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     yogacüéämaíyupaniáat1 
 

 YOGA CHUDAMANI UPANISHAD 

  mülädhärädiáaúcakraò sahasräropari sthitam   
yogajñänaika phalakaò rämacandrapadaó bhaje    
 

  

  Oó äpyäyantu mamäìgäni  
Väkpräíaàcakàuù àrotramatho balamindriyäíi ca     
sarväíi sarvaó brahmopaniáadaó  
mähaó brahma niräkuryäó  
mä mä brahma niräkaroda 
niräkaraíamastvaniräkaraíaó mestu 
tadätmani nirate ya upaniáatsu dharmäs 
te mayi santu te mayi santu 
 
Oó àäntiù àäntiù àäntiù    

 Om, que mis miembros, mi palabra, mi aliento, mi vista, mi oído, mi fuerza 
y todos mis sentidos sean alimentados. 
Todo en verdad es Brahman, el proclamado en los Upanishads. 
Que nunca niegue yo a Brahman, 
Que Brahman nunca me rechace  
Que no haya en absoluto negación, Que al menos no haya negación de mi 
parte. 
Ojalá yo, que soy devoto de Atman, sea poseedor de todas las virtudes 
enseñadas por los Upanishads, sí, sea yo su poseedor. 
 
Om, paz en mí, paz alrededor mío, paz en las fuerzas que operan sobre mí 
 

     

1  Oó yogacüéämaíiò vakàye yoginäò hitakämyayä   
kaivalyasiddhidaò güéhaò sevitaò yogavittamaiù  

 ¡Om! Yo declaro esta joya suprema del yoga para beneficio de los yogis; 
otorga la perfección de la emancipación, es muy secreta y digna de que la 
sigan los más doctos en el yoga. 

2  äsanaó präíasaòrodhaù pratyähäraàca dhäraíä   
dhyänaò samädhiretäni yogäìgäni bhavanti áaú  

 Asanas, regulación del prana, pratyahara, dharana, dhyana y samadhi: 
estas son las seis partes ─ angas del yoga. 

3  ekaò siddhäsanaó proktaò dvitïyaò kamaläsanam   
áaúcakraò áoéaàädhäraò trilakàyaò 
vyomapañcakam  

 

4  svadehe yo na jänäti tasya siddhiù kathaó bhavet   
caturdalaò syädädhäraò svädhiáúhänaò ca áaédalam  

 

5  näbhau daàadalaó padmaò hýdaye dvädaàärakam   
áoéaàäraò viàuddhäkhyaó bhrümadhye dvidalaò 
tathä  

 

6  sahasradalasaìkhyätaó brahmarandhre mahäpathi    

Se describen dos asanas, una es Siddhasana y la otra es la del loto 
(Padmasana). ¿Cómo alcanzará perfección el devoto, si no puede percibir 
en su propio cuerpo a los seis chakras, los dieciséis locales ─ adhara, los 
tres blancos ─ lakshya y los cinco éteres ─ vyoma? Cuatro pétalos tiene el 
(Mula-)adhara, seis pétalos el Svadhishthana,  diez pétalos el (chakra) del 
ombligo, y doce tiene el loto del corazón; dieciséis tiene el llamado 
Vishuddha, y dos pétalos el del entrecejo. Se cuentan en mil los pétalos del 
Brahmarandhra, en el gran sendero. 

                                                 
1 La base del texto sánscrito es la disponible en http://sanskrit.gde.to con 
algunas modificaciones y el texto español se basa en la versión inglesa de 
112 upanishads – Parimal Publications – Delhi. (2004) 
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  ädhäraó prathamaò cakraò svädhiáúhänaò 
dvitïyakam 

 

7  yonisthänaò dvayormadhye kämarüpaò nigadyate   
kämäkhyaò tu gudasthäne paìkajaò tu caturdalam  

 

8  tanmadhye procyate yoniù kämäkhyä siddhavanditä   
tasya madhye mahäliìgaó paàcimäbhimukhaò 
sthitam  

 

El (Mula-)adhara es el primer chakra, el Svadhishthana es el segundo; en 
medio de ambos está la fuente del origen ─ yonisthana, llamada “la efigie 
del deseo” ─ kamarupa (o sea, Kundalini). En la región del ano hay un loto 
de cuatro pétalos denominado kama (deseo sexual). En su centro está el 
yoni, y en el centro de éste, está el Maha Linga, que mira hacia el oeste, y 
al que veneran los perfectos ─ siddhas. 

9  näbhau tu maíivadbimbaò yo jänäti sa yogavit   
taptacämïkaräbhäsaò taéillekheva visphurat  

 

10  trikoíaò tatpuraò vahneradhomeéhrätpratiáúhitam   
samädhau paramaò jyotiranantaò viàvatomukham  

 

tasmindýáúe mahäyoge yätäyäto na vidyate   

Sólo el que conoce el (centro del) ombligo, que relumbra como una joya, es 
un conocedor del yoga. El fogón de forma triangular que destella como el 
relámpago y brilla como el oro calentado está situado en la parte baja de la 
espina dorsal, y en samadhi se lo percibe como una luz suprema, infinita y 
proveniente de todas partes. Tras haberlo visto gracias al supremo yoga, no 
habrá más ciclos de nacimiento y muerte. 11  

svaàabdena bhavetpräíaù svädhiáúhänaò tadäàrayaù 

 

12  svädhiáúhäàrayädasmänmeéhramevabhidhïyate   
tantunä maíivatproto yo atra kandaù suáumnayä  

 

Se afirma que la residencia del prana es el Svadhishthana, y (por eso) al 
prana se lo designa con la voz “Sva”.  En tanto está localizado en Sva-
dhishthana, se lo denomina órgano genital ─ medhra. Como las joyas 
enhebradas en un hilo, el Sushumna está enhebrado en el plexo (nervioso) 
─ kanda. 

