yogaciidamanyupanisat’

miuladharadisatcakram sahasraropari sthitam
yogajiianaika phalakamm ramacandrapadam bhaje

Om apyayantu mamangani

Vakpranascaksuh srotramatho balamindriyani ca
sarvani sarvam brahmopanisadam

maham brahma nirakuryam

ma ma brahma nirakaroda
nirakaranamastvanirakaranam mestu

tadatmani nirate ya upanisatsu dharmas

te mayi santu te mayi santu

Om santih santih $antih

Om yogactidamanirh vaksye yoginam hitakamyaya
kaivalyasiddhidam gtidharh sevitarh yogavittamaih

asanam pranasamrodhah pratyaharasca dharana
dhyanam samadhiretani yogangani bhavanti sat
ekam siddhasanam proktarm dvitiyarh kamalasanam
satcakram sodasadharam trilaksyam
vyomapaficakam

svadehe yo na janati tasya siddhih katham bhavet

caturdalarm syadadharam svadhisthanam ca saddalam

nabhau dasadalam padmarm hrdaye dvadasarakam
sodasaram visuddhakhyam bhrimadhye dvidalam
tatha

sahasradalasafikhyatam brahmarandhre mahapathi

! La base del texto sanscrito es la disponiblatgm//sanskrit.gde.toon
algunas modificaciones y el texto espafiol se basa wersidn inglesa de
112 upanishads Parimal Publications — Delhi. (2004)

190-a

YOGA CHUDAMANI UPANISHAD

Om, que mis miembros, mi palabra, mi aliento, retayi mi oido, mi fuerza
y todos mis sentidos sean alimentados.

Todo en verdad es Brahman, el proclamado en losisipads.

Que nunca niegue yo a Brahman,

Que Brahman nunca me rechace

Que no haya en absoluto negacién, Que al menoay@oregacion de mi
parte.

Ojala yo, que soy devoto de Atman, sea poseedtmdds las virtudes
ensefiadas por los Upanishads, si, sea yo su poseedo

Om, paz en mi, paz alrededor mio, paz en las fsguea operan sobre mi

iOm! Yo declaro esta joya suprema gefjapara beneficio de loggis;
otorga la perfeccion de la emancipacion, es musetey digna de que la
sigan los mas doctos enyelga.

Asanasregulacion deprana,pratyahara, dharana, dhyanasamadhi:
estas son las seis partesingasdelyoga.

Se describen dassanasuna esSiddhasang la otra es la del loto
(Padmasanp ¢ Cémo alcanzara perfeccion el devoto, si no @pedcibir
en su propio cuerpo a los sefakras,los dieciséis locales adhara,los
tres blancos- lakshyay los cinco éteres vyom& Cuatro pétalos tiene el
(Mula-)adhara,seis pétalos ebvadhishthanagdiez pétalos elchakrg del
ombligo, y doce tiene el loto del corazoén; dieagé&ne el llamado
Vishuddhay dos pétalos el del entrecejo. Se cuentan efompétalos del
Brahmarandhragn el gran sendero.
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adharam prathamar cakram svadhisthanam
dvitiyakam

yonisthanarh dvayormadhye kamariipam nigadyate
kamakhyam tu gudasthane painkajam tu caturdalam
tanmadhye procyate yonih kamakhya siddhavandita
tasya madhye mahalingam pascimabhimukharh
sthitam

nabhau tu manivadbimbarh yo janati sa yogavit
taptacamikarabhasam tadillekheva visphurat

trikonam tatpuram vahneradhomedhratpratisthitam
samadhau paramam jyotiranantarh vi§vatomukham

tasmindrste mahayoge yatayato na vidyate
svasabdena bhavetpranah svadhisthanam tadasrayah
svadhisthasrayadasmanmedhramevabhidhiyate
tantuna manivatproto yo atra kandah susumnaya

tannabhimandale cakram procyate manipiirakam
dvadasare mahacakre punyapapavivarjite
tavajjivo bhramatyevarh yavattattvarn na vindati
tirdhvam medhradadho nabheh kande yonih
khagandavat

tatra nadyah samutpannah sahasranam dvisaptatih
tesu nadisahasresu dvisaptatirudahrta

pradhanah pranavahinyo bhiiyastasu dasasmrtah
ida ca pingala caiva susumna ca trtiyaga
gandhari hastijihva ca piisa caiva yasasvini
alambusa kuhiiscaiva safikhini dasami smrta
etannadimahacakram jiiatavyar yogibhih sada
ida vame sthita bhage daksine pinigala sthita
susumna madhyadese tu gandhari vamacaksusi
daksine hastijihva ca piisa karne ca daksine
yasasvini vamakarne canane capualambusa
kuhitisca lingadese tu miilasthane tu sankhini

191-a

El (Mula-)adharaes el primechakra,el Svadhishthanas el segundo; en
medio de ambos esté la fuente del origgronisthanal)lamada “la efigie
del deseo= kamarupa(o seaKundalini). En la region del ano hay un loto
de cuatro pétalos denominaklama(deseo sexual). En su centro esta el
yoni,y en el centro de éste, estd/klha Linga,que mira hacia el oeste, y
al que veneran los perfectessiddhas.

