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     triàikhibrähmaíopaniáat1 
 

 TRISHIKHI BRAHMANA UPANISHAD 

  yogajñänaikasaòsiddhaàivatattvatayojjvalam   
pratiyogivinirmuktaó paraóbrahma bhavämyaham    
 

  

   
  

Oó püríamadaù püríamidaó  
püríätpüríamudacyate   
püríasya püríamädäya  
püríamevävaàiáyate    
 
Oó àäntiù àäntiù àäntiù    
 

 
¡Om! Infinito es Aquél (Brahman) e infinito es éste (universo) 
El infinito proviene del infinito 
(Luego) al retirar la infinitud del infinito (universo) 
Sólo queda lo infinito (Brahman). 
 
¡Om, paz en mí, paz alrededor mío, paz en las fuerzas que actúan sobre mí! 

     

     
Primero – Brahmana 
 

1  Oó triàikhï brähmaía ädityalokaò jagäma taò 
gatvoväca   
bhagavan kiò dehaù kió präíaù kiò käraía 
kimätmä sa  

 Un brahmana llamado Trishikhi fue al mundo del Sol y cuando llegó le 
dijo: 
- Bendito Ser, ¿qué es el cuerpo, qué es el prana, que es el karana (cuerpo 
causal) y qué es Atman? 

2  hoväca sarvamidaò àiva eva vijänïhi    
kiòtu nityaù àuddho nirañjano vibhuradvayaù àiva 
ekaù svena bhäsedaò sarvaò dýáúvä 
taptäyaùpiíéavadekaó bhinnavadavabhäsate   
tadbhäsakaò kimiti ceducyate    

 Le respondió: 
- Debes entender, brahmana, que todo aquí es Shiva nomás. Ese Shiva que 
es conocido como perdurable, puro, libre de apego, soberano, no dual, es 
quien da luz a todo esto, a la manera del fuego en el hierro candente, único 
aunque parezca dividido; si alguien preguntara quién ilumina todo esto, esa 
es la respuesta.  

 
3 

 sacchabdaväcyamavidyäàabalaó brahma  
brahmaío avyaktam  
avyaktänmahat   

 Poderosa es la ilusión de la palabra Sat (o sea, el Brahman adicional que 
consiste en ilusión y que está esparcido en este mundo material). 
De Brahman viene lo Inmanifestado, 
De lo Inmanifestado, Mahat, 

                                                 
1 La base del texto sánscrito es la disponible en http://sanskrit.gde.to con 
algunas modificaciones y el texto inglés de 112 upanishads – Parimal 
Publications – Delhi. (2004) 
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  mahato ahaìkäraù    
ahaìkärätpañcatanmäträíi    
pañcatanmätrebhyaù pañcamahäbhütäni    
pañcamahäbhütebhyo akhilaò jagat  

 De Mahat, el ahamkara, 
Del ahamkara los cinco tanmatras; 
De los cinco tanmatras los cinco mahabhutas (elementos)  
Y de estos cinco mahabhutas, la totalidad del universo. 

4  tadakhilaò kimiti    
bhütavikäravibhägädiriti    
ekasminpiíée kathaó bhütavikäravibhäga iti   
tattatkäryakäraíabhedarüpeíäòàatattvaväcakaväcya 
sthänabhedaviáayadevatäkoàabhedavibhägä bhavanti  

 ¿Qué es todo este mundo? 
Es una distorsión creada por la modificación y diferenciación de los 
elementos, etcétera.  
¿Cómo se crean las divisiones a partir de una masa única? 
De acuerdo con las diferentes acciones e instrumentos se produce la 
diferenciación entre el vachaka (el que habla, sujeto) y vachya (lo 
expresado, objeto), las cosas, las deidades y las envolturas – kosha. 

5  athäkäào antaùkaraíamanobuddhicitähaìkäraù    
väyuù samänodänavyänäpänapräíäù   
vahniù àrotratvakcakàurjihväghräíäni    
äpaù àabdasparàarüparasagandhäù    
pýthivï väkpäíipädapäyüpasthäù 

 Así pues, akasha [se convierte en] el instrumento interno – antahkarana: 
manas, buddhi, chitta y ahamkara (mente, intelecto, memoria y 
egoicidad). Estos son vayu: Samana, Udana, Vyana, Apana y Prana. Estos 
son agni: el oído, la piel, los ojos, la lengua y la nariz. Estos son apas: el 
sonido, la textura, el aspecto, el sabor y el olor. Estos son prithivi:  el 
órgano vocal, las manos, los pies, el ano y los genitales. 

6  jñänasaìkalpaniàcayänusandhänäbhimänä 
äkäàakäryäntaùkaraíaviáayäù    
samïkaraíonnanayanagrahaíaàravaíocchväsä 
väyukäryapräíädiviáayäù    
àabdasparàarüparasagandhä 
agnikäryajñänendriyaviáayä abäàritäù    
vacanädänagamanavisargänandäù 
pýthivïkäryakarmendriyaviáayäù    
karmajñänendriyaviáayeáu präíatanmätraviáayä 
antarbhütäù    
manobuddhyoàcittähaìkärau cäntarbhütau  

 

7  avakäàavidhütadaràanapiíéÏkaraíadhäraíäù 
sükàmatamä jaivatanmätraviáayäù   

 

Conocimiento, pensamiento proyectivo ─ sankalpa, determinación, 
investigación y ego son las funciones del elemento akasha, y los objetos de 
antahkarana. 
La equiparación (que trae el equilibrio natural), la expulsión, la movilidad, 
la captación y la respiración son las funciones del elemento vayu y los 
objetos de Prana, etcétera. 
El sonido, la textura, el aspecto, el sabor y el olor son funciones del 
elemento fuego, y objetos de los jñana indriyas, y dependen del elemento 
agua. 
Fonación, dación, locomoción, descarga y placer son las funciones de pri-
thivi y los objetos propios de los karma indriyas. Los objetos de los pranas 
y de los tanmatras son inherentes a los objetos de los karma y jñana 
indriyas;  
el chitta y ahamkara son inherentes a manas y buddhi. 
Espacialidad, oscilación (capacidad de ir y venir), visibilidad, 
cristalización y sustentación son los objetos sutilísimos de los tanmatras. 

8  evaò dvädaàäìgäni 
ädhyätmikänyädhibhautikänyädhidaivikäni    
atra niàäkaracaturmukhadigvätärka 
varuíäàvyagnïndropendraprajäpatiyamä 
ityakàädhidevatärüpairdvädaàanäéyantaùpravýttäù 

 Así se mencionaron las doce partes en relación con lo individual 
(adhyatmika), lo material (adhibautika) y lo macrocósmico (adhidaivika). 
La Luna, el viento, el sol, Varuna, los Aswini Kumaras, el fuego, Indra, 
Upendra (Vishnu), Prajapati y Yama son los devas que residen en los doce 
nadis como deidades rectoras de los sentidos. Son ellos ciertamente las 
partes de prana; se dice que el que las conoce, es ciertamente un 
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präíä eväìgäni aìgajñänaò tadeva jñäteti conocedor. 