13  tannäbhimaíéale cakraó procyate maíipürakam   
dvädaàäre mahäcakre puíyapäpavivarjite  

 

14  tävajjïvo bhramatyevaò yävattattvaò na vindati   
ürdhvaó meéhrädadho näbheù kande yoniù 
khagäíéavat  

 

15  tatra näéyaù samutpannäù sahasräíäò dvisaptatiù   
teáu näéïsahasreáu dvisaptatirudähýtä  

 

16  pradhänäù präíavähinyo bhüyastäsu daàasmýtäù   
iéä ca piìgalä caiva suáumnä ca týtïyagä  

 

17  gändhärï hastijihvä ca püáä caiva yaàasvinï   
alambusä kuhüàcaiva àaìkhinï daàamï smýtä  

 

etannäéïmahäcakraò jñätavyaò yogibhiù sadä   

Al disco que está en el ombligo se lo llama Manipura chakra. Doce pétalos 
tiene este chakra exento de mérito y de pecado.  
 
En él revolotea el jiva hasta que no alcanza la realidad ─ tattva. Por encima 
de la espina dorsal y debajo del ombligo, semejante a un huevo de ave está 
la matriz ─ yoni (de Kundalini).  
Desde allí parten los nadis, que son setenta y dos mil. De esos setenta y dos 
mil nadis,  
hay diez que son reconocidos como principales: Ida, Pingala y también 
Sushumna, que es el tercero;  
Gandhari, Hastijihva, también Pusha y Yashasvini, además Kuhu y 
Alambusa, y el decimo que es Shankhini.  
El yogi debe estar siempre al tanto de ese gran chakra de los nadis. 

18  

iéä väme sthitä bhäge dakàiíe piìgalä sthitä 

 

19  suáumnä madhyadeàe tu gändhärï vämacakàuái   
dakàiíe hastijihvä ca püáä karíe ca dakàiíe  

 

20  yaàasvinï vämakaríe cänane cäpualambusä   
kuhüàca liìgadeàe tu mülasthäne tu àaìkhinï  

 

Ida está situado a la izquierda, mientras que Pingala queda a la derecha (de 
la nariz); Sushumna va en medio de ellos; Gandhari va al ojo izquierdo, al 
derecho va Hastijihva y Pusha al oído derecho; Yashasvini va al oído 
izquierdo, y Alambusa a la boca; Kuhu está en el órgano genital, y 
Shankhini está situado en el centro raíz ─ mulasthana (o sea el Muladhara 
Chakra). 
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21  evaò dväraò samäàritya tiáúhante näéayaù kramät   
iéäpiìgaläsauáumnäù präíamärge ca saòsthitäù  

 

satataó präíavähinyaù somasüryägnidevatäù   

Así pues, hay una serie de nadis que están situados en cada puerta del 
cuerpo, e Ida, Pingala y Sushumna están situados en los senderos del 
Prana. Ellos conducen permanentemente al Prana, el sol, la luna y el 
fuego. 22  

präíäpänasamänäkhyä vyänodänau ca väyavaù 

 

23  nägaù kürmo atha kýkaro devadatto dhanañjayaù   
hýdi präíaù sthito nityamapäno gudamaíéale  

 

24  samäno näbhideàe tu udänaù kaíúhamadhyagaù   
vyänaù sarvaàarïre tu pradhänäù pañcaväyavaù  

 

Los cinco aires vitales son Prana, Apana, Samana, Vyana y Udana; 
además están Naga, Kurma, Krikara, Devadatta y Dhananjaya. Prana está 
localizado en el corazón, y Apana en la región del ano. El lugar de Samana 
es el ombligo, y el de Udana es el centro de la garganta, mientras que 
Vyana está en todo el cuerpo. He aquí los cinco aires principales. 

25  udgäre näga äkhyätaù kürma unmïlane tathä   
kýkaraù kàutkaro jñeyo devadatto vijýmbhaíe  

 

na jahäti mýtaò väpi sarvavyäpï dhanañjayaù   

Naga se manifiesta al eructar, y Kurma en el pestañeo; Krikara se reconoce 
en el estornudo, y Devadatta en el bostezo. Dhananjaya lo impregna todo 
al punto de no dejar al cuerpo ni después de muerto. 

26  

ete näéïáu sarväsu bhramante jïvajantavaù 

 

27  äkàipto bhujadaíéena yathä calati kandukaù   
präíäpänasamäkàiptastathä jïvo na tiáúhati  

 

28  präíäpänavaào jïvo hyadhaàcordhvaò ca dhävati   
vämadakàiíamärgäbhyäò cañcalatvänna dýàyate  

 

Por todos estos nadis circula el jiva. Así como se mueve la pelota de aquí 
para allá a impulso de los brazos y los palos (de los jugadores, el jiva nunca 
reposa sacudido de aquí para allá por Prana y Apana. El jiva, sometido a 
Prana y Apana, sube y baja, va de izquierda a derecha por sus senderos, 
pero (por lo rápido) su movimiento no es perceptible. 

29  rajjubaddho yathä àyeno gato apyäkýáyate punaù   
guíabaddhastathä jïvaù präíäpänena karáati  

 Como al halcón atado con la cuerda se lo vuelve a hacer bajar cuando 
asciende, el jiva atado por las gunas es tironeado por Prana y Apana. 

30  präíäpänavaào jïvo hyadhaàcordhvaò ca gacchati   
apänaù karáati präíaó präío apänaò ca karáati  

 

ürdhvädhaùsaòsthitävetau yo jänäti sa yogavit   

Bajo el control de Prana y Apana va el jiva hacia arriba y hacia abajo. El 
Apana tira del Prana, y el prana tira del apana. El que conozca lo que está 
establecido entre esos dos procesos, ese es entendido en el yoga. 

31  

hakäreía bahiryäti sakäreía viàetpunaù 

 

32  haòsahaòsetyamuó matraò jïvo japati sarvadä   
áaúàatäni divärätrau sahasräíyekaviòàatiù  

 

etatsaìkhyänvitaó mantraò jïvo japati sarvadä   

Con el sonido Ha la respiración sale al exterior, y con el sonido Sa vuelve a 
entrar. Así siempre el jiva repite permanentemente con estas sílabas el 
mantra “Hamsa, hamsa”. El jiva repite dedicadamente noche y día este 
mantra veintiún mil seiscientas veces. 