Solo el que conoce el (centro del) ombligo, quemélra como una joya, es
un conocedor deloga.El fogén de forma triangular que destella como el
relampago y brilla como el oro calentado esta diiuen la parte baja de la
espina dorsal, y esamadhise lo percibe como una luz suprema, infinita 'y
proveniente de todas partes. Tras haberlo visiwagal supremgoga,no
habra mas ciclos de nacimiento y muerte.

Se afirma que la residencia gehnaes elSvadhishthanay (por eso) al
pranase lo designa con la v63va”. En tanto esta localizado &va-
dhishthanase lo denomina 6rgano genitamedhra.Como las joyas
enhebradas en un hilo, ®ishumnasta enhebrado en el plexo (nervioso)
— kanda.

Al disco que esta en el ombligo se lo llamanipura chakraDoce pétalos
tiene estehakraexento de mérito y de pecado.

En él revolotea glva hasta que no alcanza la realidathttva. Por encima
de la espina dorsal y debajo del ombligo, semejanie huevo de ave esta
la matriz— yoni (de Kundalini).

Desde alli parten lasadis,que son setenta y dos mil. De esos setenta y dos

mil nadis,

hay diez que son reconocidos como principdtés: Pingalay también
Sushumnague es el tercero;

Gandhari, HastijihvatambiénPushay Yashasviniadema&uhuy
Alambusay el decimo que eShankhini.

El yogi debe estar siempre al tanto de ese ghairade losnadis.

Ida esta situado a la izquierda, mientras Bugalaqueda a la derecha (de
la nariz);Sushumnaa en medio de ello&andhariva al ojo izquierdo, al
derecho vaastijihvay Pushaal oido derechoyashasvinva al oido
izquierdo, yAlambusaa la bocaKuhu esta en el érgano genital, y
Shankhiniesta situado en el centro raiznulasthango sea eMuladhara
Chakrg.
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evam dvaram samasritya tisthante nadayah kramat
idapingalasausumnah pranamarge ca sarnsthitah
satatam pranavahinyah somasiiryagnidevatah

pranapanasamanakhya vyanodanau ca vayavah
nagah kiirmo atha krkaro devadatto dhananjayah
hrdi pranah sthito nityamapano gudamandale
samano nabhidese tu udanah kanthamadhyagah
vyanah sarvasarire tu pradhanah paficavayavah
udgare naga akhyatah kiirma unmilane tatha
krkarah ksutkaro jiieyo devadatto vijrmbhane

na jahati mrtam vapi sarvavyapi dhanafijayah
ete nadisu sarvasu bhramante jivajantavah
aksipto bhujadandena yatha calati kandukah
pranapanasamaksiptastatha jivo na tisthati
pranapanavaso jivo hyadhascordhvarm ca dhavati
vamadaksinamargabhyam caficalatvanna drsyate
rajjubaddho yatha Syeno gato apyakrsyate punah
gunabaddhastatha jivah pranapanena karsati
pranapanavaso jivo hyadhascordhvam ca gacchati
apanah karsati pranam prano apanarm ca karsati
turdhvadhahsamsthitavetau yo janati sa yogavit
hakarena bahiryati sakarena visetpunah
hamsahamsetyamum matram jivo japati sarvada
satsatani divaratrau sahasranyekavimsatih
etatsafikhyanvitam mantrar jivo japati sarvada
ajapanama gayatri yoginam moksada sada

asyah sainkalpamatrena sarvapapaih pramucyate
anaya sadrsi vidya anaya sadrso japah

anaya sadrsam jiianarm na bhiitam na bhavisyati
kundalinya samudbhtita gayatri pranadharini
pranavidya mahavidya yastarm vetti sa vedavit
kandordhve kundalisaktirastadha kundalakrtih

192-a

Asi pues, hay una serie dadisque estan situados en cada puerta del
cuerpo, dda, Pingalay Sushumnastén situados en los senderos del
Prana.Ellos conducen permanentement®&dna,el sol, la lunay el
fuego.

Los cinco aires vitales sdfrana, Apana, Samana, VyagdJdana;
ademasgstanNaga, Kurma, Krikara, DevadattaDhananjayaPranaesta
localizado en el corazon,Apanaen la region del ano. El lugar 8amana
es el ombligo, y el d&ldanaes el centro de la garganta, mientras que
Vyanaesta en todo el cuerpo. He aqui los cinco airesipales.

Nagase manifiesta al eructarqurmaen el pestafiedirikara se reconoce
en el estornudo, Pevadattaen el bostezdhananjayalo impregna todo
al punto de no dejar al cuerpo ni después de muerto

Por todos estasadiscircula eljiva. Asi como se mueve la pelota de aqui
para alla a impulso de los brazos y los palosddgugadores, ¢iva nunca
reposa sacudido de aqui para allaBm@nay Apana.El jiva, sometido a
Pranay Apana,sube y baja, va de izquierda a derecha por suesEs)
pero (por lo rapido) su movimiento no es percegtibl

Como al halcén atado con la cuerda se lo vuehacartbajar cuando
asciende, glva atado por lagunases tironeado pdPranay Apana.

Bajo el control dé°ranay Apanava eljiva hacia arriba y hacia abajo. El
Apanatira delPrana,y el pranatira delapana.El que conozca lo que esta
establecido entre esos dos procesos, ese es elnt@miélyoga.