9  atha vyomänilänalajalännänäó pañcïkaraíamiti    
jñätýtvaò samänayogena àrotradvärä àabdaguío 
vägadhiáúhita äkäàe tiáúhati äkäàastiáúhati   
manovyänayogena tvagdvärä sparàaguíaù 
päíyadhiáúhito väyau tiáúhati väyustiáúhati    
buddhirudänayogena cakàurdvärä rüpaguíaù 
pädädhiáúhito agnau tiáúhatyagnistiáúhati    
cittamapänayogena jihvädvärä rasaguía 
upasthädhiáúhito apsu tiáúhatyäpastiáúhanti   
ahaìkäraù präíayogena ghräíadvärä gandhaguío  
gudädhiáúhitaù pýthivyäò tiáúhati pýthivï tiáúhati 
ya evaò veda  
 

 Ahora se describe la quintuplicación de akasha, vayu, agni, apas y prithivi. 
La condición de conocedor está situada en akasha por unión con Samana; 
el oído es su puerta, su cualidad es sonido, la palabra lo sustenta, y en ella 
está situado akasha. 
Manas está situada en vayu por unión con Vyana; la piel es su puerta, su 
cualidad es textura, las manos la sustentan, y en ella está situado vayu. 
Buddhi está situado en agni, por unión con Udana; los ojos son su puerta, 
su cualidad es el aspecto, los pies lo sustentan, y agni está siutado en él.  
Chitta está situado en apas por unión con Apana; la lengua es su puerta, su 
cualidad es el sabor, los genitales la sustentan y apas está situada en ella. 
Ahamkara está situado en prithivi, por unión con Prana; la nariz es su 
puerta, su cualidad es el olor, el ano lo sustenta y prithivi está situado en él. 
El que esto entienda, estará situado en prithivi. 

     

   
 

  
Segundo – Mantra 
 

1.  atraite àlokä bhavanti   
pýthagbhüte áoéaàa kaläù svärthabhägänparänkramät  
antaùkaraíavyänäkàirasapäyunabhaùkramät  

 Al respecto existen las siguientes shlokas: 
Los elementos (aparentes) de dieciséis partes se originan como resultado 
de la unión de la mitad de cada elemento con los demás, a saber 
antahkarana (akasha), vyana (vayu), vista (agni), sabor (apas) y ano 
(prithivi). 

2  mukhyätpürvottarairbhägairbhütebhüte catuàcatuù   
pürvamäkäàamäàritya pýthivyädiáu saòsthitäù  

 En los elementos (densos) residen la parte principal de cada elemento, 
comenzando por akasha y finalizando en prithivi, más las cuartas partes 
residuales de los elementos restantes. 

3  mukhyädürdhve parä jñeyä na paränuttaränviduù   
evamaòào hyabhüttasmättebhyaàcäòào hyabhüttathä  

 El principal es dominante y se reconoce en el elemento, mientras que las 
partes sucedentes no se destacan. De este modo quedan unidas las distintas 
partes entre sí. 

4  tasmädanyonyamäàritya hyotaó protamanukramät   
pañcabhütamayï bhümiù sä cetanasamanvitä  

 Todos los elementos residen en cada uno de los demás, y de la manera 
descrita se dan mutuo sostén. Así la tierra ─ bhumi es conciente por estar 
formada por los cinco elementos. 

5  tata oáadhayo annaò ca tataù piíéäàcaturvidhäù   
rasäsýìmäòsamedo asthimajjäàukräíi dhätavaù  

 Por eso la tierra genera hierbas, cereales, cuerpos de cuatro tipos,2 y los 
(siete) dhatus: esencia, sangre, carne, grasa, médula, hueso y semen. 

                                                 
2 Los que nacen de humedad, de huevo, de brote y de matriz. 



                                                      151-a                                                                                                                             151-b 

6  kecittadyogataù piíéä bhütebhyaù saóbhaväù kvacit  
tasminnannamayaù piíéo näbhimaíéalasaòsthitäù  

 Como resultado de la combinación (de los dhatus) es posible la originación 
de diversos cuerpos formados por los elementos. El cuerpo hecho de 
alimento ─ annamaya está establecido en la zona del ombligo. 

7  asya madhye asti hýdayaò sanälaó padmakoàavat   
sattväntarvartino deväù kartrahaìkäracetanäù  

 En su centro está el corazón ─ hrdayam, semejante al loto, y allí reside el 
deva (el alma), envuelto por el ahamkara y creyendo ser el karta, el 
hacedor de la acción. 

8  asya bïjaò tamaùpiíéaó moharüpaò jaéaò ghanam  
vartate kaíúhamäàritya miàrïbhütamidaò jagat  

 Su semilla, que es una masa de tamas, es un conglomerado inerte hecho de 
confusión ─ moha que gira y se asienta en la garganta, y su falsa existencia 
produce este universo. 

9  pratyagänandarüpätmä mürdhni sthäne pare pade   
anantaàaktisaòyukto jagadrüpeía bhäsate  

 La posición suprema de Atman en la cabeza es bienaventuranza; unida a la 
shakti eterna, se hace manifiesta a través de la forma del universo. 

10  sarvatra vartate jägratsvapnaò jägrati vartate   
suáuptaò ca turïyaò ca nänyävasthäsu kutracit  

 El estado de vigilia se encuentra en todas partes, mientras que el estado 
onírico se encuentra en el de vigilia; los estados de sueño profundo y de 
turiya no se encuentran en ninguna otra parte. 

11  sarvadeàeávanusyütaàcatürüpaù àivätmakaù   
yathä mahäphale sarve rasäù sarvapravartakäù  

 Así como el sabor del fruto se halla disperso en todas sus partes, Shiva en 
tanto Atman reside en los cuatro estados en todo cuerpo y lugar. 

12  tathaivännamaye koàe koàästiáúhanti cäntare   
yathä koàastathä jïvo yathä jïvastathä àivaù  

 Dentro de la envoltura de alimento ─ annamaya kosha existen las demás 
envolturas. Según sean las envolturas, así es el jiva, y según sea el jiva, así 
es Shiva. 

13  savikärastathä jïvo nirvikärastathä àivaù   
koàästasya vikäräste hyavasthäsu pravartakäù  

 El jiva tiene modificaciones, mientras que Shiva no; sus envolturas son las 
modificaciones, y los estados [de conciencia] son los promotores de las 
mismas. 

14  yathä rasäàaye phenaó mathanädeva jäyate   
mano nirmathanädeva vikalpä bahavastathä  

 Como se produce espuma al agitar la leche, al agitar la mente aparece la 
multitud de los vikalpas (imaginación). 

15  karmaíä vartate karmï tattyägäcchäntimäpnuyät   
ayane dakàiíe präpte prapañcäbhimukhaò gataù  

 La acción pone en movimiento al karmin (hacedor), y al abandonarla se 
alcanza la paz. Al dirigirse por el dakshinayana3 cae uno de cabeza en el 
mundo manifiesto. 

16  ahaìkäräbhimänena jïvaù syäddhi sadäàivaù   
sa cävivekaprakýtisaìgatyä tatra muhyate  

 

nänäyoniàataò gatvä àete asau väsanävaàät   

Cuando Sadashiva (el perfecto conocimiento) cae en la trampa de 
ahamkara, se convierte en jiva. Queda envuelto en apegos por la 
combinación entre la falta de discernimiento y Prakriti, pasando por 
centenares de especies ─ yonis bajo el control de sus vasanas. 17  

vimokàätsaòcaratyeva matsyaù küladvayaò yathä 

 

Al liberarse de ellos, anda (libre) como el pez entre las dos orillas de un 

                                                 
3 El sendero de los que regresan a este mundo. 
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18  tataù kälavaàädeva hyätmajñänavivekataù   
uttaräbhimukho bhütvä sthänätsthänäntaraò kramät  

 río; entonces con el tiempo y gradualmente va alcanzando posición tras 
posición en dirección al uttara(yana)4 como resultado de haber alcanzado 
el discernimiento y el conocimiento del alma. 

19  mürdhnyädhäyätmanaù präíänyogäbhyäsaò 
sthitaàcaran   
yogätsañjäyate jñänaò jñänädyogaù pravartate  

 En consecuencia, se dedica a la práctica del yoga llevando el prana a 
reposar en la mente. El jñana hace nacer el yoga, y el yoga desarrolla el 
jñana. 