33  

ajapänäma gäyatrï yoginäó mokàadä sadä 

 

34  asyäù saìkalpamätreía sarvapäpaiù pramucyate   
anayä sadýàï vidyä anayä sadýào japaù  

 

anayä sadýàaò jñänaò na bhütaò na bhaviáyati   

Este Ajapa Gayatri es permanente dador de liberación a los yogis, y con 
sólo decidirse a realizarlo, se libran de todos los pecados. No hay sabiduría 
alguna, no hay japa (recitación silenciosa) alguno, no hay conocimiento 
alguno mejor a éste, ni lo hubo en el pasado ni lo habrá en lo futuro. 

35  

kuíéalinyä samudbhütä gäyatrï präíadhäriíï 

 

präíavidyä mahävidyä yastäò vetti sa vedavit   

Este (gayatri) es la ciencia del Prana, es la magna ciencia que se origina a 
partir de Kundalini; el que esto sepa, ese es un conocedor de los Vedas. 36  

kandordhve kuíéalïàaktiraáúadhä kuíéaläkýtiù 

 
La Kundalini shakti de ocho espiras sale hacia arriba desde el plexo 
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37  brahmadväramukhaò nityaó mukhenäcchäya 
tiáúhati   
yena dväreía gantavyaó brahmadväramanämayam  

 

mukhenäcchädya taddväraó prasuptä parameàvarï   

(nervioso) y permanece obturando con su boca la puerta de Brahma (el 
Brahmarandhra). La diosa suprema que duerme tapa con su boca esa 
puerta inmaculada de Brahma por la que hay que salir. 

38  

prabuddhä vahniyogena manasä marutä saha 

 

sücivadgätramädäya vrajatyürdhvaò suáumnayä   

Al despertarse gracias al fuego del yoga, ella asciende como una aguja a lo 
largo del sushumna, en compañía de la mente y de la respiración. 39  

udghäúayetkaväúaò tu yathäkuñcikayä gýham   
kuíéalinyäò tathä yogï mokàadväraó prabhedayet 

 
Con la Kundalini, el yogi abre la puerta de la liberación tal como se abre la 
puerta de casa al insertar la llave. 

40  kýtvä saópuúitau karau dýéhataraó badhvä tu 
padmäsanaò gäéhaò vakàasi saònidhäya cubukaò 
dhyänaò ca tacceáúitam   
väraòväramapänamürdhvamanilaó 
procchärayetpüritaó muñcanpräíamupaiti 
bodhamatulaò àaktiprabhävännaraù  

 (Para practicar pranayama) hay que poner las dos manos sobre el regazo, 
sentarse firme en padmasana, tratar de tocar el pecho con el mentón y con 
la mente concentrada inhalar y exhalar, llevando el Apana hacia arriba 
mientras se inhala el aire. Con esto el hombre logra un esplendoroso poder 
físico y mental. 

41  aìgänäó mardanaò kýtvä àramasaòjätaväriíä   
kaúvamlalavaíatyägï kàïrabhojanamäcaret    

 El sudor que brote de los miembros debe frotarse sobre el cuerpo. Hay que 
abandonar el uso de alimento salados, agrios y amargos. 

42  brahmacärï mitähärï yogï yogaparäyaíaù   
abdädürdhvaó bhavetsiddho nätra käryä vicäraíä  

 Indudablemente es cierto que se alcanzará la perfección en el yoga si se 
sigue la regla de la continencia y la dieta reducida. 

43  susnigdhamadhurähäraàcaturthäòàavivarjitaù   
bhuñjate àivasaóprïtyä mitähärï sa ucyate  

 Se dice que es mitahari (regulado en la dieta) el que come (alimentos) 
dulces y oleaginosos, ofrecidos a la deidad, dejando vacío un cuarto del 
estómago (una mitad es para el alimento y el otro cuarto para el agua). 

44  kandordhve kuíéalïàaktiraáúadhä kuíéalïkýtiù   
bandhanäya ca müéhänäò yoginäó mokàadä sadä  

 La Kundalini shakti con sus ocho espiras sale hacia arriba del plexo 
(nervioso); ella otorga la emancipación al yogi y produce la esclavitud en el 
caso de los ignorantes. 

45  mahämudrä nabhomudrä oéyäíaò ca jalandharam   
mülabandhaò ca yo vetti sa yogï muktibhäjanam  

 Aquel que conoce el mahamudra, el nabhomudra, el uddiyana bandha, el 
jalandhara bandha y el mulabandha, ese es un yogi que goza de liberación. 

46  päráíighätena saópïéya yonimäkuñcayeddýéham   
apänamürdhvamäkýáya mülabandho vidhïyate  

 Se denomina mulabandha a comprimir con ambos tobillos (la raíz de) el 
organo genital y oprimirlo con firmeza para empujar hacia arriba el Apana. 

47  apänapräíayoraikyaò kàayänmütrapurïáayoù   
yuvä bhavati výddho api satataó mülabandhanät  

 Así se produce la unificación de Prana y Apana y se reduce la cantidad de 
orina y heces; con la práctica continuada del mulabandha, los viejos 
rejuvenecen. 

48  oéyäíaò kurute yasmädaviàräntaó mahäkhagaù   
oééiyäíaò tadeva syänmýtyumätaìgakesarï  

 Así como elevarse por los aires es solaz de las grandes aves, el uddiyana 
bandha es como un león para ese elefante llamado Muerte. 

49  udarätpaàcimaò täíamadho näbhernigadyate    Se llama paschimottana a comprimir el vientre por debajo del ombligo. La 
elevación del vientre en esa posición es el (uddiyana-)bandha. 
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oéyäíamudare bandhastatra bandho vidhïyate  

50  badhnäti hi àirojätamadhogämi nabhojalam   
tato jälandharo bandhaù kaáúaduùkhaughanäàanaù  

 El jalandhara bandha contiene en la parte alta el agua celestial (que brota 
durante el khechari mudra), que (normalmente) descendería por el cuerpo. 
Esto acaba con el dolor y la desdicha. 