Con el sonidda la respiracién sale al exterior, y con el sorfid&vuelve a
entrar. Asi siempre giva repite permanentemente con estas silabas el
mantra “Hamsa, hamsa”El jiva repite dedicadamente noche y dia este
mantraveintiiin mil seiscientas veces.

EsteAjapa Gayatries permanente dador de liberacién aytogis,y con

s6lo decidirse a realizarlo, se libran de todogplesados. No hay sabiduria
alguna, no hajapa (recitacion silenciosa) alguno, no hay conocingent
alguno mejor a éste, ni lo hubo en el pasado halra en lo futuro.

Este @ayatri) es la ciencia déPrana, es la magna ciencia que se origina a
partir deKundalini; el que esto sepa, ese es un conocedor déelbess.

La Kundalini shaktide ocho espiras sale hacia arriba desde el plexo
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brahmadvaramukham nityam mukhenacchaya
tisthati

yena dvarena gantavyam brahmadvaramanamayam
mukhenacchadya taddvaram prasupta paramesvari
prabuddha vahniyogena manasa maruta saha
sticivadgatramadaya vrajatyiirdhvam susumnaya
udghatayetkavatam tu yathakuficikaya grham
kundalinyarm tatha yogi moksadvaram prabhedayet
krtva samputitau karau drdhataram badhva tu
padmasanar gadham vaksasi samnidhaya cubukarn
dhyanam ca taccestitam
varamvaramapanamirdhvamanilam
proccharayetpiiritam muficanpranamupaiti
bodhamatulam saktiprabhavannarah

anganam mardanam krtva sramasarjatavarina
katvamlalavanatyagi ksirabhojanamacaret
brahmacari mitahari yogi yogaparayanah
abdadiirdhvam bhavetsiddho natra karya vicarana
susnigdhamadhuraharascaturthamsavivarjitah
bhuijate Sivasampritya mitahari sa ucyate

kandordhve kundalisaktirastadha kundalikrtih
bandhanaya ca miidhanam yoginam moksada sada

mahamudra nabhomudra odyanarm ca jalandharam
milabandham ca yo vetti sa yogi muktibhajanam
parsnighatena sampidya yonimakuficayeddrdham
apanamiurdhvamakrsya miillabandho vidhiyate
apanapranayoraikyam ksayanmiitrapurisayoh
yuva bhavati vrddho api satatam mulabandhanat

odyanam kurute yasmadavisrantam mahakhagah
oddiyanarm tadeva syanmrtyumatangakesari
udaratpascimarn tanamadho nabhernigadyate

193-a

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

Al despertarse gracias al fuego gega,ella asciende como una aguja a lo
largo delsushumnaen companiia de la mente y de la respiracién.

Con laKundalini, el yogi abre la puerta de la liberaciéon tal como se abre |
puerta de casa al insertar la llave.

(Para practicapranayama hay que poner las dos manos sobre el regazo,
sentarse firme epadmasanatratar de tocar el pecho con el mentén y con
la mente concentrada inhalar y exhalar, llevandgpahahacia arriba
mientras se inhala el aire. Con esto el hombrealagresplendoroso poder
fisico y mental.

El sudor que brote de los miembros debe frotarseesal cuerpo. Hay que
abandonar el uso de alimento salados, agrios yogamar

Indudablemente es cierto que se alcanzara la péfeen elyogasi se
sigue la regla de la continencia y la dieta redaucid

Se dice que awitahari (regulado en la dieta) el que come (alimentos)
dulces y oleaginosos, ofrecidos a la deidad, dejaadio un cuarto del
estdmago (una mitad es para el alimento y el ataoto para el agua).

La Kundalini shakticon sus ocho espiras sale hacia arriba del plexo
(nervioso); ella otorga la emancipaciéryadjiy produce la esclavitud en el
caso de los ignorantes.

Aquel que conoce ehahamudragl nabhomudragl uddiyana bandhael
jalandhara bandhg el mulabandhagse es ugogi que goza de liberacion.

Se denominanulabandhaa comprimir con ambos tobillos (la raiz de) el
organo genital y oprimirlo con firmeza para emptjacia arriba ehpana.

Asi se produce la unificacién @sanay Apanay se reduce la cantidad de
orina y heces; con la practica continuadandelabandhalos viejos
rejuvenecen.

Asi como elevarse por los aires es solaz de laglgsaves, elddiyana
bandhaes como un leén para ese elefante llamado Muerte.

Se llamgpaschimottana comprimir el vientre por debajo del ombligo. La
elevacion del vientre en esa posicion esdtliyanajbandha.
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odyanamudare bandhastatra bandho vidhiyate
badhnati hi sirojatamadhogami nabhojalam
tato jalandharo bandhah kastaduhkhaughanasanah

jalandhare krte bandhe kanthasafnikocalaksane
na piylisam patatyagnau na ca vayuh pradhavati

kapalakuhare jihva pravista viparitaga
bhruvorantargata drstirmudra bhavati khecari

na rogo maranam tasya na nidra na ksudha trsa
na ca miirccha bhavettasya yo mudram vetti
khecarim

pidyate na ca rogena likhyate na sa karmabhih
badhyate na ca kenapi yo mudram vetti khecarim