20  yogajñänaparo nityaò sa yogï na praíaàyati   
vikärasthaò àivaó paàyedvikäraàca àivena tu  

 El yogi que permanentemente se dedica al supremo jñana yoga no perece; 
él percibe a Shiva (Atman) en las modificaciones, pero no percibe 
modificaciones en Shiva. 

21  yogaprakäàakaò yogairdhyäyeccänanya bhävanaù   
yogajñäne na vidyete tasya bhävo na siddhyati  

 Medite el yogi por yoga en el esplendor del yoga, sin otro pensamiento; el 
que no conoce este jñana yoga no logra la perfección de su existencia.  

22  tasmädabhyäsayogena manaùpräíännirodhayet   
yogï niàitadhäreía kàureíaiva nikýntayet  

 Por lo tanto, contrólese la mente a través de la respiración, mediante la 
práctica del yoga. El yogi ha de tener determinación tan firme como el filo 
del cuchillo para cortar los lazos (del apego) 

23  àikhä jñänamayï výttiryamädyaáúäìgasädhanaiù   
jñänayogaù karmayoga iti yogo dvidhä mataù  

 La llama del jñana se eleva gracias a las sadhanas de las ocho partes ─ 
ashtanga (del yoga) que son yama, etcétera. Se afirma que hay dos yogas: 
el yoga de conocimiento y el yoga de acción. 

24  kriyäyogamathedänïò àruíu brähmaíasattama   
avyäkulasya cittasya bandhanaò viáaye kvacit  

 Escucha ahora la exposición del yoga de acción, brahmana superior. Si la 
mente del yogi no es inquieta, no queda ligada a ningún objeto de 
sensación. 

25  yatsaòyogo dvijaàreáúha sa ca dvaividhyamaànute   
karma kartavyamityeva vihiteáveva karmasu  

 

bandhanaó manaso nityaò karmayogaù sa ucyate   

Excelente brahmana, las conexiones también son de dos clases; llaman 
karma yoga a ocupar la mente permanentemente en la acción que debe 
hacerse según se ha prescrito (en las escrituras). 

26  
yatta cittasya satatamarthe àreyasi bandhanam 

 

jñänayogaù sa vijñeyaù sarvasiddhikaraù àivaù   

Ocupar la mente siempre con el objeto bueno [por excelencia ─ shreya] es 
lo que reconocen como jñana yoga, auspicioso y productor de todas las 
perfecciones. 

27  

yasyoktalakàaíe yoge dvividhe apyavyayaó manaù 

 

sa yäti paramaò àreyo mokàalakàaíamañjasä   

El de mente inmutable practica este doble yoga según se han descripto sus 
características; ese yati alcanza por cierto la emancipación que es lo 
supremamente bueno ─ paramam shreya. 

28  

dehendriyeáu vairägyaò yama ityucyate budhaiù 

 

29  anuraktiù pare tattve satataò niyamaù smýtaù   
sarvavastunyudäsïnabhävamäsanamuttamam  

 

30  jagatsarvamidaó mithyäpratïtiù präíasaòyamaù   
cittasyäntarmukhïbhävaù pratyähärastu sattama  

 

Al desapasionamiento ─ vairagya del cuerpo y de los sentidos denominan 
yama los despiertos, y se define a niyama como el permanente amor hacia 
la Suprema Realidad ─ para tattva. El supremo asana es el espíritu de 
indiferencia hacia todas las cosas. Pranayama, a su vez, es entender lo 
falaz de todo este universo (manifiesto), en tanto que pratyahara es la 

 
4 El sendero de los que no vuelven a nacer. 
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31  cittasya niàcalïbhävo dhäraíä dhäraíaò viduù   
so ahaò cinmätrameveti cintanaò dhyänamucyate  

 

dhyänasya vismýtiù samyaksamädhirabhidhïyate   

introversión de la mente hacia adentro. Llaman dharana a sostener un 
estado sin fluctuaciones de la mente, y dicen que es dhyana el pensamiento 
(constante de que) “Yo soy él, nomás el puro concienciar”. Se reconoce 
como samadhi al olvido total de sí durante el dhyana. 32  

ahiòsä satyamasteyaó brahmacaryaò dayärjavam 

 

33  kàamä dhýtirmitähäraù àaucaò ceti yamädaàa   
tapaùsantuáúirästikyaò dänamärädhanaò hareù  

 

vedäntaàravaíaò caiva hrïrmatiàca japo vratam iti  

Los diez yamas son: no dañar, veracidad, no robar, continencia, bondad, 
sencillez, misericordia, paciencia, dieta moderada y limpieza. Los niyamas 
son: austeridad, contentamiento, fe en Dios, generosidad, meditación en 
Dios, escuchar los Vedas, modestia, reflexión, repetición de mantras y 
votos (sagrados). 34  

äsanäni tadaìgäni svastikädïni vai dvija 

 

35  varíyante svastikaó pädatalayorubhayorapi   
pürvottare jänunï dve kýtväsanamudïritam  

 

Ahora, dentro de la parte de las asanas se describen svastika(-asana) y 
otras más, sabio brahmana. Se denomina svastika asana la postura en la 
que los dedos de cada pie se apoyan en (el hueco de) la rodilla opuesta. 

36  savye dakàiíagulphaò tu pýáúhapäràve niyojayet   
dakàiíe api tathä savyaò gomukhaò gormukhaò 
yathä  

 La postura gomukha es aquella en que el tobillo derecho se sitúa contra la 
nalga izquierda y el tobillo izquierdo se ubica contra la nalga derecha, y así 
se forma como la boca de una vaca (go-mukha) 

37  eka m caraíamanyasminnüräväropya niàcalaù   
äste yadidamenoghnaò vïräsanamudïritam  

 Se llama virasana a poner firmemente juntos ambos pies bajo los muslos. 

38  gudaò niyamya gulphäbhyäò vyutkrameía 
samähitaù   
yogäsanaó bhavedetaditi yogavido viduù  

 Según los yogis, fijar el talón derecho contra la parte izquierda de la región 
anal, y el talón izquierdo contra la parte derecha, es lo que se llama 
yogasana. 

39   

40  

ürvoruparivai dhatte yadä pädatale ubhe   
padmäsanaó bhavedetatsarvavyädhiviáäpaham  
padmäsanaò susaòsthäpya tadaìguáúhadvayaó 
punaù   
vyutkrameíaiva hastäbhyäó baddhapadmäsanaó 
bhavet  

 

Poner los dedos de cada pie sobre los muslos (opuestos) es lo que se llama 
padmasana, que acaba con cualquier veneno o dolencia. Una vez sentados 
en padmasana, sujetarse el pulgar del pie de cada lado con la mano 
contraria constituye baddha-padmasana. 

41  padmäsanaò susaòsthäpya jänürvorantare karau   
niveàya bhümävätiáúhedvyomasthaù kukkuúäsanaù  

 

42  kukkuúäsanabandhastho dorbhyäò saóbadhya 
kandharam   
àete kürmavaduttäna etaduttänakürmakam  

 

Una vez sentados en padmasana, sacar las dos manos entre medio de los 
muslos, apoyarlas en el suelo y levantar el peso del cuerpo sobre las manos 
es kukkutasana. Sentados en kukkutasana, sujetar los hombros con ambos 
brazos y levantar el cuerpo derecho como una tortuga, se llama uttana-
kurmasana. 

43  pädäìguáúhau tu päíibhyäò gýhïtvä àravaíävadhi   
dhanuräkaráakäkýáúaò dhanuräsanamïritam  

 Estirar los brazos hasta pasar las orejas y sujetar los dedos de los pies con 
las manos hasta formar un arco se llama dhanurasana. 

