amrtanadopanisat’

amrtanadopanisatpratipadyam paraksaram
traipadanandasamrajyam hrdi me bhatu santatam

Om saha navavatu

saha nau bhunaktu

saha viryam karavavahai
tejasvinavadhitamastu
ma vidvisavahai

Om santih santih $antih

sastranyadhitya medhavi abhyasya ca punah punah
paramam brahma vijfidya ulkavattanyathotsrjet

onkaram rathamaruhya visnum krtvatha sarathim
brahmalokapadanvesi rudraradhanatatparah
tavadrathena gantavyarh yavadrathapathi sthitah
sthitva rathapathasthanam rathamutsrjya gacchati
matralingapadam tyaktva sabdavyafijanavarjitam
asvarena makarena padarm stik§mar ca gacchati

sabdadivisayah pafica manascaivaticaicalam
cintayedatmano rasminpratyaharah sa ucyate

pratyaharastatha dhyanam pranayamo atha dharana
tarkascaiva samadhisca sadafigo yoga ucyate

yatha parvatadhatiinam dahyante dhamananmalah
tathendriyakrta dosa dahyante prananigrahat

! La base del texto sanscrito es la disponibletgn//sanskrit.gde.toon
algunas modificaciones y la versién inglesa de araswami Aiyar

-a2

AMRITANADA UPANISHAD

iOm! Que a los dos nos proteja,

Que a los dos nos nutra

Que podamos trabajar juntos con gran energia
Que nuestro estudio sea vigoroso y efectivo
Que no disputemos (u odiemos a nadie)

iOm! jPaz en mi! jPaz alrededor mio! jPaz en laszhs que actlan sobre
mi!

Los sabios, luego de haber estudiadastastras y de haber reflexionado
sobre ellos una y otra vez, después de haber begadnocer a Brahman,
deberian abandonarlos como a un hierro candente.

Aquel que desee ascender a la sed®d#imaloka determinado a venerar
a Rudra, luego de montar en el carro del Om llewan®ishnu (el yo
superior) por auriga, debe marchar en ese carmotragepueda avanzar.
Luego abandonaré el carro y llegara al lugar déb6del carro

Después de abandonaatra, linga y pada, alcanza epada (sede o
palabra) sutil, sin vocales ni consonantes, medli@nletra “M” sinsvara
(acento).

Se llamgpratyahara al (estado de) pensar en los cinco objetos sessibl
como el sonido, etc., y en la inestable mente apeoo las riendas de
Atman.

Se dice que las seis partes yt#a son:pratyahara — subyugacion de los
sentidosdhyana — contemplaciénpranayama — control de la respiracion,
dharana — concentracion, especulaciéitarka y absorcion— samadhi.
Asi como la fragua quema las impurezas de los mlieede la montafa,
se queman las faltas cometidas por los 6rganosotamtlo alprana.
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pranayamairdaheddosandharanabhisca kilbisam
pratyaharena samsargaddhyanenanisvarangunan

kilbisarh hi kSayam nitva rucirar caiva cintayet
ruciram recakar caiva vayorakarsanarm tatha
pranayamastrayah prokta recapiirakakumbhakah

savyahrtimh sapranavam gayatrim Sirasa saha
trih pathedayatapranah pranayamah sa ucyate

utksipya vayumakasam siinyarh krtva niratmakam
stinyabhavena yunjiyadrecakasyeti laksanam

vaktrenotpalanalena toyamakarsayennarah

evam vayurgrahitavyah pirakasyeti laksanam
nocchvasenna ca nisvaset gatrani naiva calayet
evam bhavar niyuiyjiyat kumbhakasyeti lakSanam
andhavatpasya riipani sabdam badhiravat srnu
kasthavatpasya te deham prasantasyeti lakSanam

manah safnkalpakam dhyatva samksipyatmani
buddhiman

dharayitva tatha a atmanarh dharana parikirtita
agamasyavirodhena tthanam tarka ucyate

samam manyeta yam labdhva sa samadhih
prakirtitah

bhiimibhage same ramye sarvadosavivarjite
krtva manomayim raksam japtva caivatha mandale
padmakarh svastikarm vapi bhadrasanamathapi va
baddhva yogasanam samyaguttarabhimukhah
sthitah

nasikaputamangulya pidhayaikena marutam
akrsya dharayedagnim sabdamevabhicintayet
omityekaksaram brahma omityekena recayet
divyamantrena bahusah kuryadatmamalacyutim

Con elpranayama hay que quemar las impurezas; dbarana los
pecados; copratyahara las (malas) asociaciones, y atdityana las
cualidades no divinas.