cittarh carati khe yasmajjihva carati khe yatah
teneyam khecarl mudra sarvasiddhanamaskrta
bindumilasarirani Sirastatra pratisthitah
bhavayanti sarirani apadatalamastakam

khecarya mudritar yena vivararh lambikordhvatah
na tasya ksiyate binduh kaminyalingitasya ca
yavadbinduh sthito dehe tavanmrtyubhayam kutah
yavadbaddha nabhomudra tavadbindurna gacchati

jvalito api yatha binduh sampraptasca hutasanam
vrajatytiirdhvam gatah Saktya niruddho yonimudraya
sa punardvividho binduh pandaro lohitastatha
pandaram suklamityahurlohitakhyam maharajah
sinduravratasafikasar ravisthanasthitarn rajah
sasisthanasthitarh suklarh tayoraikyam sudurlabham

bindurbrahma rajah saktirbindurindi rajo ravih
ubhayoh saiigamadeva prapyate paramam padam
vayuna sakticalena preritam ca yatha rajah

yati binduh sadaikatvam bhaveddivyavapustada

194-a

El jalandhara bandhaontiene en la parte alta el agua celestial (qotb
durante ekhechari mudrj que (normalmente) descenderia por el cuerpo.
Esto acaba con el dolor y la desdicha.

En la realizacién dgalandhara bandhala cabeza ha de inclinarse hacia
delante tocando el pecho con la barbilla. Asigéetar no cae al fuego ni se
va hacia el aire.

Khechari mudraes fijar hacia adentro la vista dirigiéndola arecejo y

dar vuelta la lengua aplicandola contra el paladar.

El que conoce dhechari mudrdy lo practica asiduamente) queda libre de
dolencias, de la muerte, del suefio, del hambresgday del desmayo.

El que conoce dhechari mudrano padece de enfermedad alguna, ni se
apega a las actividades (mundanas), ni hay cosaalgue le resulte un
impedimento.

La mente y la lengua se mueven por el cielo paeaxggrimentado en el
khechari mudraante quien se prosternan los seres perfectos.

En él esta establecido el nicleo basico del cugtpdaiz de todas las
venas del cuerpo, de los pies a la cabeza.

Mediante ekhechari mudrala lengua cubre todo el paladar, y entonces ya
no se descargara el semen aunque se copule conujgra

Mientras el semen permanezca en el cuerpo, ¢ détat@ el miedo a la
muerte? Mientras glogi practique ehabho (khechari) mudral semen no
se le escapara.

En caso de que el semen fuera descargado (acdidente) en el fuego
llameante, es posible retenerlo por la fuerza aptio elyoni mudra.

El semen se subdivide en dos clases, blanco yAbjdanco se lo
denomina Venus- shukla;al rojo,maharaja.

La morada deaja esta en elavisthana(sitio del sol), luminoso como el
(rojo) sindura,y la de Venus esta en@landrasthandsitio de la luna). La
combinacion de ambos es dificilisima.

El semen (blanco) es Brahma, y&h es Shakti; el semen es la luna, y
raja es el sol. Por la combinacion de ambos, se l@gcandicion suprema.

Cuando elayu(pranayama produce la armonia entre el dinamiaga y
el semen mediante la poststaaktichalini,el cuerpo se vuelve divino.
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suklarh candrena samyuktar rajah siiryena sangatam
tayoh samarasaikatvarh yo janati sa yogavit
sodhanar nadijalasya calanarm candrastiryayoh
rasanam sosanam caiva mahamudrabhidhiyate
vaksonyastahanuh prapidya suciram yonir ca
vamangina hastabhyamanudharayanprasaritam
padarh tatha daksinam

apurya svasanena kuksiyugalam badhva sanai
recayetseyam vyadhivinasini sumahati mudra nrnam
kathyate

candramsena samabhyasya stiryamsenabhyasetpunah
ya tulya tu bhavetsankhya tato mudram visarjayet

nahi pathyamapathyam va rasah sarve api nirasah
atibhuktarh visam ghoram piytisamiva jiryate

ksayakusthagudavartagulmajirnapurogamah
tasya rogah ksayarm yanti mahamudram tu yo
abhyaset

kathiteyam mahamudra mahasiddhikari nrnam
gopaniya prayatnena na deya yasya kasyacit

padmasanarh samaruhya samakayasirodharah
nasagradrstirekante japedonikaramavyayam

Om nityarh Suddham buddhar nirvikalparm
nirafijanam nirakhyatamanadinidhanamekam
turiyarh yadbhttam bhavadbhavisyatparivartamanarm
para saktih svayam jyotiratmika

atmana akasah sambhiitah

akasadvayuh

vayoragnih

agnerapah

adbhyah prthivi

195-a

Se dice que es sabio eryebael que sabe cédmo reunir y combinar la
esencia delaja solar con el venus lunar.

Se denominanahamudraa la postura que limpia la red de feslis,
moviliza al sol y la luna, y seca los humores.

Llaman los hombresiahamudraa comprimir la base de los genitales con
el pie izquierdo mientras la barbilla se apoyalgreeho, el pie derecho
gueda extendido mientras se lo sujeta con ambassnahuecando el
vientre y exhalando lentamente. Con esto se agabtbda enfermedad.