44  sïvanïò gulphadeàäbhyäò nipïéya vyutkrameía tu   
prasärya jänunorhastäväsanaò siòharüpakam  

 Estabilizar al cuerpo en la postura en que manos y rodillas quedan 
extendidas, presionando la ingle desde los costados opuestos con los 
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talones se llama simhasana. 

45  gulphau ca výáaíasyädhaù sïvanyubhayapäràvayoù   
niveàya pädau hastäbhyäó badhvä bhadräsanaó 
bhavet  

 Situar los dos talones a los dos lados de la ingle y sentarse sujetando los 
pies con las dos manos se llama bhadrasana. 

46  sïvanïpäràvamubhayaò gulphäbhyäò vyutkrameía 
tu   
nipïéyäsanametacca muktäsanamudïritam  

 Cuando en posición sentada se comprimen ambos costados de la ingle con 
los talones, es muktasana. 

47  avaáúabhya dharäò samyaktaläbhyäò 
hastayordvayoù   
kürparau näbhipäràve tu sthäpayitvä mayüravat  

 

samunnataàiraùpädaó mayüräsanamiáyate   

Sostenerse con firmeza apoyando el peso en las dos manos y poniendo los 
codos a cada lado del ombligo, mantener la cabeza a la altura de los pies 
igual que el pavo real, es mayurasana. 

48  
vämorumüle dakàäìghriò jänvorveáúitapäíinä 

 

vämena vämäìguáúhaò tu gýhïtaó matsyapïúhakam  

Poner el talón izquierdo contra el yoni del lado derecho y sujetar el dedo 
pulgar del pie derecho con la mano del mismo lado es matsyendrasana. 49  

yoniò vämena saópïéya meéhrädupari dakàiíam 
 

ýjukäyaù samäsïnaù siddhäsanamudïritam   

Cuando el tobillo del pie izquierdo se aplica al perineo y el pie derecho se 
pone encima del órgano genital en posición sentada, eso se llama 
siddhasana. 

50  

prasärya bhuvi pädau tu dorbhyämaìguáúhamädarät 

 

jänüpari laläúaò tu paàcimaò tänamucyate   

Extender en el suelo las piernas y sujetar los pulgares de los pies con las 
manos apoyando la cabeza en la rodilla se llama paschima 
(paschimottanasana) 51  

yenakena prakäreía sukhaò dhäryaò ca jäyate 
 

52  tatsukhäsanamityuktamaàaktastatsamäcaret   
äsanaò vijitaò yena jitaò tena jagattrayam  

 

Toda postura sentada que garantice comodidad y estabilidad se denomina 
sukhasana, y es la que ha de practicar el que no logre (perfeccionar) las 
otras (asanas). El que domina las asanas, gracias a ello conquista los tres 
mundos. 

53  yamaiàca niyamaiàcaiva äsanaiàca susaòyataù   
näéïàuddhiò ca kýtvädau präíäyämaò samäcaret  

 Se debe practicar pranayama una vez que la persona haya logrado perfecto 
equilibrio gracias a yama, niyama y asana, y los nadis del cuerpo hayan 
quedado así purificados. 

54  dehamänaò sväìgulibhiù áaííavatyaìguläyatam   
präíaù àarïrädadhiko dvädaàäìgulamänataù  

 La medida del cuerpo, según sus propios dedos, es de noventa y seis dedos. 
El prana sobresale del cuerpo en doce dedos. 

55  dehasthamanilaò dehasamudbhütena vahninä   
nyünaò samaò vä yogena kurvanbrahmavidiáyate  

 Se puede obtener el conocimiento de Brahman regulando el aire que reside 
en el cuerpo, reteniendo o sosteniendo el equilibrio por yoga, gracias al 
fuego que se genera dentro del cuerpo. 

56  dehamadhye àikhisthänaò taptajämbünadaprabham  
trikoíaò dvipadämanyaccaturasraò catuápadam  

 El triángulo situado en el centro del cuerpo humano, que brilla con el 
esplendor del oro calentado, se llama shikhisthana (fogón). En los 
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57  výttaò vihaìgamänäò tu áaéasraò sarpajanmanäm  
aáúäsraò svedajänäò tu tasmindïpavadujjvalam   
kandasthänaó manuáyäíäò dehamadhyaò 
naväìgulam   
caturaìgulamutsedhaò caturaìgulamäyatam  

 

aíéäkýti tiraàcäò ca dvijänäò ca catuápadäm   

cuadrúpedos, tiene forma cuadrada, es circular en las aves y hexagonal en 
el género de las serpientes. Es octogonal en los seres nacidos de la 
humedad (insectos). Este fogón con forma de tubérculo llamea iluminando 
como una lámpara en el centro del cuerpo humano; es de nueve dedos de 
largo, cuatro de alto y cuatro de espesor. En las serpientes, aves y 
cuadrúpedos tiene forma ovalada. 

58  
tundamadhyaò tadiáúaò vai tanmadhyaò 
näbhiripyate 

 

59  tatra cakraò dvädaàäraò teáu viáívädimürtayaù  
ahaò tatra sthitaàcakraó bhrämayämi svamäyayä 

 

Su núcleo se llama ombligo, y en él existe un chakra (rueda) de doce 
radios, en donde están las efigies de Vishnu y los demás (dioses). Allí 
estoy situado yo (Brahma), y por medio de mi propia maya hago girar a ese 
chakra. 

60  areáu bhramate jïvaù krameía dvijasattama   
tantupañjaramadhyasthä yathä bhramati lütikä  

 El jiva va girando secuencialmente entre esos doce radios, óptimo 
brahmana, igual que la araña se mueve de aquí para allá en su tela. 

61  präíädhirüéhaàcarati jïvastena vinä nahi   
tasyordhve kuíéalïsthänaò 
näbhestiryagathordhvataù  

 El jiva se mueve montado sobre el prana, y no podría hacerlo sin éste. En 
la parte superior (del chakra) horizontal y por encima del ombligo, hay un 
lugar en que reside Kundalini. 

62  aáúaprakýtirüpä sä cäáúadhä kuíéalïkýtä   
yathävadväyusäraò ca jvalanädi ca nityaàaù   

 

63  paritaù kandapäràve tu nirudhyeva sadä sthitä    
mukhenaiva samäveáúya brahmarandhramukhaò 
tathä  

 

A través de sus ocho formas ─ prakritis, Kundalini regula la circulación 
del alimento, el agua y el aire, sujetándolos de ocho maneras. Se halla 
ubicada en forma lateral al (plexo de forma de) tubérculo, alrededor de 
éste, y con su boca tapa la boca del brahmarandhra. 

64  yogakälena marutä sägninä bodhitä satï   
sphuritä hýdayäkäàe nägarüpä mahojjvalä  

 Por la práctica del yoga, este poder serpentino resplandece en el espacio 
del corazón con luz pura, como el fuego avivado por el viento.  

65  apanäddvayaìgulädürdhvamadho meéhrasya tävatä  
dehamadhyaó manuáyäíäò hýnmadhyaò tu 
catuápadäm  

 

66  itareáäò tundamadhye präíäpänasamäyutäù   
catuáprakäradvyayute dehamadhye suáumnayä  

 

Se considera que la parte media del cuerpo humano queda dos dedos por 
encima de apana (el ano) y dos dedos abajo del órgano genital; en los 
cuadrúpedos se localiza en el corazón; en otros (organismos vivos) está en 
el medio del plexo (del ombligo). En el centro del cuerpo reside el 
Sushumna de cuatro formas, vinculado a Prana y Apana. 