51  jälandhare kýte bandhe kaíúhasaìkocalakàaíe   
na pïyüáaó patatyagnau na ca väyuù pradhävati  

 En la realización del jalandhara bandha, la cabeza ha de inclinarse hacia 
delante tocando el pecho con la barbilla. Así, el néctar no cae al fuego ni se 
va hacia el aire. 

52  kapälakuhare jihvä praviáúä viparïtagä   
bhruvorantargatä dýáúirmudrä bhavati khecarï  

 Khechari mudra es fijar hacia adentro la vista dirigiéndola al entrecejo y 
dar vuelta la lengua aplicándola contra el paladar. 

53  na rogo maraíaò tasya na nidrä na kàudhä týáä   
na ca mürcchä bhavettasya yo mudräò vetti 
khecarïm  

 El que conoce el khechari mudra (y lo practica asiduamente) queda libre de 
dolencias, de la muerte, del sueño, del hambre y la sed y del desmayo. 

54  pïéyate na ca rogeía likhyate na sa karmabhiù   
bädhyate na ca kenäpi yo mudräò vetti khecarïm  

 El que conoce el khechari mudra no padece de enfermedad alguna, ni se 
apega a las actividades (mundanas), ni hay cosa alguna que le resulte un 
impedimento. 

55  cittaò carati khe yasmäjjihvä carati khe yataù   
teneyaò khecarï mudrä sarvasiddhanamaskýtä  

 La mente y la lengua se mueven por el cielo para el experimentado en el 
khechari mudra, ante quien se prosternan los seres perfectos. 

56  bindumülaàarïraíi àirästatra pratiáúhitäù   
bhävayantï àarïräíi äpädatalamastakam  

 En él está establecido el núcleo básico del cuerpo y la raíz de todas las 
venas del cuerpo, de los pies a la cabeza. 

57  khecaryä mudritaò yena vivaraò lambikordhvataù   
na tasya kàïyate binduù käminyäliìgitasya ca  

 Mediante el khechari mudra, la lengua cubre todo el paladar, y entonces ya 
no se descargará el semen aunque se copule con una mujer. 

58  yävadbinduù sthito dehe tävanmýtyubhayaò kutaù   
yävadbaddhä nabhomudrä tävadbindurna gacchati  

 Mientras el semen permanezca en el cuerpo, ¿dónde estará el miedo a la 
muerte? Mientras el yogi practique el nabho (khechari) mudra, el semen no 
se le escapará. 

59  jvalito api yathä binduù saópräptaàca hutäàanam   
vrajatyürdhvaò gataù àaktyä niruddho yonimudrayä  

 En caso de que el semen fuera descargado (accidentalmente) en el fuego 
llameante, es posible retenerlo por la fuerza aplicando el yoni mudra. 

60  sa punardvividho binduù päíéaro lohitastathä   
päíéaraò àuklamityähurlohitäkhyaó mahärajaù  

 El semen se subdivide en dos clases, blanco y rojo. Al blanco se lo 
denomina Venus ─ shukla; al rojo, maharaja. 

61  sindüravrätasaìkäàaò ravisthänasthitaò rajaù   
àaàisthänasthitaò àuklaò tayoraikyaò sudurlabham  

 La morada de raja está en el ravisthana (sitio del sol), luminoso como el 
(rojo) sindura, y la de Venus está en el chandrasthana (sitio de la luna). La 
combinación de ambos es dificilísima. 

62  bindurbrahmä rajaù àaktirbindurindü rajo raviù   
ubhayoù saìgamädeva präpyate paramaó padam  

 El semen (blanco) es Brahma, y el raja es Shakti; el semen es la luna, y 
raja es el sol. Por la combinación de ambos, se logra la condición suprema. 

63  väyunä àakticälena preritaò ca yathä rajaù   
yäti binduù sadaikatvaó bhaveddivyavapustadä  

 Cuando el vayu (pranayama) produce la armonía entre el dinámico raja y 
el semen mediante la postura shaktichalini, el cuerpo se vuelve divino. 
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64  àuklaò candreía saòyuktaò rajaù süryeía saìgatam  
tayoù samarasaikatvaò yo jänäti sa yogavit  

 Se dice que es sabio en el yoga el que sabe cómo reunir y combinar la 
esencia del raja solar con el venus lunar. 

65  àodhanaò näéijälasya cälanaò candrasüryayoù   
rasänäò àoáaíaò caiva mahämudräbhidhïyate  

 Se denomina mahamudra a la postura que limpia la red de los nadis, 
moviliza al sol y la luna, y seca los humores. 

66  vakàonyastahanuù prapïéya suciraò yoniò ca 
vämäìgiíä hastäbhyämanudhärayanprasaritaó 
pädaò tathä dakàiíam   
äpürya àvasanena kukàiyugalaó badhvä àanai 
recayetseyaò vyädhivinäàinï sumahatï mudrä nýíäò 
kathyate  

 Llaman los hombres mahamudra a comprimir la base de los genitales con 
el pie izquierdo mientras la barbilla se apoya en el pecho, el pie derecho 
queda extendido mientras se lo sujeta con ambas manos, ahuecando el 
vientre y exhalando lentamente. Con esto se acaba con toda enfermedad. 

67  candräòàena samabhyasya süryäòàenäbhyasetpunaù  
yä tulyä tu bhavetsaìkhyä tato mudräò visarjayet  

 En el transcurso de la práctica hay que inhalar por la fosa nasal izquierda y 
luego por la fosa nasal derecha. Cuando se iguale el flujo de la inhalación 
por la derecha y por la izquierda, hay que terminar el mudra. 

68  nahi pathyamapathyaò vä rasäù sarve api nïrasäù   
atibhuktaò viáaò ghoraó pïyüáamiva jïryate  

 (Con esto) se digiere todo como si fuera néctar, ya sea comida grosera o 
rancia, exceso de ingesta o incluso un veneno terrible (que se haya ingerido 
por error). 