Luego de destruir los pecados, se ha de pendauchira (el Brillante)

Ruchira (cesacion), exhalacion e inhalacion son losgresayamas de la
exhalacion, la inhalacion y la cesacion de la raspin fechaka, puraka,
kumbhaka).

Se considera (urpranayama a la repeticion por tres veces dayatri con
suswyahritis y el pranava (antepuesto), y aras (la cabeza) unido
posteriormente, con una respiracion prolongada.

Se llamarechaka (exhalacion) a hacer subirnelyu desde ebkasha (la
region del corazon) y vaciar al cuerpo (dgu), uniendo (el alma) con ese
estado de vacio.

Se llamgpuraka (inhalacion) a hacer entrarvayu como sorberia agua
una persona a través de un tallo de loto.

Se llamakumbhaka (cesacion de la respiracion) cuando no hay infalac
ni exhalacion y el cuerpo permanece inmovil, quétaina posicion.

Entonces ve las formas como los ciegos, escuchdosocomo los sordos
y percibe al cuerpo como a una madera. Esta esdateristica del que ha
alcanzado mucha quietud.

Se llamadharana cuando el hombre inteligente considera que la enent
sankalpa, y funde elsankalpa enAtman, y contempla (sélo) Atman.

Se llamatarka cuando uno realiza inferencias que no estan effiacton
con losVedas. Se llamasamadhi cuando el que lo logra, considera a todo
por igual.

Hay que sentarse sobre el suelo, en un asientiedmhkusha que sea
agradable y que esté libre de todo mal, y luegmragera mentalmente
(de toda influencia maligna) pronuncianddratha Mandala, y se
adoptara la postu®adma o Svastika o Bhadra u otra cualquiera que
pueda practicarse facilmente, de cara al nori@pdrtdose la fosa nasal,
reteniendo el aliento adentro y preservandaggi (fuego). Entonces, hay
que pensar sélo en el sonido (Om).

El monosilabo Om es Brahman. No hay que exhal@nel Estemantra
divino debe practicarse muchas veces para libclrdas impurezas.
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pascaddhyayita purvoktakramaso mantravidbudhah
sthiilatisthtilamatrayam nabhertrdhvarupakramah

tiryagiirdhvamadho drstirh vihaya ca mahamatih
sthirasthayi viniskampah sada yogarh samabhyaset

talamatraviniskampo dharanayojanam tatha
dvadasamatro yogastu kalato niyamah smrtah
aghosamavyafjanamasvararm ca
akanthatalvosthamanasikam ca
arephajatamubhayosmavarjitarh yadaksaram na
ksarate kadacit

yenasau pasyate margam pranastena hi gacchati
atastamabhyasennityarh sanmargagamanaya vai
hrddvaram vayudvararm ca mirdhadvaramatah
param

moksadvaram bilam caiva susiram mandalam viduh
bhayam krodhamathalasyamatisvapnatijagaram
atyaharamanahararm nityam yogi vivarjayet

anena vidhina samyannityamabhyasatah kramat
svayamutpadyate jiianam tribhirmasairna samsayah
caturbhih pasyate devanpancabhistulyavikramah
icchayapnoti kaivalyam sasthe masi na sarmsayah

parthivah paficamatrastu caturmatrani varunah
agneyastu trimatro asau vayavyastu dvimatrakah

ekamatrastathakaso hyardhamatram tu cintayet
siddhim krtva tu manasa cintayedatmanatmani

trimsatparvangulah prano yatra pranah pratisthitah
esa prana iti khyato bahyapranasya gocarah
asitisca satarh caiva sahasrani trayodasa
laksascaikonanihs$vasa ahoratrapramanatah

Después, como ya se dijo, el sabio que conocmdalras debe meditar
con regularidad en los (estados) denso, primariognos) denso y sutil,
comenzando del ombligo hacia arriba.

