaccaritamahaò kartä ahaó bhoktä sukhï 
duùkhï käíaù khañjo badhiro mükaù kýàaù sthülo 
anena prakäreía svatantravädena vartate    

 Ahora daré una descripción de Atman.  
En el trono del corazón hay un loto de ocho pétalos. En su centro está el 
jivatma, cuya forma es jyotis (luz), de tamaño infinitesimal, y que se 
mueve sobre una línea circular. En él está todo, todo lo sabe, todo lo hace. 
Hace todas estas acciones y todo lo atribuye a su propio poder (pensando): 
“Yo hago, yo disfruto, soy feliz, soy desdichado, soy ciego, soy lisiado, 
soy sordo, soy mudo, soy flaco, soy robusto” etcétera.  
 
 
Cuando se posa en el pétalo oriental, que es de color sveta (blanco), 
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pürvadale viàramate pürvaò dalaò àvetavaríaò 
tadä bhaktipuraùsaraò dharme matirbhavati    
yadä agneyadale viàramate tadägneyadalaò 
raktavaríaò tadä nidrälasya matirbhavati    
yadä dakàiíadale viàramate taddakàiíadalaò 
kýáíavaríaò tadä dveáakopamatirbhavati    
yadä nairýtadale viàramate tannairýtadalaò 
nïlavaríaò tadä päpakarmahiòsämatirbhavati    
yadä paàcimadale viàramate tatpaàcimadalaò 
sphaúikavaríaò tadä krïéävinode matirbhavati    
yadä väyavyadale viàramate väyavyadalaó 
mäíikyavaríaò tadä 
gamanacalanavairägyamatirbhavati    
yadottaradale viàramate taduttaradalaó pïtavaríaò 
tadä sukhaàýìgäramatirbhavati    
yadeàänadale viàramate tadïàänadalaò 
vaiéüryavaríaò tadä dänädikýpämatirbhavati    
yadä sandhisandhiáu matirbhavati tadä 
vätapittaàleámamahävyädhiprakopo bhavati    
yadä madhye tiáúhati tadä sarvaò jänäti gäyati 
nýtyati paúhatyänandaò karoti    
yadä netraàramo bhavati àramanirbharaíärthaó 
prathamarekhävalayaò kýtvä madhye nimajjanaò 
kurute prathamarekhäbandhükapuápavaríaò tadä 
nidrävasthä bhavati    nidrävasthämadhye 
svapnävasthä bhavati    svapnävasthämadhye dýáúaò 
àrutamanumänasaóbhavavärtä ityädikalpanäò 
karoti tadädiàramo bhavati     
àramanirharaíärthaò dvitïyarekhävalayaò kýtvä 
madhye nimajjanaò kurute dvitïyarekhä 
indrakopavaríaò tadä suáuptyavasthä bhavati 
suáuptau kevalaparameàvarasambandhinï 
buddirbhavati nityabodhasvarüpä bhavati 
paàcätparameàvarasvarüpeía präptirbhavati    
týtïyarekhävalayaò kýtvä madhye nimajjanaò 

entonces tiene la mente para (o se inclina hacia) el dharma y el bhakti 
(devoción).  
Cuando se posa sobre el pétalo sudeste, que es de color rakta (rojo sangre), 
entonces se inclina al sopor y a la pereza. 
Cuando se posa sobre el pétalo sur, que es de color krishna (negro), se 
inclina entonces hacia el odio y la cólera.  
Cuando se posa sobre el pétalo sudoeste, que es de color nila (azul), 
entonces siente deseos de hacer cosas dañinas o inicuas.  
Cuando se posa sobre el pétalo occidental, que tiene el color del cristal, 
entonces se inclina a la seducción y la diversión.  
Cuando se posa sobre el pétalo noroeste, que tiene el color del rubí, 
entonces prefiere caminar, peregrinar y practicar vairagya (o ser 
indiferente). 
Cuando se posa sobre el pétalo del norte, que es de color pita (amarillo), se 
siente inclinado a ser feliz y amoroso. 
Cuando se posa sobre el pétalo noroeste, que tiene color vaidurya (de 
lapislázuli), se inclina entonces a amasar fortuna, a la caridad y a la pasión. 
 