67  kandamadhye sthitä näéï suáumnä supratiáúhitä   
padmasütrapratïkäàä ýjurürdhvapravartinï  

 El nadi Sushumna está perfectamente contenido en el centro del plexo. Es 
sutil como el filamento del loto y se desarrolla en forma derecha hacia 
arriba. 

68  brahmaío vivaraò yävadvidyudäbhäsanälakam   
vaiáíavï brahmanäéï ca nirväíapräptipaddhatiù  

 

69  iéä ca piìgalä caiva tasyäù savyetare sthite    

Este Brahma-nadi llamado Vaishnavi, que va hasta el brahmarandhra, es 
resplandeciente como el relámpago y capaz de otorgar la liberación. A 
cada uno de sus lados están los dos (nadis) Ida y Pingala. 
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  iéä samutthitä kandädvämanäsäpuúävadhi  
70  piìgalä cotthitä tasmäddakàanäsäpuúävadhi   

gändhärï hastijihvä ca dve cänye näéike sthite  
 

71  purataù pýáúhatastasya vämetaradýàau prati   
püáä yaàasvinï näéyau tasmädeva samutthite  

 

72  savyetaraàrutyavadhi päyumülädalambuasä   
adhogatä àubhä näéï meéhräntävadhiräyatä  

 

73  pädäìguáúhävadhiù kandädadhoyätä ca kauàikï   
daàaprakärabhütästäù kathitäù kandasambhaväù  

 

Ida se extiende desde su salida en el plexo hasta la fosa nasal izquierda, y 
Pingala se extiende desde allí a la fosa nasal derecha. De allí salen también 
dos nadis, Gandhari y Hastijihva, que pasan por delante y detrás de los 
anteriores y que van hasta el ojo izquierdo y el derecho. De allí también 
salen los nadis Pusha y Yashasvini, que desde la raíz situada cerca del ano 
van hasta los oídos izquierdo y derecho. El auspicioso nadi Alambusa 
desciende hasta el extremo inferior de la columna. El nadi Kaushiki 
desciende desde el plexo hasta el dedo gordo de cada pie. Así quedaron 
enumerados los diez nadis que se originan en el plexo. 

74  tanmülä bahavo näéyaù sthülasükàmäàca näéikäù   
dväsaptatisahasräíi sthüläù sükàmäàca näéayaù  

 A partir de su raíz (en el Kaushiki nadi), se originan muchísimos nadis 
densos y sutiles; los nadis densos y sutiles son setenta y dos mil. 

75  saòkhyätuò na àakyante sthülamüläù pýthagvidhäù  
yathäàvatthadale sükàmäù sthüläàca vitatästathä  

 No se puede terminar de enumerar separadamente los (nadis) densos y 
sutiles; se extienden tanto como lo hacen las nervaduras densas y sutiles 
del árbol pipal ─ ashvattha. 

76  präíäpänau samänaàca udäno vyäna eva ca   
nägaù kürmaàca kýkaro devadatto dhanañjayaù  

 

77  caranti daàanäéïáu daàa präíädiväyavaù   
präíädipañcakaò teáu pradhänaò tatra ca dvayam  

 

Prana, Apana, Samana, Vyana y Udana, mas Naga, Kurma, Krikara, 
Devadatta y Dhananjaya son los diez aires (vitales) que circulan por los 
diez nadis. Los primeros dos son los principales. 

78  präía eväthavä jyeáúho jïvätmänaó bibharti yaù   
äsyanäsikayormadhyaò hýdayaò näbhimaíéalam  

 

79  pädäìguáúhamiti präíasthänäni dvijasattama   
apänaàcarati brahmangudameéhrorujänuáu  

 

Prana es el superior entre ellos porque sustenta al alma viviente 
(jivatman). Sabrás, eminente brahmana, que los lugares en que reside 
Prana son la zona en el medio de boca y nariz, el corazón, el plexo del 
ombligo y los dedos gordos de los pies. El Apana circula por el ano, el 
extremo de la columna vertebral, la región perineal y la rodilla. 

80  samänaù sarvagätreáu sarvavyäpï vyavasthitaù   
udänaù sarvasandhisthaù pädayorhastayorapi  

 Samana está disperso en todos los órganos y circula por todas partes. 
Udana se halla en todas las articulaciones, en las manos y en los pies. 

81  vyänaù àrotrorukaúyäò ca gulphaskandhagaleáu ca   
nägädiväyavaù pañca tvagasthädiáu saòsthitäù  

 Vyana reside en oídos, pubis, vientre, talones, hombros y cuello. (Los 
pranas secundarios como) Naga, etc., existen en la piel, huesos y demás 
(tejidos). 

82  tundasthajalamannaò ca rasädïni samïkýtam   
tundamadhyagataù präíastäni kuryätpýthakpýthak  

 El Prana primero recoge el agua, el alimento y las esencias que hay en el 
canal alimentario y después las reparte sepaadamente. 

83  ityädiceáúanaó präíaù karoti ca pýthaksthitam   
apänaväyurmüträdeù karoti ca visarjanam  

 El Prana realiza estas actividades, pero se mantiene separado de ellas. El 
Apana vayu realiza la eliminación de las heces y la orina. 

84  präíäpänädiceáúädi kriyate vyänaväyunä   
ujjïryate àarïrasthamudänena nabhasvatä  

 Las actividades de Prana y Apana se realizan sólo si el Vyana vayu está 
junto con ellos, y por medio de Udana es que pueden ascender por el 
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poáaíädiàarïrasya samänaù kurute sadä   cuerpo. Samana realiza permanentemente la nutrición y mantenimiento del 
cuerpo. 

85  

udgärädikriyo nägaù kürmo akàädinimïlanaù 

 

86  kýkaraù kàutayoù kartä datto nidrädikarmakýt   
mýtagätrasya àobhäderdhanañjaya udähýtaù  

 

El Naga vayu hace posible eructar, y Kurma hace abrir y cerrar los ojos. La 
función de Krikara es generar apetito, y Devadatta regula el sueño, etc., (a 
su vez) Dhananjaya mantiene incorrupto el cadáver por cierto tiempo. 

87  näéïbhedaó marudbhedaó marutäò sthänameva ca  
ceáúäàca vividhästeáäò jñätvaiva nijasattama  

 Óptimo brahmana, las divisiones de los nadis y las de los pranas, los 
lugares de los pranas y sus funciones son múltiples, y hay que conocerlas. 

88  àuddhau yateta näéïnäó pürvoktajñänasaòyutaù   
viviktadeàamäsädya sarvasaóbandhavarjitaù  

 

89  yogäìgadravyasaópüríaò tatra därumaye àubhe   
äsane kalpite darbhakuàakýáíäjinädibhiù  

 

90  tävadäsanamutsedhe tävaddvayasamäyate   
upaviàyäsanaò samyaksvastikädi yathäruci  

 

Hay que purificar los nadis según los procedimientos antes descritos; 
luego, tras haberse librado de toda relación (o apego) hay que recogerse en 
un lugar solitario, recolectar los materiales necesarios para la práctica de 
las partes del yoga, construir un asiento de hierba kusha y piel de ciervo 
negro, etc., y sentados allí, meditar hasta equilibrar el cuerpo. Para lograr 
buenos resultados, hay que practicar regularmente asanas como el 
svastika, etcétera. 