Los muy sabios deberian dejar de lado todo miraiahel costado, hacia
arriba o abajo y deben practicayefja manteniéndose siempre inmovil y
sin temblores.

La union segun se ha dicho, (efectuada) permargisdlo sin temblores
en el tallo hueco (6ushumna), esdharana.

Eso que nunca decaeashara (el Om), que no tienghosha (la tercera,
cuarta y quinta letras después de la “K”), ni comstes, vocales,
palatales, guturales, nasales, ni letra “R”, niaittes.

El Prana viaja (o atraviesa) por el camino que recorre asfieara (Om).
Por eso hay que practicarlo todos los dias, peagestar ese sendero.

Va a través de la apertura (u orificio) del corazior la abertura deayu
(probablemente el ombligo), por la abertura deatzeza y por la apertura
demoksha. Lo llamanbila (caverna)sushira (agujero) anandala (rueda).

(Ahora acerca de los obstaculos ylaga:) el yogi debe evitar siempre el
miedo, la cdlera, la pereza, el exceso de suefiowgilia, y el exceso de
comida o de ayuno.

Si se practica esta regla bien y estrictamente d&dda sabiduria
espiritual surgira por si sola en tres meses, witad

En cuatro meses vera a ldevas, en cinco meses conoce (o se vuelve)
brahma nishtha; y en seis meses, verdaderamente alckaizalya cuando
quiere, no cabe duda.

Lo que pertenece a la tierra tiene cingiras (0 se precisan cinavatras
para pronunciar glarthiva pranava). El que es del agua tiene cuatro
matras, el deagni, tresmatras, el delvayu, dos.

El deakasha, uno. Pero hay que pensar en aquello que no iatres.
Luego de unir @&tman conmanas, hay que contemplarAtman mediante
Atman.

Prana mide treinta dedos de largo. Esa es la posicidl &cance) de los
pranas. Se llamaPrana al que es la sede de losanas externos

Las respiraciones diurnas y nocturnas se cuentan 3,180 (¢,0 21.6007?)
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prana adyo hrdisthane apanastu punargude
samano nabhidese tu udanah kanthamasritah
vyanah sarvesu cafngesu sada vyavrtya tisthati
atha varnastu paficanam pranadinamanukramat
raktavarno maniprakhyah prano vayuh prakirtitah
apanastasya madhye tu indragopasamaprabhah
samanastu dvayormadhye goksiradhavalaprabhah
apandara udanasca vyano hyarcissamaprabhah
yasyedam mandalam bhitva maruto yati miirdhani
yatra tatra mriyedvapi na sa bhiiyo abijayate

na sa bhiiyo abhijayata ityupanisat

Om saha navavatu

saha nau bhunaktu

saha viryam karavavahai
tejasvinavadhitamastu
ma vidvisavahai

Om santih santih $antih

iti krsnayajurvediya amrtanadopanisatsamapta

Prana, el primero (de logranas) impregna el corazémpana el ano,
Samana el ombligo;Udana la garganta Wyana todas las partes del
cuerpo.

Ahora vienen los colores de Ipsanas segun su orden:

Se dice qué®rana es de color de la piedra rojo sangre (corgigna, que
esté en el medio, tiene el color del (inseatdjagopa (blanco o rojo).
Samana estéa entre el color de la leche pura y el detadr{s sea aceitoso y
resplandeciente); entre ambd3;gna y Apana), Udana esapandara
(blanco palido) ywyana se parece al color datchis (rayo de luz).

Sin importar donde muera, nunca renacera el homlye aliento escapa
por la cabeza, luego de atravesar ggtedala (de la glandula pinealjo,
nunca renacera. Asi dicelglanishad.

iOm! Que a los dos nos proteja,

Que a los dos nos nutra

Que podamos trabajar juntos con gran energia
Que nuestro estudio sea vigoroso y efectivo
Que no disputemos (u odiemos a nadie)

iOm! jPaz en mi! jPaz alrededor mio! jPaz en laszhs que actlan sobre
mi!

Asi finaliza elAmritanada Upanishad, que pertenece #lrishna-Yajur
Veda.
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