Cuando se encuentra en el espacio entre dos pétalos cualesquiera, padece 
la cólera que generan las dolencias que nacen de (la perturbación del 
equilibrio del) vayu, la bilis y la flema (en el cuerpo). Cuando está en el 
medio, entonces lo sabe todo, canta , baila, habla y es dichoso.  
 
Cuando el ojo está dolorido (después de trabajar todo el día), entonces para 
quitar el dolor, primero traza una línea circular y luego se hunde en el 
centro. La primera línea tiene el color de la flor bhanduka (Bassia). 
Entonces se da el estado de somnolencia ─ nidra. En el centro de ese 
estado de sueño está el estado onírico ─ svapna. En el centro del estado 
onírico, experimenta las ideas de la percepción, de los Vedas, de la 
inferencia, la posibilidad, las palabras (sagradas). Allí se produce una gran 
fatiga.  
 
Para eliminar esa fatiga, da vueltas a la segunda línea (circular) y se hunde 
en el centro. Esa (línea) segunda tiene el color del (insecto) indragopa 
(blanco o rojo). Entonces se da el estado de sueño profundo ─ sushupti. 
Durante el sueño profundo, sólo experimenta el pensamiento vinculado a 
Parameshvara, el Señor Supremo. La naturaleza de este estado es sabiduría 
eterna. Después, alcanza la naturaleza del Señor Supremo (Parameshvara).  
Da después una vuelta al tercer círculo y se hunde en su centro. El tercer 
círculo es de color padmaraga (rubí). Entonces se da el estado de turya 
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kurute týtïyarekhä padmarägavaríaò tadä 
turïyävasthä bhavati turïye 
kevalaparamätmasambandhinï bhavati 
nityabodhasvarüpä bhavati tadä àanaiù 
àanairuparamedbuddhyä dhýtigýhïtayätmasaòsthaó 
manaù kýtvä na kiñcidapi cintayettadä 
präíäpänayoraikyaò kýtvä sarvaò 
viàvamätmasvarüpeía lakàyaò dhärayati    
yadä turïyätïtävasthä tadä sarveáämänandasvarüpo 
bhavati dvandvätïto bhavati yävaddehadhäraíä 
vartate tävattiáúhati paàcätparamätmasvarüpeía 
präptirbhavati ityanena prakäreía mokào 
bhavatïdamevätmadaràanopäyaó bhavanti    
catuápathasamäyuktamahädväragaväyunä    
saha sthitatrikoíärdhagamane dýàyate acyutaù  

(“el cuarto”). En turya hay sólo conexión con Paramatman. Allí logra la 
naturaleza de sabiduría eterna. Es entonces cuando se debe alcanzar 
gradualmente la quietud del buddhi mediante el autocontrol. Hay que 
poner a manas en Atman y no pensar en otra cosa. Entonces, haciendo unir 
Prana y Apana hay que concentrarse poniendo en la mira que todo el 
universo tiene la naturaleza de Atman.  
 
 
Entonces se da el estado de turyatita (o sea el estado que va más allá del 
cuarto). Entonces, todo se aparece como bienaventuranza. Uno queda más 
allá de los pares de opuestos (felicidad-dolor, etc.). Allí permanece uno 
entretanto deba sobrellevar el cuerpo. Alcanza luego la naturaleza de 
Paramatman y llega por este medio a la emancipación. Este es el único 
medio de conocer a Atman.  
Cuando el vayu (aire) que entra en el gran orificio relacionado con la sala 
en la que se cruzan cuatro caminos entra por la mitad del triángulo bien 
situado, se ve entonces a Achyuta (el indestructible). 