91  badhvä prägäsanaò vipro ýjukäyaù samähitaù   
näsägranyastanayano dantairdantänasaòspýàan  

 

92  rasanäò täluni nyasya svasthacitto nirämayaù   
äkuñcitaàiraù kiòcinnibadhnanyogamudrayä  

 

93  hastau yathoktavidhinä präíäyämaò samäcaret   
recanaó püraíaò väyoù àodhanaò recanaò tathä  

 

Para efectuar pranayama hay que sentarse en asana con el cuerpo bien 
derecho y quieto, dirigir la vista hacia el extremo de la nariz y hacer que 
los dientes no se toquen; la lengua debe tocar el paladar, la mente debe 
estar recogida en sí misma, sin pensamientos; el cuerpo, levemente 
inclinado,y las manos puestas en yoga mudra según se ha explicado, e 
inhalar y exhalar el aire; luego se practicará (otra vez) inhalación, etcétera. 

94  caturbhiù kleàanaò väyoù präíäyäma udïryate   
hastena dakàiíenaiva pïéayennäsikäpuúam  

 

95  àanaiù àanairatha bahiù prakàipetpiìgalänilam   
iéayä väyumäpürya brahmanáoéaàamätrayä  

 

96  püritaò kumbhayetpaàcäccatuùáaáúyä tu mätrayä   
dvätriòàanmätrayä samyagrecayetpiìgalänilam  

 

Se denomina pranayama al proceso de movilizar el aire con estas cuatro 
cosas. Con la mano derecha hay que obturar la fosa nasal izquierda y 
exhalar poco a poco el aire por la fosa nasal derecha. Luego se inhalará el 
aire por la fosa nasal izquierda en un tiempo de dieciséis matras y retenerlo 
luego en el tórax por sesenta y cuatro matras para exhalarlo 
completamente por la fosa nasal derecha en un lapso de treinta y dos 
matras. 

97  evaó punaù punaù käryaò vyutkramänukrameía tu  
saópüríakumbhavaddehaò kumbhayenmätariàvanä  

 Así hay que hacer una y otra vez de esta forma y en el orden inverso, 
reteniendo el aire dentro del cuerpo como dentro de un vaso ─ kumbha. 

98  püraíännäéayaù sarväù püryante mätariàvanä   
evaò kýte sati brahmaòàcaranti daàa väyavaù  

 Al proceder de esta forma todos los nadis se llenan de aire vital y los diez 
vayus circulan por todos los nadis. 

99  hýdayämbhoruhaò cäpi vyäkocaó bhavati sphuúam  
tatra paàyetparätmänaò väsudevamakalmaáam  

 Como resultado, el loto del corazón se expande y se purifica, y allí se 
puede ver a Paramatman, el inmaculado Señor Vasudeva. 

100  prätarmadhyandine säyamardharätre ca kumbhakän  
àanairaàïtiparyantaò caturväraò samabhyaset  

 Este kumbhaka debe practicarse al amanecer, al mediodía, al atardecer y a 
medianoche, aumentando gradualmente hasta ochenta repeticiones. 
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101  ekähamätraò kurväíaù sarvapäpaiù pramucyate   
saòvatsaratrayädürdhvaó präíäyämaparo naraù  

 

102  yogasiddho bhavedyogï väyujidvijitendriyaù   
alpäàï svalpanidraàca tejasvï balavänbhavet  

 

apamýtyumatikramya dïrghamäyuraväpnuyät   

Si se lo practica durante un día, uno se libra de todos los males. La persona 
que practica pranayama diariamente durante tres años, se vuelve perfecto 
en el yoga. Ese yogi alcanza a dominar los vayus, a vencer a sus sentidos, 
come escasamente y duerme pocas horas, se vuelve luminoso y lleno de 
fuerza, disfruta de larga vida y deja atrás el temor a una muerte prematura.  

103  
prasvedajananaò yasya präíäyämastu so adhamaù 

 

104  kaópanaò vapuáo yasya präíäyämeáu madhyamaù  
utthänaò vapuáo yasya sa uttama udähýtaù  

 

Se dice que el pranayama inferior es aquel en que se genera sudoración; el 
intermedio es aquel en que hay estremecimiento del cuerpo, y el que hace 
levitar el cuerpo es el superior. 

105  adhame vyädhipäpänäò näàaù syänmadhyame punaù  
päparogamahävyädhinäàaù syäduttame punaù  

 

106  alpamütro alpaviáúhaàca laghudeho mitäàanaù   
paúvindriyaù paúumatiù kälatrayavidätmavän  

 

Aún con el inferior se aniquila toda enfermedad; asimismo, con el 
intermedio se aniquilan hasta las enfermedades incurables, y el pranayama 
superior hace que la persona orine y defeque poco, vuelve liviano el cuerpo 
y necesitado de poco alimento; se aguzan los sentidos y la mente y se llega 
a conocer los tres tiempos (ve el pasado y el futuro). 

107  recakaó pürakaó muktvä kumbhïkaraíameva yaù   
karoti triáu käleáu naiva tasyästi durlabham  

 El yogi que se libra de rechaka (inhalación) y puraka (inhalación) y 
practica kumbhaka (retención), puede lograr cualquier cosa por difícil que 
sea, en los tres tiempos. 

108  näbhikande ca näsägre pädäìguáúhe ca yatnavän   
dhärayenmanasä präíänsandhyäkäleáu vä sadä  

 Lleno de cuidado, afirmará el prana mediante la mente en el plexo del 
ombligo, en el extremo de la nariz y en los dedos de los pies, siempre a la 
hora de los sandhyas.5 

109  sarvarogairvinirmukto jïvedyogï gataklamaù   
kukàirogavinäàaù syännäbhikandeáu dhäraíät  

 Librado de toda dolencia, el yogi vive de modo placentero y destruye toda 
enfermedad abdominal por concentración en el plexo del ombligo. 

110  näsägre dhäraíäddïrghamäyuù syäddehaläghavam   
brähme muhürte saópräpte väyumäkýáya jihvayä  

 

111  pibatastriáu mäseáu väksiddhirmahatï bhavet   
abhyäsataàca áaímäsänmahärogavinäàanam  

 

Por concentración en el extremo de la nariz se logra larga vida, y liviandad 
de cuerpo; si durante tres meses aspira el aire bebiéndolo a través de la 
lengua durante el brahma-muhurta (de 4 a 6 de la mañana), conquista la 
perfección en la oratoria y logra sanarse de enfermedades incurables si 
sigue esta práctica por seis meses. 

112  yatra yatra dhýto väyuraìge rogädidüáite   
dhäraíädeva marutastattadärogyamaànute  

 Allí donde se fije el aire en la parte del cuerpo afectada por la enfermedad, 
allí mismo se logra la salud por concentración del aire. 

113  manaso dhäraíädeva pavano dhärito bhavet   
manasaù sthäpane heturucyate dvijapuìgava  

 La concentración mental aumenta la concentración del Prana, eminencia 
entre los brahmanas; se afirma que ésta última es la condición necesaria 
para la detención de la mente. 

114  karaíäni samähýtya viáayebhyaù samähitaù   
apänamürdhvamäkýáyedudaropari dhärayet  

 Hay que concentrar el Apana y elevarlo dentro del abdomen, separándolo 
de los objetos que pertenecen a los sentidos. 

                                                 
5 Los crepúsculos, el mediodía y la medianoche. 
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115  bandhankaräbhyäò àroträdikaraíäni yathätatham   
yuñjänasya yathoktena vartmanä svavaàaó manaù  

 Mediante la oclusión de los oídos, etc., (tapándolos con los dedos de ambas 
manos), según se ha explicado, se lleva a la mente a quedarse en sí misma. 

116  manovaàätpräíaväyuù svavaàe sthäpyate sadä   
näsikäpuúayoù präíaù paryäyeía pravartate  

 Cuando la mente reposa en Prana, la respiración por sí sola se hace regular 
y su movimiento oscila normalmente de un lado a otro de la nariz. 