En el transcurso de la practica hay que inhalaigpfosa nasal izquierda y
luego por la fosa nasal derecha. Cuando se igufilgcede la inhalaciéon
por la derecha y por la izquierda, hay que terméharudra.

(Con esto) se digiere todo como si fuera néctasggacomida grosera o
rancia, exceso de ingesta o incluso un venendlerigue se haya ingerido
por error).

El que practica ehahamudrase libra de la tisis, la lepra, las hemorroides,
la apendicitis, la constipacion, etc., y toda dinéencia.

Estemahamudrde otorga grandes logros al hombre que lo praetigsta
postura excelente debe guardarse en secreto yoeareeelarse a los que
no estén preparados.

El japa (recitacion silenciosa) del monosilabo Om debefsscsentado en
posicionpadmasanagn solitario, manteniendo el cuerpo erguido désde
cintura a la cabeza y fijando la vista en el extreta la nariz.

El Om, en forma de IRarashaktiduefia de luz propia, se manifesté a si
mismo a partir de Parabrahman, lo Uno real, pwspigrto, sin
fluctuacién, inmaculado, indescriptible, sin conziemi disolucionturiya,
exento de cambio en el pasado, presente o futcoonpletamente indiviso.

De eseAtmansurgidAkasha,
De Akasha, Vayu

DeVayu, Agni

De Agni, Apas,

De Apas,Prithivi.
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etesam paficabhiitanam

patayah panca
sadasivesvararudravisnubrahmanasceti

tesam brahmavisnurudrascotpattisthitilayakartarah
rajaso brahma satviko visnustamaso rudra iti ete
trayo gunayuktah

brahma devanam prathamah sambabhiiva

dhata ca srstau visnusca sthitau rudrasca nase
bhogaya candra iti

prathamaja babhiivuh

etesam brahmano loka devatiryangarasthavarasca
jayante

tesam manusyadinam paficabhiitasamavayah sariram
jhanakarmendriyairjianavisayaih
pranadipaficavayumanobuddhicittahafkaraih
sthiilakalpitaih so api sthiillaprakrtirityucyate
jhianakarmendriyairjfianavisayaih
pranadipaficavayumanobuddhibhisca stiksmastho api
lingamevetyucyate

gunatrayayuktam karanam

sarvesamevam trini sarirani vartante
jagratsvapnasusuptituriyascetyavasthascatasrah
tasamavasthanamadhipatayascatvarah purusa
visvataijasaprajiiatmanasceti

visvo hi sthiilabhunnityar taijasah praviviktabhuk
anandabhuktaya prajiah sarvasaksityatah parah
pranatah sarvada tisthetsarvajivesu bhogatah
abhiramastu sarvasu hyavasthasu hyadhomukhah
akara ukaro makarasceti vedastrayo lokastrayo
gunastrinyaksarani trayah svara evam pranavah
prakasate

akaro jagrati netre vartate sarvajantusu

ukarah kanthatah svapne makaro hrdi suptitah

196-a

Estos son los cinco sefores de los cinco elemeB&mashiva, Ishvara,
Rudra, Vishnu y Brahma.

De ellos, Brahma es Creador, Vishnu es SusteniaBoidra es Destructor.
Asi es como estan relacionados con lasguess:Brahma corresponde a
Rajas,Vishnu aSattva,y Rudraa Tamas.

Brahma fue el primero que existio de los dioses.

(Brahma) el Ordenador, para la Creaciénsrishti; Vishnu para su
conservacion- sthita, Rudra para la destruccién nasha;para el goce-
bhogaesta Indra.

Ellos fueron los primeros nacidos.

Estos se originaron a partir de Brahma: los seoesahos, loslevas,los
animales y los seres inmoviles.

El cuerpo de los hombres, etc., estd formado paotabinacion de los
cinco elementos.

A la causa bésica de la composicion densa de g@nds sensorios, de los
organos de accion, de los objetos de cogniciénpidelay el resto de los
cincovayus,de la mente- manas el entendimiente- buddhi,la memoria
— chittay el ego— ahamkara se la conoce conmrakriti densa— sthula.

A la parte sutil de los érganos sensorios, de fgar®s de accion y de los
objetos de cognicién, dekanay el resto de los cinceayus,de la mente y
del entendimiento, se la llama (cuerfinyja.

El (cuerpo)karana(causal) consiste en las tres cualidadegsinas.

Todos los seres poseen estos tres cuerpos (demisg, causal). Estos son
los cuatro estados (de conciencia): vigilia, ensuesuefio profundo y
turiya. Los regentes de estos cuatro estados se denoNistara, Taijasa,
Prajiia y Atman.Vishvase alimenta de lo densbaijasacome siempre en
soledad Prajfia experimenta la beatitud y al que esta por encienalids
(Atman)se lo llama el Testigo de todo.

Ante las experiencias de todos los estados placente los seres vivos, el
omnipresent@ranavase mantiene esquivo.