95  pürvoktatrikoíasthänädupari 
pýthivyädipañcavaríakaò dhyeyam   
präíädipañcaväyuàca bïjaò varíaò ca sthänakam  
yakäraó präíabïjaò ca nïlajïmütasannibham   
rakäramagnibïjaò ca apänädityasaònibham  

 

96  lakäraó pýthivïrüpaò vyänaò bandhükasaònibham  
vakäraò jïvabïjaò ca udänaò àaìkhavaríakam  

 

hakäraò viyatsvarüpaò ca samänaò 
sphaúikaprabham   

Por encima de dicho triángulo, hay que meditar en las cinco letras bija 
(semilla) de (los elementos) prithivi, etc., y también en los cinco pranas, 
en el color de los bijas y en su posición. La letra “Ya”  es el bija de Prana, 
y se parece a una nube azul. La letra “Ra”  es el bija de agni, pertenece a 
Apana y se asemeja al sol. La letra “La”  es el bija de prithivi, pertenece a 
Vyana y se parece a la flor bandhuka. La letra “Va”  es el bija de jiva (o 
vayu), corresponde a Udana y tiene el color del nácar. La letra “Ha” es el 
bija de akasha, corresponde a Samana, y tiene el color del cristal. 

97  

hýnnäbhinäsäkaríaò ca pädäìguáúhädisaòsthitam 

 

98  dvisaptatisahasräíi näéïmärgeáu vartate   
aáúäviòàatikoúïáu romaküpeáu saòsthitäù  

 

samänapräía ekastu jïvaù sa eka eva hi   

El prana está en el corazón, el ombligo, la nariz, el oído, el pie, los dedos 
y otros lugares; discurre por los setenta y dos mil nadis, está en los 
veintiocho millones de poros capilares y aún así es el mismo en todas 
partes. Él es al que llaman jiva. 

99  

recakädi trayaò kuryäddýéhacittaù samähitaù 

 

100  àanaiù samastamäkýáya hýtsaroruhakoúare   
präíäpänau ca badhvä tu praíavena samuccaret  

 

karíasaìkocanaò kýtvä liìgasaìkocanaò tathä  

Hay que realizar el trío de exhalación, etc., con voluntad firme y gran 
control; inhalando todo (con el aliento) paso a paso y lentamente, debe uno 
ligar Prana con Apana en la cavidad del loto del corazón, y pronunciar el 
pranava luego de contraer la garganta y el órgano genital. 

101  

mülädhärätsuáumnä ca padmatantunibhä àubhä  

 
Desde el muladhara (hasta la cabeza) se extiende el Sushumna, que parece 
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102  amürto vartate nädo vïíädaíéasamutthitaù   
àaìkhanädibhiàcaiva madhyameva dhvaniryathä  

 la fibra brillante del loto. El nada está situado en el vinadanda  (la 
columna vertebral). El sonido de su parte central se parece al de la 
caracola, etcétera. 

103  vyomarandhragato nädo mäyüraò nädameva ca   
kapälakuhare madhye caturdvärasya madhyame  

 

tadätmä räjate tatra yathä vyomni diväkaraù   

Cuando llega al orificio de akasha, se parece al [grito del] pavo real. En el 
centro de la cavidad craneana brilla Atman entre las cuatro puertas, como 
el sol en el cielo.  

104  

kodaíéadvayamadhye tu brahmarandhreáu àaktitaù   

 

105  svätmänaó puruáaó paàyenmanastatra layaò gatam  
ratnäni jyotsninädaò tu bindumäheàvaraó padam  
ya evaò veda puruáaù sa kaivalyaò samaànuta  
ityupaniáat  
 

 

Entre los dos arcos del orificio de Brahma, hay que contemplar a Purusha 
con Shakti, como el propio Atman. Entonces la mente se absorbe allí. El 
hombre que entiende las joyas, la luz lunar, el nada, el bindu y la sede de 
Maheshvara (el gran Señor) alcanza kaivalya. 
Así dice el upanishad. 

     

  Oó saha nävavatu     
saha nau bhunaktu    
saha vïryaò karavävahai    
tejasvinävadhïtamastu  
mä vidviáävahai     
 
Oó àäntiù àäntiù àäntiù    
 

 ¡Om! Que a los dos nos proteja, 
Que a los dos nos nutra, 
Que podamos trabajar juntos con gran energía, 
Que nuestro estudio sea vigoroso y efectivo 
Que no disputemos (u odiemos a nadie) 
 
¡Om, Paz en mí, paz alrededor mío, paz en las fuerzas que actúan sobre 
mí!  

   
iti dhyänabindüpaniáatsamäptä    
 

  
Así finaliza el Dhyanabindu upanishad que pertenece al Krishna-Yajur 
Veda. 

 