69  kàayakuáúhagudävartagulmäjïríapurogamäù   
tasya rogäù kàayaò yänti mahämudräò tu yo 
abhyaset  

 El que practica el mahamudra se libra de la tisis, la lepra, las hemorroides, 
la apendicitis, la constipación, etc., y toda otra dolencia. 

70  kathiteyaó mahämudrä mahäsiddhikarï nýíäm   
gopanïyä prayatnena na deyä yasya kasyacit  

 Este mahamudra le otorga grandes logros al hombre que lo practique. Esta 
postura excelente debe guardarse en secreto y no debe revelarse a los que 
no estén preparados. 

71  padmäsanaò samäruhya samakäyaàirodharaù   
näsägradýáúirekänte japedoìkäramavyayam  

 El japa (recitación silenciosa) del monosílabo Om debe hacerse sentado en 
posición padmasana, en solitario, manteniendo el cuerpo erguido desde la 
cintura a la cabeza y fijando la vista en el extremo de la nariz. 

72  Oó nityaò àuddhaó buddhaò nirvikalpaò 
nirañjanaò niräkhyätamanädinidhanamekaò 
turïyaò yadbhütaó bhavadbhaviáyatparivartamänaò 
sarvadä'anavacchinnaó paraóbrahma tasmäjjätä 
parä àaktiù svayaò jyotirätmikä   
ätmana äkäàaù saóbhütaù 
äkäàädväyuù 
väyoragniù   
agneräpaù 
adbhyaù pýthivï 

 El Om, en forma de la Parashakti dueña de luz propia, se manifestó a sí 
mismo a partir de Parabrahman, lo Uno real, puro, despierto, sin 
fluctuación, inmaculado, indescriptible, sin comienzo ni disolución, turiya, 
exento de cambio en el pasado, presente o futuro y completamente indiviso. 
 
 
De ese Atman surgió Akasha, 
De Akasha, Vayu 
De Vayu, Agni 
De Agni, Apas, 
De Apas, Prithivi. 
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eteáäó pañcabhütänäó 
patayaù pañca 
sadäàiveàvararudraviáíubrahmäíaàceti   
teáäó brahmaviáíurudräàcotpattisthitilayakartäraù   
räjaso brahmä sätviko viáíustämaso rudra iti ete 
trayo guíayuktäù   
brahmä devänäó prathamaù saóbabhüva 
dhätä ca sýáúau viáíuàca sthitau rudraàca näàe 
bhogäya candra iti 
prathamajä babhüvuù 
eteáäó brahmaío lokä devatiryaìgarasthävaräàca 
jäyante 
teáäó manuáyädïnäó pañcabhütasamaväyaù àarïram 
jñänakarmendriyairjñänaviáayaiù 
präíädipañcaväyumanobuddhicittähaìkäraiù 
sthülakalpitaiù so api sthülaprakýtirityucyate 
jñänakarmendriyairjñänaviáayaiù 
präíädipañcaväyumanobuddhibhiàca sükàmastho api 
liìgamevetyucyate 
guíatrayayuktaò käraíam   
sarveáämevaò trïíi àarïräíi vartante 
jägratsvapnasuáuptiturïyäàcetyavasthäàcatasraù 
täsämavasthänämadhipatayaàcatväraù puruáä 
viàvataijasapräjñätmänaàceti   
viàvo hi sthülabhuìnityaò taijasaù praviviktabhuk   
änandabhuktayä präjñaù sarvasäkàïtyataù paraù  

Estos son los cinco señores de los cinco elementos: Sadashiva, Ishvara, 
Rudra, Vishnu y Brahma. 
 
De ellos, Brahma es Creador, Vishnu es Sustentador y Rudra es Destructor. 
Así es como están relacionados con las tres gunas: Brahma corresponde a 
Rajas, Vishnu a Sattva, y Rudra a Tamas. 
Brahma fue el primero que existió de los dioses. 
(Brahma) el Ordenador, para la Creación ─ srishti; Vishnu para su 
conservación ─ sthita, Rudra para la destrucción ─ nasha; para el goce ─ 
bhoga está Indra.  
Ellos fueron los primeros nacidos. 
Estos se originaron a partir de Brahma: los seres humanos, los devas, los 
animales y los seres inmóviles. 
El cuerpo de los hombres, etc., está formado por la combinación de los 
cinco elementos. 
A la causa básica de la composición densa de los órganos sensorios, de los 
órganos de acción, de los objetos de cognición, del prana y el resto de los 
cinco vayus, de la mente ─ manas, el entendimiento ─ buddhi, la memoria 
─ chitta y el ego ─ ahamkara, se la conoce como prakriti densa ─ sthula. 
A la parte sutil de los órganos sensorios, de los órganos de acción y de los 
objetos de cognición, del prana y el resto de los cinco vayus, de la mente y 
del entendimiento, se la llama (cuerpo) linga. 
El (cuerpo) karana (causal) consiste en las tres cualidades ─ gunas. 
Todos los seres poseen estos tres cuerpos (denso, sutil y causal). Estos son 
los cuatro estados (de conciencia): vigilia, ensueño, sueño profundo y 
turiya. Los regentes de estos cuatro estados se denominan Vishva, Taijasa, 
Prajña y Atman. Vishva se alimenta de lo denso, Taijasa come siempre en 
soledad, Prajña experimenta la beatitud y al que está por encima de ellos 
(Atman) se lo llama el Testigo de todo. 

73  praíataù sarvadä tiáúhetsarvajïveáu bhogataù   
abhirämastu sarväsu hyavasthäsu hyadhomukhaù  

 Ante las experiencias de todos los estados placenteros de los seres vivos, el 
omnipresente pranava se mantiene esquivo. 