Las tres letras que se manifiestan eprahavason la A, la U y la M. Ellas
son los tre¥/edas)os tres mundos, las tres cualidadegunas,los tres
sonidos, y en ellos resplandec@rinava.“A” reside en los ojos de todos
los organismos vivientes en estado de vigilia; 8dt4 en la garganta, en
los suefios y “M” en el corazén durante el suefidupiao.
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viradvisvah sthiilascakarah
hiranyagarbhastaijasah stiksmasca ukarah
karanavyakrtaprajiiasca makarah

akaro rajaso rakto brahma cetana ucyate

ukarah sattvikah suklo visnurityabhidhiyate
makarastamasah krsno rudrasceti tathocyate
pranavatprabhavo brahma pranavatprabhavo harih
pranavatprabhavo rudrah pranavo hi paro bhavet
akare liyate brahma hyukare liyate harih

makare liyate rudrah pranavo hi prakasate
jianinamiirdhvago bhiiyadajiiane syadadhomukhah
evam vai pranavastisthedyastamm veda sa vedavit

anahatasvariipena jianinamiirdhvago bhavet
tailadharamivacchinnam dirghaghantaninadavat
pranavasya dhvanistadvattadagram brahma cocyate
jyotirmayarh tadagrarm syadavacyam
buddhistksmatah

dadrsurye mahatmano yastarm veda sa vedavit
jagrannetradvayormadhye hamsa eva prakasate
sakarah khecari proktastvampadar ceti niscitam
hakarah paramesah syattatpadarm ceti niscitam
sakaro dhyayate janturhakaro hi bhaveddhrvam
indriyairbadhyate jiva atma caiva na badhyate
mamatvena bhavejjivo nirmamatvena kevalah

bhiirbhuvah svarime lokah somastryagnidevatah
yasya matrasu tisthanti tatparam jyotiromiti

kriya iccha tatha jhianam brahmi raudri ca vaisnavi
tridha matrasthitiryatra tatpararh jyotiromiti

2 Se revela aqui la complementariedad de dos safiiasciones:
“So’ham” y “Tat tvam asi”. Cuando el devoto mira hacia su interior,

conoce que “Yo soy éF- So’ham asmy al mirar al exterior comprende que

“Ta eres Aquello™ Tat tvam asi.
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El mundo densdyirat y Vishvason la letra A,

El mundo sutilHiranyagarbhay Taijasason la letra U,

La causa inmanifestadaPyajfia son la letra M.

La “A” es derajas, es de color rojo y se la denomina Brahma.

La “U” es desattva es de color blanco y se la conoce como Vishnu.
La “M” es detamas,es de color negro y se la llama Rudra.

Del pranavasurgié Brahma, dglranavasurgio Vishnu, depranava

surgi6 Rudra, pues plranavaes lo supremo. En la “A” se funde Brahma,
en la “U” se disuelve Vishnu, en la “M” se fundedra, y sélo queda el
resplandecientpranava.

En los sabios, glranavaes ascendente, pero en los ignorantes, es
descendente. El que asi conozca como esté diglmilelppranava,ese
conoce lod/edas.

En los sabios, glranavaasciende en la forma daahata,sin

interrupcién, como un chorro de aceite y con ebtgrave de un gong que
resuena hacia su extremo llamado Brahman.

Ese extremo esta hecho de luminosidad, es inefadjeque contemplarlo
con lo mas sutil ddbuddhi; es el grarAtmany quien lo conozca, conoce
los Vedas.

El Hamsaresplandece entre los ojos en el estado de vigdiaeclara que
la silabaSaeskhechari,e indudablemente es ademas la palabean.La
silabaHa es sin duda el Sefior Supremo indicado por la palat. La
persona que medita &a,ciertamente se convierte Bia.

Son los sentidos los que atanjied, pues alAtmanno hay quien lo ate; el
jiva llega a ser por obra de (el sentimiento de) “lo"n8i se libra de “lo
mio”, se emancipa.

El Om es esa forma suprema de luz en cuyas lettas estos tres mundos
gue sorbhur, bhuvahy svar,y losdevasSoma, Surya y Agni.

El Om es esa forma suprema de luz en cuyas lettas iplemente
divididas la actividad- kriya, la voluntad— icchay el conocimiente-
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vacasa tajjapennityarm vapusa tatsamabhyaset
manasa tajjapennityarh tatparar jyotiromiti

sucirvapyasucirvapi yo japetpranavarm sada

na sa lipyati papena padmapatramivambhasa
cale vate calo bindurniscale niscalo bhavet
yogi sthanutvamapnoti tato vayum nirundhayet

yavadvayuh sthito dehe tavajjivo na muficati
maranam tasya niskrantistato vayum nirundhayet
yavadvayuh sthito dehe tavajjivo na muficati
yavaddrstirbhruvormadhye tavatkalam bhayarm kutah
alpakalabhayadbrahmanpranayamaparo bhavet
yogino munascaiva tatah pranannirodhayet

sadvimsadangulirharhsah prayanam kurute bahih
vamadaksinamargena pranayamo vidhiyate

suddhimeti yada sarvam nadicakram malakulam
tadaiva jayate yogi pranasarmngrahanaksamah
baddhapadmasano yogi pranarm candrena purayet
dharayedva yathasaktya bhiiyah stiryena recayet

amrtodadhisamkasam goksiradhavalopamam
dhyatva candramasam bimbam pranayame sukhi
bhavet
sphuratprajvalasamjvalapiijyamadityamandalam
dhyatva hrdi sthitam yogi pranayame sukhi bhavet
pranam cedidaya pibenniyamitam bhiiyo anyatha
recayetpitva pingalaya samiranamatho baddhva
tyajedvamaya

stiryacandramasoranena vidhina bindudvayam
dhyayatah suddha nadigana bhavanti yamino
masadvayadurdhvatah

198-a

jAiana,que son los poderes de Brahma, Rudra y Vishnu.