117  tisraàca näéikästäsu sa yävantaò caratyayam   
àaìkhinïvivare yämye präíaù präíabhýtäò satäm  

 

118  tävantaò ca punaù kälaò saumye carati santatam   
itthaò krameía caratä väyunä väyujinnaraù  

 

119  ahaàca rätriò pakàaò ca mäsamýtvayanädikam   
antarmukho vijänïyätkälabhedaò samähitaù  

 

Hay tres nadis principales; los que practican pranayama gozan de un flujo 
balanceado de prana por sus fosas nasales izquierda y derecha. Con eso se 
logra la victoria sobre el prana, y se vuelven competentes para reconocer 
las divisiones del tiempo: día, noche, quincena, mes, estación y ayana.6 
Por introversión, logran acomodar cuerpo y mente a los cambios de la 
atmósfera. 

120  aìguáúhädisvävayavasphuraíädaàanerapi   
ariáúairjïvitasyäpi jänïyätkàayamätmanaù      

 

jñätvä yateta kaivalyapräptaye yogavittamaù   

Hay que saber que el fin de la vida está cercano cuando cesa la vibración 
en los pulgares, etc., es decir la vibración debida a la circulación de la 
sangre en el sistema nervioso. Cuando se perciben los síntomas de muerte 
próxima, haga esfuerzo el supremo conocedor del yoga por lograr la 
liberación. 

121  

pädäìguáúhe karäìguáúhe sphuraíaò yasya na àrutiù 

 

122  tasya saòvatsarädürdhvaò jïvitasya kàayo bhavet   
maíibandhe tathä gulphe sphuraíaò yasya naàyati  

 

123  áaímäsävadhiretasya jïvitasya sthitirbhavet   
kürpare sphuraíaò yasya tasya traimäsikï sthitiù  

 

Cuando no se percibe vibración en los dedos de manos y pies, eso significa 
que queda menos de un año de vida; si la vibración no se percibe en 
muñecas y tobillos, quedan sólo seis meses de vida, y tres meses si no la 
hay en los codos. 
  

124  kukàimehanapäràve ca sphuraíänupalambhane   
mäsävadhirjïvitasya tadardhasya tu daràane  

 Si no se percibe vibración a los lados del abdomen, el hombre hallará la 
muerte en apenas un mes. 

125  äàrite jaúharadväre dinäni daàa jïvitam   
jyotiù khadyotavadyasya tadardhaò tasya jïvitam  

 Sólo quedan diez días de vida si falta la vibración en la boca del estómago, 
y la mitad de eso, si se ve al sol y la luna iguales a una luciérnaga. 

126  jihvägrädaràane trïíi dinäni sthitirätmanaù   
jväläyä daràane mýtyurdvidine bhavati dhruvam  

 Tres días de vida le quedan al que no puede verse la punta de la lengua, y 
si ve llamas, la muerte es cierta en dos días. 

127  evamädïnyariáúäni dýáúäyuùkàayakäraíam   
niùàreyasäya yuñjïta japadhyänaparäyaíaù  

 De todos estos síntomas, la causa es la decadencia propia de la edad. Para 
el bienestar supremo, hay que practicar japa y meditación en pos de la 
meta suprema. 

128  manasä paramätmänaò dhyätvä tadrüpatämiyät   
yadyaáúädaàabhedeáu marmasthäneáu dhäraíam  

 Hay que meditar en Paramatman con ayuda de la mente y tratar de 
volverse semejante a él. Hay que concentrarse en las dieciocho partes 
vitales ─ marma del cuerpo. 

                                                 
6 Semestre, período en que la declinación del sol va en dirección Norte o en 
dirección Sur, medido entre los dos equinoccios. 
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129  sthänätsthänaò samäkýáya pratyähäraù sa ucyate   
pädäìguáúhaò tathä gulphaò jaìgämadhyaò 
tathaiva ca  

 

130  madhyamürvoàca mülaò päyurhýdayameva ca   
mehanaò dehamadhyaò ca näbhiò ca galakürparam  

 

131  tälumülaò ca mülaò ca ghräíasyäkàíoàca 
maíéalam   
bhruvormadhye laläúaò ca mülamürdhvaò ca jänunï  

 

132  mülaò ca karayormülaò mahäntyetäni vai dvija   
pañcabhütamaye dehe bhüteáveteáu pañcasu  

 

Llaman pratyahara al proceso de abstraerse en cada uno de estos lugares: 
los dedos gordos de los pies, el tobillo, la mital de la pantorrilla,  
 
la mitad del muslo, el perineo, el corazón, los genitales y el ombligo,  
la garganta, el codo,  
 
la raíz del paladar, la raíz de la nariz, los globos oculares, el entrecejo, la 
frente, la base del cerebro, la base de las rodillas, 
 
y la base de las manos, en este cuerpo hecho de cinco elementos. 

133  manaso dhäraíaò yatyadyuktasya ca yamädibhiù   
dhäraíä sä ca saòsärasägarottarakäraíam  

 La concentración ─ dharana es la abstracción de la mente gracias a la 
práctica de yama, etcétera. El que tiene concentración se vuelve 
competente para superar el océano del samsara. 

134  äjänupädaparyantaó pýthivïsthänamiáyate    
pittalä caturasrä ca vasudhä vajraläñchitä  

 

smartavyä pañcaghaúikästaträropyaprabhañjanam   

Afirman que la sede de prithivi va de los pies a la rodilla. Esta tierra tiene 
forma de cuadrado, es de color amarillo y está cuajada de diamantes. Hay 
que concentrarse llevando allí la respiración durante cinco gathikas (2 
horas) 135  

äjänukaúiparyantamapäò sthänaó prakïrtitam 

 

136  ardhacandrasamäkäraò àvetamarjunaläñchitam   
smartavyamambhaùàvasanamäropya daàanäéikäù  

 

Se declara que la sede de apas va de las rodillas hasta la cintura. Tiene 
forma de media luna, es de color blanco y está engastada en plata. Allí hay 
que concentrarse durante diez ghatikas (4 horas), pensando en el agua. 

137  ädehamadhyakaúyantamagnisthänamudähýtam   
tatra sindüravarío agnirjvalanaò daàapañca ca  

 

smartavyo näéikäù präíaò kýtvä kumbhe tatheritam  

Desde la cintura hasta el medio del cuerpo, según dicen, está la región de 
agni. Su forma es como la de las llamas del fuego y su color como el del 
sindhura.7 Hay que meditar pensando (en el fuego) reteniendo el prana 
como en un vaso (o sea hacer kumbhaka) (durante seis horas). 138  

näbherupari näsäntaò väyusthänaò tu tatra vai 

 

139  vedikäkäravaddhümro balavänbhütamärutaù   
smartavyaù kumbhakenaiva präíamäropya märutam  

 

140  ghaúikäviòàatistasmäd{}ghräíädbrahmabilävadhi   
vyomasthänaò nabhastatra 
bhinnäñjanasamaprabham  

 

vyomni märutamäropya kumbhakenaiva yatnavän   

Desde el ombligo hasta el extremo de la nariz es la región de vayu que 
tiene forma de altar, y la fuerza del humo. Hay que meditar en él y 
practicar kumbhaka imaginando que prana es el viento (durante ocho 
horas) hasta llegar así a veinte horas. Desde la nariz hasta el 
brahmarandhra está la región de akasha, de color azul. Esforzadamente y 
por medio de kumbhaka hay que establecer el aire en la región del éter. 