74  akära ukäro makäraàceti vedästrayo lokästrayo  
guíästrïíyakàaräíi trayaù svarä evaó praíavaù 
prakäàate   
akäro jägrati netre vartate sarvajantuáu   
ukäraù kaíúhataù svapne makäro hýdi suptitaù  

 Las tres letras que se manifiestan en el pranava son la A, la U y la M. Ellas 
son los tres Vedas, los tres mundos, las tres cualidades ─ gunas, los tres 
sonidos, y en ellos resplandece el pranava. “A” reside en los ojos de todos 
los organismos vivientes en estado de vigilia; “U” está en la garganta, en 
los sueños y “M” en el corazón durante el sueño profundo. 
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75  viräéviàvaù sthülaàcäkäraù    
hiraíyagarbhastaijasaù sükàmaàca ukäraù   
käraíävyäkýtapräjñaàca makäraù   
akäro räjaso rakto brahma cetana ucyate   
ukäraù sättvikaù àuklo viáíurityabhidhïyate  

 

makärastämasaù kýáío rudraàceti tathocyate   

El mundo denso, Virat y Vishva son la letra A, 
El mundo sutil, Hiranyagarbha y Taijasa son la letra U, 
La causa inmanifestada y Prajña son la letra M. 
La “A” es de rajas, es de color rojo y se la denomina Brahma. 
La “U” es de sattva, es de color blanco y se la conoce como Vishnu. 
La “M” es de tamas, es de color negro y se la llama Rudra. 

76  

praíavätprabhavo brahmä praíavätprabhavo hariù 

 

77  praíavätprabhavo rudraù praíavo hi paro bhavet   
akäre lïyate brahmä hyukäre lïyate hariù  

 

makäre lïyate rudraù praíavo hi prakäàate   

Del pranava surgió Brahma, del pranava surgió Vishnu, del pranava 
surgió Rudra, pues el pranava es lo supremo. En la “A” se funde Brahma, 
en la “U” se disuelve Vishnu, en la “M” se funde Rudra, y sólo queda el 
resplandeciente pranava. 

78  

jñäninämürdhvago bhüyädajñäne syädadhomukhaù 

 

evaò vai praíavastiáúhedyastaò veda sa vedavit   

En los sabios, el pranava es ascendente, pero en los ignorantes, es 
descendente. El que así conozca como está distribuido el pranava, ese 
conoce los Vedas. 

79  

anähatasvarüpeía jñäninämürdhvago bhavet 

 

80  tailadhärämiväcchinnaò dïrghaghaíúäninädavat   
praíavasya dhvanistadvattadagraó brahma cocyate  

 

En los sabios, el pranava asciende en la forma de Anahata, sin 
interrupción, como un chorro de aceite y con el tono grave de un gong que 
resuena hacia su extremo llamado Brahman. 

81  jyotirmayaò tadagraò syädaväcyaó 
buddhisükàmataù   
dadýàurye mahätmäno yastaò veda sa vedavit  

 Ese extremo está hecho de luminosidad, es inefable, hay que contemplarlo 
con lo más sutil del buddhi; es el gran Atman y quien lo conozca, conoce 
los Vedas. 

82  jägrannetradvayormadhye haòsa eva prakäàate   
sakäraù khecarï proktastvaópadaò ceti niàcitam  

 

83  hakäraù parameàaù syättatpadaò ceti niàcitam   
sakäro dhyäyate janturhakäro hi bhaveddhývam  

 

El Hamsa resplandece entre los ojos en el estado de vigilia; se declara que 
la sílaba Sa es khechari, e indudablemente es además la palabra Tvam. La 
sílaba Ha es sin duda el Señor Supremo indicado por la palabra Tat. La 
persona que medita en Sa, ciertamente se convierte en Ha.2 

84  indriyairbadhyate jïva ätmä caiva na badhyate   
mamatvena bhavejjïvo nirmamatvena kevalaù  

 Son los sentidos los que atan al jiva, pues al Atman no hay quien lo ate; el 
jiva llega a ser por obra de (el sentimiento de) “lo mío”; si se libra de “lo 
mío”, se emancipa. 

85  bhürbhuvaù svarime lokäù somasüryägnidevatäù   
yasya mäträsu tiáúhanti tatparaò jyotiromiti  

 El Om es esa forma suprema de luz en cuyas letras están estos tres mundos 
que son bhur, bhuvah y svar, y los devas Soma, Surya y Agni. 

86  kriyä icchä tathä jñänaó brähmï raudrï ca vaiáíavï   
tridhä mäträsthitiryatra tatparaò jyotiromiti  

 El Om es esa forma suprema de luz en cuyas letras están triplemente 
divididas la actividad ─ kriya, la voluntad ─ iccha y el conocimiento ─ 

                                                 
2 Se revela aquí la complementariedad de dos sabias afirmaciones: 
“So’ham”  y “Tat tvam asi”. Cuando el devoto mira hacia su interior, 
conoce que “Yo soy él” ─ So’ham asmi y al mirar al exterior comprende que 
“Tú eres Aquello” ─ Tat tvam asi. 
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jñana, que son los poderes de Brahma, Rudra y Vishnu. 

87  vacasä tajjapennityaò vapuáä tatsamabhyaset   
manasä tajjapennityaò tatparaò jyotiromiti  

 El Om es esa forma suprema de luz en que hay que hacer permanente japa 
mental y permanente japa verbal, mientras que se hace acción con el 
cuerpo. 

88  àucirväpyaàucirväpi yo japetpraíavaò sadä   
na sa lipyati päpena padmapatramivämbhasä  

 Sea sucio o limpio, aquél que permanentemente haga japa del pranava no 
se mancha con el pecado, igual que la hoja de loto rechaza el agua. 

89  cale väte calo bindurniàcale niàcalo bhavet   
yogï sthäíutvamäpnoti tato väyuò nirundhayet  

 Mientras se agite el aire, se agitará el semen, y cuando se estabilice uno se 
estabilizará el otro, y el yogi conquistará la estabilidad; por lo tanto, 
practíquese la restricción del aire (pranayama). 

90  yävadväyuù sthito dehe tävajjïvo na muñcati   
maraíaò tasya niákräntistato väyuò nirundhayet  

 Mientras el aire está situado en el cuerpo, el jiva no se libera, y su salida es 
la muerte; por lo tanto, practíquese la restricción del aire. 

91  yävadväyuù sthito dehe tävajjïvo na muñcati   
yävaddýáúirbhruvormadhye tävatkälaó bhayaò kutaù  

 Mientras el aire está situado en el cuerpo, el jiva no se libera; mientras la 
vista esté clavada en el entrecejo, ¿dónde queda el temor al tiempo? 