El Om es esa forma suprema de luz en que hay aqee parmanentgpa
mental y permanenjapa verbal, mientras que se hace accion con el
cuerpo.

Sea sucio o limpio, aquél que permanentemente japgalel pranavano
se mancha con el pecado, igual que la hoja dedattaza el agua.

Mientras se agite el aire, se agitara el semeoagdo se estabilice uno se
estabilizara el otro, y glogi conquistara la estabilidad; por lo tanto,
practiquese la restriccion del ajpranayama).

Mientras el aire estéa situado en el cuerpgiyalno se libera, y su salida es
la muerte; por lo tanto, practiquese la restricciéhaire.

Mientras el aire estéa situado en el cuerpgiyalno se libera; mientras la
vista esté clavada en el entrecejo, ¢, dénde quedmet al tiempo?

Para reducir el temor al tiempo, Brahma mismo zaadipranayama
supremo; por lo tantgogisy munishan de practicar la restriccion del
Prana.

El Hamsa(la respiracion) tiene un recorrido exterior dantiséis dedos.

Hay que practicapranayamgpor los dos caminos (fosas nasales), derecho
e izquierdo.

Cuando todos losadi chakragjueden limpios de toda impureza, entonces
el yogilogra poder controlar el conjunto de jmsnas.

El yogi se sentara doaddha padmasanea, inhalara ePranapor la via de
la Luna (fosa nasal izquierda), lo sostendra todque pueda y luego lo
exhalara por la via del Sol (fosa nasal derecha).

El practicante dpranayamasiente felicidad al meditar en el punto de
brillo lunar, de color blanco como la leche dedaa nacida del océano de
ambrosia.

El practicante dpranayamasiente felicidad al meditar en su corazon en el
circulo solar, adorable, llameante y resplandeeient

Hay que beber étranaa través déda y luego hacer lo contrario; luego de
haberlo bebido pdPingalay de contenerlo, hay que soltarlo por la (fosa
nasal) izquierda. Aquel que medite en los lioslusdescriptos, el del Sol

y el de la Luna, logra que el conjunto denaslisse purifique y los
controla dentro de los dos meses.
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yathestadharanam vayoranalasya pradipanam
nadabhivyaktirarogyarm jayate nadiSodhanat

prano dehasthito yavadapanam tu nirundhayet
ekasvasamayi matra tirdhvadho gagane gatih

recakah ptirakascaiva kumbhakah pranavatmakah
pranayamo bhavedevam matradvadasasamyutah

matradvadasasamyuktau divakaranisakarau
dosajalamabadhnantau jiiatavyau yogibhih sada

purakam dvadasam kuryatkumbhakam sodasam
bhavet

recakarm dasa conkarah pranayamah sa ucyate
adhame dvadasamatra madhyame dviguna mata
uttame triguna prokta pranayamasya nirnayah
adhame svedajananarh kampo bhavati madhyame
uttame sthanamapnoti tato vayum nirundhayet

baddhapadmasano yogi namaskrtya gurum sivam
nasagradrstirekaki pranadyamarm samabhyaset

dvaranam nava sammnirudhya marutam badhva
drdham dharanam nitva kalamapanavahnisahitarm
saktya samarh calitam

atmadhyanayutastvanena vidhina ghrinyasya
mirdhni sthiram yavattisthati tavadeva mahatam
safngo na samstuyate

pranayamo bhavedevam patakendhanapavakah
bhavodadhimahasetuh procyate yogibhih sada

asanena rujarh hanti pranayamena patakam
vikararh manasam yogi pratyaharena muiicati
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Por la purificacién de losadislogra la concentraciés dharanadel aire a
su antojo, y su fuego (digestivo) aumenta, logra&b$onido mistice-
naday conquista a las enfermedades.

Cuando ePranaqueda contenido en el cuerpo hay que restrirgyini§tén)
aApana.Cuando se igualan las respiracionesydgl) sube y baja por los
aires.

Hagaseranayamatal como se ha prescrito, coethaka, puraky
kumbhakague tienen la naturaleza gehnava,en (un tiempo de) doce
matras.

(Estepranayamd que contiene doamatraspara el Sol y la Luna pone fin
permanentemente a las ataduras de la red de deftimgi que conozca
ambas (meditaciones).

Se denomin@ranayamadel monosilabo Om al que ocupa dateifag
enpuraka,dieciséis etkumbhakay diez errechaka.

Se ha establecido queprhnayamade docematrases el ordinario, el
doble es mediano y el triple es el mejor.

El ordinario produce sudoracion, el mediano tragbleres y el 6ptimo trae
la levitacién; por eso hay que restringir el apeatticando epranayama
optimo).

El yogi debe sentarse diaddha padmasangatras prosternarse antegeiru
y Shiva, comenzar a practicampehnayamdfijando la vista en la punta de
la nariz.