141  
pýthivyaòàe tu dehasya caturbähuò kirïúinam 

 
El yogi ha de poner su pensamiento en Aniruddha Hari, con cuatro brazos 

                                                 
7 Un polvo rojizo que se usa en la veneración de Hanuman. 
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142  aniruddhaò hariò yogï yateta bhavamuktaye   
abaòàe pürayedyogï näräyaíamudagradhïù  

 

143  pradyumnamagnau väyvaòàe saòkaráaíamataù 
param   
vyomäòàe paramätmänaò väsudevaò sadä smaret  

 

acirädeva tatpräptiryuñjänasya na saòàayaù   

y corona, en la región del cuerpo correspondiente a la tierra, para alcanzar 
la emancipación. En la porción del agua, medit el yogi sobre Narayana; 
sobre Pradyumna en la región del fuego, en la del viento sobre 
Sankarshana, y recuerde permanentemente a Vasudeva, el Alma Suprema, 
en la región del éter. El devoto que así practique, la alcanzará 
indudablemente en corto tiempo. 

144  
badhvä yogäsanaó pürvaò hýddeàe hýdayäñjaliù 

 

145  näsägranyastanayano jihväò kýtvä ca täluni   
dantairdantänasaòspýàya ürdhvakäyaù samähitaù  

 

146  saòyameccendriyagrämamätmabuddhyä viàuddhayä  
cintanaò väsudevasya parasya paramätmanaù  

 

svarüpavyäptarüpasya dhyänaò kaivalyasiddhidam  

Primero debe sentarse en yogasana e invocar en su corazón la imagen 
(según se describió antes), dirigir la mirada al extremo de la nariz y poner 
la lengua contra el paladar, dejar que apenas toquen diente con diente y 
poner el cuerpo derecho y quieto. Gracias a la purísima ciencia de Atman 
ha de ejercer control completo de los órganos sensorios, y meditará en 
Paramatman a través del supremo Señor Vasudeva.. La meditación de su 
forma infundida en nosotros otorga la perfección de la emancipación. 147  

yämamätraò väsudevaò cintayetkumbhakena yaù 
 

saptajanmärjitaó päpaò tasya naàyati yoginaù   

El yogi que medite en Vasudeva haciendo kumbhaka durante un yama 
(unas tres horas) acaba con los pecados cometidos a lo largo de siete años. 148  

näbhikandätsamärabhya yävaddhýdayagocaram 
 

149  jägradvýttiò vijänïyätkaíúhasthaò svapnavartanam  
suáuptaò tälumadhyasthaò turyaó 
bhrümadhyasaòsthitam 

 

turyätïtaó paraó brahma brahmarandhre tu lakàayet  

Hay que saber que el lugar que va desde el plexo del ombligo al corazón es 
donde se mueve el estado de vigilia; los sueños residen en la garganta, el 
dormir está en el centro del paladar y “el cuarto” ─ turya se asienta en el 
entrecejo, pero Parabrahman, que está más allá del cuarto, se encuentra en 
el brahmarandhra. 

150  
jägradvýttiò samärabhya yävadbrahmabiläntaram 

 

.151  taträtmäyaò turïyasya turyänte viáíurucyate   
dhyänenaiva samäyukto vyomni cätyantanirmale  

 

152  süryakoúidyutirathaò nityoditamadhokàajam   
hýdayämburuhäsïnaò dhyäyedvä viàvarüpiíam  

 

Al Atman que va desde el estado de vigilia hasta Brahma, que está al final 
de turya, se lo llama Vishnu. Totalmente recogido por meditación en el 
éter absolutamente inmaculado, hay que ver sentada en el loto del corazón, 
brillante como millones de soles, a esa forma universal eterna que ocupa 
cielo y tierra. 

153  anekäkärakhacitamanekavadanänvitam   
anekabhujasaòyuktamanekäyudhamaíéitam  

 

154  nanävaríadharaò devaò àätamugramudäyudham   
anekanayänäkïríaò süryakoúisamaprabham  

 

dhyäyato yoginaù sarvamanovýttirvinaàyati   

Todos los movimientos de la mente acaban en el yogi que medita en el 
deva que posee múltiples formas y rostros, múltiples brazos y múltiples 
armas, sustento de los múltiples colores, que tiene cientos de armas 
temibles, lleno de múltiples ojos, que ilumina como miríadas de soles. 

155  
hýtpuíéarïkamadhyasthaò caitanyajyotiravyayam 

 
Fácilmente se establece en la liberación el yogi que medita en Aquel que 
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156  kadambagolakäkäraò turyätïtaó parätparam   
anantamänandamayaò cinmayaó bhäskaraò 
vibhum  

 

157  nivätadïpasadýàamakýtrimamaíiprabham   
dhyäyato yoginastasya muktiù karatale sthitä  

 

está en el centro del loto del corazón, la imperecedera luz de Conciencia, 
más alto que lo altísimo, allende turya, forma circular del árbol kadamba, 
infinito, hecho de beatitud, hecho de conciencia, hacedor de la luz, 
omnipresente, llama fija perfecta, brillo perfecto de la joya escondida. 

158  viàvarüpasya devasya rüpaò yatkiñcideva hi   
sthavïyaù sükàmamanyadvä paàyanhýdayapaìkaje  

 

159  dhyäyato yogino yastu säkàädeva prakäàate   
aíimädiphalaò caiva sukhenaivopajäyate  

 

Ante el yogi que medita en Aquél, de forma ostensible se muestra la forma 
universal del deva que contempla en su corazón, sea corpórea o sutil, y 
logra fácilmente todos los frutos (del yoga, o sea los siddhis) como anima, 
etcétera. 

160  jïvätmanaù parasyäpi yadyevamubhayorapi   
ahameva paraóbrahma brahmähamiti saòsthitiù  

 

161  samädhiù sa tu vijñeyaù sarvavýttivivarjitaù   
brahma sampadyate yogï na bhüyaù saòsýtiò vrajet  

 

Una vez conocido tanto el jivatman como el Paramatman, y establecido en 
(la experiencia de) “Realmente yo soy Parabrahman, sí, soy Brahman”, 
samadhi es quedarse en eso que hay que experimentar en ausencia de todo 
vritti. Con ello el yogi alcanza a Brahman y no vuelve más al samsara. 

162  evaò viàodhya tattväni yogï niùspýhacetasä   
yathä nirindhano vahniù svayameva praàämyati  

 Así el yogi que ha purificado sus tattvas libra su mente de toda posesividad 
como un fuego dejado sin combustible, que se extingue por sí solo. 

163  grähyäbhäve manaù präío niàcayajñänasaòyutaù   
àuddhasattve pare lïno jïvaù saindhavapiíéavat  

 En ausencia de objetos dignos de adquirir, la mente y el prana quedan 
llenos del conocimiento incuestionable y la vida se disuelve en la pura y 
suprema existencia, como la sal en el agua. 

164  mohajälakasaòghäto viàvaó paàyati svapnavat   
suáuptivadyaàcarati svabhävapariniàcalaù  
nirväíapadamäàritya yogï kaivalyamaànuta 
ityupaniáat    
 

 Como en un sueño observa el yogi el universo envuelto en las redes de la 
ilusión y anda como dormido, inamovible de su propia naturaleza, y 
alcanzando el estado de nirvana, goza de la emancipación. Así dice el 
upanishad. 

     

   
  

Oó püríamadaù püríamidaó  
püríätpüríamudacyate   
püríasya püríamädäya  
püríamevävaàiáyate    
 
Oó àäntiù àäntiù àäntiù    
 

 
¡Om! Infinito es Aquél (Brahman) e infinito es éste (universo) 
El infinito proviene del infinito 
(Luego) al retirar la infinitud del infinito (universo) 
Sólo queda lo infinito (Brahman). 
 
¡Om, paz en mí, paz alrededor mío, paz en las fuerzas que actúan sobre mí! 

   
iti triàikhibrähmaíopaniáatsamäptä    
 

  
Así finaliza el Trishikhi Brahmana Upanishad, que pertenece al Sukla 
Yajur Veda 
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