92  alpakälabhayädbrahmanpräíäyamaparo bhavet   
yogino munaàcaiva tataù präíännirodhayet  

 Para reducir el temor al tiempo, Brahma mismo realiza el pranayama 
supremo; por lo tanto yogis y munis han de practicar la restricción del 
Prana. 

93  áaéviòàadaìgulirhaòsaù prayäíaò kurute bahiù   
vämadakàiíamärgeía präíäyämo vidhïyate  

 El Hamsa (la respiración) tiene un recorrido exterior de veintiséis dedos. 
Hay que practicar pranayama por los dos caminos (fosas nasales), derecho 
e izquierdo. 

94  àuddhimeti yadä sarvaò näéïcakraó maläkulam   
tadaiva jäyate yogï präíasaògrahaíakàamaù  

 Cuando todos los nadi chakras queden limpios de toda impureza, entonces 
el yogi logra poder controlar el conjunto de los pranas. 

95  baddhapadmäsano yogï präíaò candreía pürayet   
dhärayedvä yathäàaktyä bhüyaù süryeía recayet  

 El yogi se sentará en baddha padmasana, e inhalará el Prana por la vía de 
la Luna (fosa nasal izquierda), lo sostendrá todo lo que pueda y luego lo 
exhalará por la vía del Sol (fosa nasal derecha). 

96  amýtodadhisaòkäàaò gokàïradhavalopamam   
dhyätvä candramasaó bimbaó präíäyäme sukhï 
bhavet  

 El practicante de pranayama siente felicidad al meditar en el punto de 
brillo lunar, de color blanco como la leche de la vaca nacida del océano de 
ambrosía. 

97  sphuratprajvalasaòjväläpüjyamädityamaíéalam   
dhyätvä hýdi sthitaò yogï präíäyäme sukhï bhavet  

 El practicante de pranayama siente felicidad al meditar en su corazón en el 
círculo solar, adorable, llameante y resplandeciente. 

98  präíaò cediéayä pibenniyamitaó bhüyo anyathä 
recayetpïtvä piìgalayä samïraíamatho baddhvä 
tyajedvämayä   
süryäcandramasoranena vidhinä bindudvayaò 
dhyäyataù àuddhä näéigaíä bhavanti yamino 
mäsadvayädürdhvataù  

 Hay que beber el Prana a través de Ida y luego hacer lo contrario; luego de 
haberlo bebido por Pingala y de contenerlo, hay que soltarlo por la (fosa 
nasal) izquierda. Aquel que medite en los dos bindus descriptos, el del Sol 
y el de la Luna, logra que el conjunto de los nadis se purifique y los 
controla dentro de los dos meses. 
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99  yatheáúadhäraíaò väyoranalasya pradïpanam   
nädäbhivyaktirärogyaò jäyate näéiàodhanät  

 Por la purificación de los nadis logra la concentración ─ dharana del aire a 
su antojo, y su fuego (digestivo) aumenta, logra oír el sonido místico ─ 
nada y conquista a las enfermedades. 

100  präío dehasthito yävadapänaò tu nirundhayet   
ekaàväsamayï mäträ ürdhvädho gagane gatiù  

 Cuando el Prana queda contenido en el cuerpo hay que restringir (también) 
a Apana. Cuando se igualan las respiraciones, (el yogi) sube y baja por los 
aires. 

101  recakaù pürakaàcaiva kumbhakaù praíavätmakaù   
präíäyämo bhavedevaó mäträdvädaàasaòyutaù  

 Hágase pranayama tal como se ha prescrito, con rechaka, puraka y 
kumbhaka, que tienen la naturaleza del pranava, en (un tiempo de) doce 
matras. 

102  mäträdvädaàasaòyuktau diväkaraniàäkarau   
doáajälamabadhnantau jñätavyau yogibhiù sadä  

 (Este pranayama) que contiene doce matras para el Sol y la Luna pone fin 
permanentemente a las ataduras de la red de defectos del yogi que conozca 
ambas (meditaciones). 

103  pürakaò dvädaàaò kuryätkumbhakaò áoéaàaó 
bhavet   
recakaò daàa coìkäraù präíäyämaù sa ucyate  

 Se denomina pranayama del monosílabo Om al que ocupa doce (matras) 
en puraka, dieciséis en kumbhaka y diez en rechaka. 

104  adhame dvädaàamäträ madhyame dviguíä matä   
uttame triguíä proktä präíäyämasya niríayaù  

 Se ha establecido que el pranayama de doce matras es el ordinario, el 
doble es mediano y el triple es el mejor.  

105  adhame svedajananaò kampo bhavati madhyame   
uttame sthänamäpnoti tato väyuò nirundhayet  

 El ordinario produce sudoración, el mediano trae temblores y el óptimo trae 
la levitación; por eso hay que restringir el aire (practicando el pranayama 
óptimo). 

106  baddhapadmäsano yogï namaskýtya guruò àivam   
näsägradýáúirekäkï präíäyämaò samabhyaset  

 El yogi debe sentarse en baddha padmasana y tras prosternarse ante el guru 
y Shiva, comenzar a practicar el pranayama fijando la vista en la punta de 
la nariz.  

107  dväräíäò nava saònirudhya marutaó badhvä 
dýéhäò dhäraíäò nïtvä kälamapänavahnisahitaò 
àaktyä samaò cälitam   
ätmadhyänayutastvanena vidhinä ghrinyasya 
mürdhni sthiraò yävattiáúhati tävadeva mahatäò 
saìgo na saòstüyate  

 Habiendo controlado completamente las nueve puertas y teniendo sujeto el 
viento en firme concentración, conduciendo al unísono a Apana y al fuego 
(digestivo) hay que hacerlos subir con el shaktichalini mudra mediante la 
meditación en Atman. Hasta que estos no estén estables en la cabeza, no lo 
alabarán como integrante de la asamblea de los grandes. 