Habiendo controlado completamente las nueve pugtisiendo sujeto el
viento en firme concentracion, conduciendo al umdsaApanay al fuego
(digestivo) hay que hacerlos subir coskhktichalini mudramediante la
meditacién erAtman.Hasta que estos no estén estables en la cabepa, no
alabaran como integrante de la asamblea de lodegan

El pranayamaes como un gran puerte que, segun declaran sidogre
yogis,permite cruzar el océano de la existencia y eaamfuego que
convierte en cenizas el combustible del mal.

Con la practica dasanasse acaba con las enfermedades; con la de
pranayamagon los males, y con ptatyaharael yogi se libera de las
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dharanabhirmanodhairyam yati caitanyamadbhutam

samadhau moksamapnoti tyaktva karma
subhasubham

pranayamadvisatkena pratyaharah prakirtitah
pratyaharadvisatkena jayate dharana subha

dharanadvadasa proktarh dhyanarm yogavisaradaih

dhyanadvadasakenaiva samadhirabhidhiyate

yatsamadhau paramjyotiranantam visvatomukham

tasmindrste kriyakarma yatayato na vidyate
sambaddhasanamedhramanghriyugalam
karnaksinasaputadvaradyangulibhirniyamya
pavanar vaktrena va puritam

badhva vaksasi bahvayanasahitam murdhni sthirarm

dharayedevarh yanti visesatattvasamatarm
yogisvarastanmanah

gaganam pavane prapte dhvanirutpadyate mahan
ghantadinam pravadyanarm nadasiddhirudirita

pranayamena yuktena sarvarogaksayo bhavet
pranayamaviyuktebhyah sarvarogasamudbhavah

hikka kasastatha svasah sirahkarnaksivedanah
bhavanti vividha rogah pavanavyatyayakramat
yatha sihho gajo vyaghro bhavedvasyah sanaih
sanaih

tathaiva sevito vayuranyatha hanti sadhakam
yuktamyuktam tyajedvayurh yuktarmyuktar
prapurayet

yuktarmmyuktam prabadhniyadevarm
siddhimavapnuyat

caratam caksuradinam visayesu yathakramam
yatpratyaharanam tesam pratyaharah sa ucyate
yatha trtiyakale tu ravih pratyaharetprabham
trtiyangasthito yogi vikaram manasam
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fluctuaciones de la mente. Mediaxearanase logra firmeza de la mente
en la admirable conciencia; conselmadhise alcanza la liberacion,
renunciando a toda accién sea propicia o nefasta.

Se dice que dogeranayamaslanpratyahara,y docepratyaharas
conquistan la auspiciosa concentraciodharana;dicen que doce
concentraciones dan la meditaci#élhyana,y que por doce meditaciones
se alcanza edamadhi.

El samadhies una luz suprema, infinita y omnilatera. Paiguella ha
visto, no hay acciones hechas o pendientes de.hacer

Primero hay que sentarse &anafirmemente, aplicando los tobillos a la
(base de la) columna vertebral, ocluir con los ddds puertas de ojos y
oidos, e inhalar el aire por la boca, retenert atura del pecho
juntéandolo corApana,sostener firme la cabeza y meditar asi, con losque
alcanza el sentido particular de igualdad enty@gie Ishvara.

Cuando el aire celestial queda estabilizado (eeden del corazon), se
comienzan a oir sonidos potentes como de gongyete.alcanza la
perfeccion dehada(-yoga).

Haciendogpranayamacomo se ha dicho, se logra la destruccion de toda
enfermedad, la no realizacion penayamaes el origen de todas las
enfermedades.

Enfermedades varias como el hipo, la tos, el asloa golores de cabeza,
ojos y oidos provienen de distorsiones en el flagpiratorio.

Como se doma gradualmente y despacio al leénefainge y al tigre, asi
hay que controlar el aire, o de lo contrario ésiede matar al practicante.

Hay que soltar el aire como corresponde, y comesponde hay que
volverlo a inhalar, y retenerlo luego como corresjm asi se logra la
perfeccion.

Se dice qu@ratyaharaes retrotraer gradualmente la exteriorizaciérode |
ojos y demas érganos hacia los objetos.

Como al atardecer el Sol retrotrae su luz,ogi que esté establecido en los
tresangas(que siguen, o satharana, dhyang samadhj acaba con todas
las modificaciones de la mente. Asi dicejghnishad.
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haredityupanisat

Om apyayantu mamangani

Vakpranascaksuh srotramatho balamindriyani ca
sarvani sarvam brahmopanisadam

maham brahma nirakuryam

ma ma brahma nirakaroda
nirakaranamastvanirakaranam mestu

tadatmani nirate ya upanisatsu dharmas

te mayi santu te mayi santu

Om santih santih $antih

iti yogaciidamanyupanisatsamapta
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Om, que mis miembros, mi palabra, mi aliento, retayi mi oido, mi fuerza
y todos mis sentidos sean alimentados.

Todo en verdad es Brahman, el proclamado en losislpads.

Que nunca niegue yo a Brahman,

Que Brahman nunca me rechace

Que no haya en absoluto negacion,

Que al menos no haya negacién de mi parte.

Ojala yo, que soy devoto de Atman, sea poseedmdds las virtudes
ensefiadas por los Upanishads, si, sea yo su poseedo

Om, paz en mi, paz alrededor mio, paz en las fsguaa operan sobre mi.

Asi queda concluido gloga chudamani upanishagle pertenece 8ama
Veda.
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