108  präíäyämo bhavedevaó pätakendhanapävakaù   
bhavodadhimahäsetuù procyate yogibhiù sadä  

 El pranayama es como un gran puerte que, según declaran siempre los 
yogis, permite cruzar el océano de la existencia y es como un fuego que 
convierte en cenizas el combustible del mal. 

109  äsanena rujaò hanti präíäyämena pätakam   
vikäraò mänasaò yogï pratyähäreía muñcati  

 Con la práctica de asanas se acaba con las enfermedades; con la de 
pranayama, con los males, y con el pratyahara el yogi se libera de las 
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110  dhäraíäbhirmanodhairyaò yäti caitanyamadbhutam   
samädhau mokàamäpnoti tyaktvä karma 
àubhäàubham  

 fluctuaciones de la mente. Mediante dharana se logra firmeza de la mente 
en la admirable conciencia; con el samadhi se alcanza la liberación, 
renunciando a toda acción sea propicia o nefasta. 

111  präíäyämadviáaúkena pratyähäraù prakïrtitaù   
pratyähäradviáaúkena jäyate dhäraíä àubhä  

 

112  dhäraíädvädaàa proktaò dhyänaò yogaviàäradaiù   
dhyänadvädaàakenaiva samädhirabhidhïyate  

 

Se dice que doce pranayamas dan pratyahara, y doce pratyaharas 
conquistan la auspiciosa concentración ─ dharana; dicen que doce 
concentraciones dan la meditación ─ dhyana, y que por doce meditaciones 
se alcanza el samadhi. 

113  yatsamädhau paraòjyotiranantaò viàvatomukham   
tasmindýáúe kriyäkarma yätäyäto na vidyate  

 El samadhi es una luz suprema, infinita y omnilátera. Para el que la ha 
visto, no hay acciones hechas o pendientes de hacer. 

114  saóbaddhäsanameéhramaìghriyugalaò 
karíäkàinäsäpuúadvärädyaìgulibhirniyamya 
pavanaò vaktreía vä püritam   
badhvä vakàasi bahvayänasahitaó mürdhni sthiraò 
dhärayedevaò yänti viàeáatattvasamatäò 
yogïàvarästanmanaù  

 Primero hay que sentarse en asana firmemente, aplicando los tobillos a la 
(base de la) columna vertebral, ocluir con los dedos las puertas de ojos y 
oídos, e inhalar el aire por la boca, retenerlo a la altura del pecho 
juntándolo con Apana, sostener firme la cabeza y meditar así, con lo que se 
alcanza el sentido particular de igualdad entre el yogi e Ishvara. 

115  gaganaó pavane präpte dhvanirutpadyate mahän   
ghaíúädïnäó pravädyänäò nädasiddhirudïritä  

 Cuando el aire celestial queda estabilizado (en la región del corazón), se 
comienzan a oír sonidos potentes como de gong, etc., y se alcanza la 
perfección del nada(-yoga). 

116  präíäyämena yuktena sarvarogakàayo bhavet   
präíäyämaviyuktebhyaù sarvarogasamudbhavaù  

 Haciendo pranayama como se ha dicho, se logra la destrucción de toda 
enfermedad, la no realización de pranayama es el origen de todas las 
enfermedades. 

117  hikkä käsastathä àväsaù àiraùkaríäkàivedanäù   
bhavanti vividhä rogäù pavanavyatyayakramät  

 Enfermedades varias como el hipo, la tos, el asma y los dolores de cabeza, 
ojos y oídos provienen de distorsiones en el flujo respiratorio. 

118  yathä siòho gajo vyäghro bhavedvaàyaù àanaiù 
àanaiù   
tathaiva sevito väyuranyathä hanti sädhakam  

 Como se doma gradualmente y despacio al león, al elefante y al tigre, así 
hay que controlar el aire, o de lo contrario éste puede matar al practicante. 

119  yuktaòyuktaò tyajedväyuò yuktaòyuktaò 
prapürayet   
yuktaòyuktaò prabadhnïyädevaò 
siddhimaväpnuyät  

 Hay que soltar el aire como corresponde, y como corresponde hay que 
volverlo a inhalar, y retenerlo luego como corresponde; así se logra la 
perfección. 

120  caratäò cakàurädïnäò viáayeáu yathäkramam   
yatpratyäharaíaò teáäó pratyäharaù sa ucyate  

 Se dice que pratyahara es retrotraer gradualmente la exteriorización de los 
ojos y demás órganos hacia los objetos. 

121 
 

 yathä týtïyakäle tu raviù pratyäharetprabhäm   
týtïyaìgasthito yogï vikäraó manasaò 

 Como al atardecer el Sol retrotrae su luz, el yogi que esté establecido en los 
tres angas (que siguen, o sea dharana, dhyana y samadhi) acaba con todas 
las modificaciones de la mente. Así dice el upanishad. 
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haredïtyupaniáat   
 

     

  Oó äpyäyantu mamäìgäni  
Väkpräíaàcakàuù àrotramatho balamindriyäíi ca     
sarväíi sarvaó brahmopaniáadaó  
mähaó brahma niräkuryäó  
mä mä brahma niräkaroda  
niräkaraíamastvaniräkaraíaó mestu 
tadätmani nirate ya upaniáatsu dharmäs 
te mayi santu te mayi santu 
 
Oó àäntiù àäntiù àäntiù    
 

 Om, que mis miembros, mi palabra, mi aliento, mi vista, mi oído, mi fuerza 
y todos mis sentidos sean alimentados. 
Todo en verdad es Brahman, el proclamado en los Upanishads. 
Que nunca niegue yo a Brahman, 
Que Brahman nunca me rechace  
Que no haya en absoluto negación,  
Que al menos no haya negación de mi parte. 
Ojalá yo, que soy devoto de Atman, sea poseedor de todas las virtudes 
enseñadas por los Upanishads, sí, sea yo su poseedor. 
 
Om, paz en mí, paz alrededor mío, paz en las fuerzas que operan sobre mí. 

   
iti yogacüéämaíyupaniáatsamäptä    
 

  
Así queda concluido el yoga chudamani upanishad, que pertenece al Sama 
Veda. 
 

 


