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     amýtanädopaniáat1    
 

 AMRITANADA UPANISHAD 

  amýtanädopaniáatpratipädyaó paräkàaram   
traipadänandasämräjyaò hýdi me bhätu santatam    
 

  

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

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

     

1  àästräíyadhïtya medhävï abhyasya ca punaù punaù   
paramaó brahma vijñäya ulkävattänyathotsýjet  

 Los sabios, luego de haber estudiado los shastras y de haber reflexionado 
sobre ellos una y otra vez, después de haber llegado a conocer a Brahman, 
deberían abandonarlos como a un hierro candente. 

2  oìkäraò rathamäruhya viáíuò kýtvätha särathim   
brahmalokapadänveáï rudrärädhanatatparaù  

 

3  tävadrathena gantavyaò yävadrathapathi sthitaù   
sthitvä rathapathasthänaò rathamutsýjya gacchati  

 

Aquel que desee ascender a la sede del Brahmaloka determinado a venerar 
a Rudra, luego de montar en el carro del Om llevando a Vishnu (el yo 
superior) por auriga, debe marchar en ese carro mientras pueda avanzar. 
Luego abandonará el carro y llegará al lugar del Señor del carro 

4  mäträliìgapadaò tyaktvä àabdavyañjanavarjitam   
asvareía makäreía padaò sükàmaò ca gacchati  

 Después de abandonar matra, linga y pada, alcanza el pada (sede o 
palabra) sutil, sin vocales ni consonantes, mediante la letra “M” sin svara 
(acento). 

5  àabdädiviáayäù pañca manaàcaiväticañcalam   
cintayedätmano raàmïnpratyähäraù sa ucyate  

 Se llama pratyahara al (estado de) pensar en los cinco objetos sensibles 
como el sonido, etc., y en la inestable mente apenas como las riendas de 
Atman. 

6  pratyähärastathä dhyänaó präíäyämo atha dhäraíä   
tarkaàcaiva samädhiàca áaéaìgo yoga ucyate  

 Se dice que las seis partes del yoga son: pratyahara ─ subyugación de los 
sentidos, dhyana ─ contemplación, pranayama ─ control de la respiración, 
dharana ─ concentración, especulación ─ tarka y absorción ─ samadhi. 

7  yathä parvatadhätünäò dahyante dhamanänmaläù  
tathendriyakýtä doáä dahyante präíanigrahät  

 Así como la fragua quema las impurezas de los minerales de la montaña, 
se queman las faltas cometidas por los órganos controlando al prana. 

                                                 
1 La base del texto sánscrito es la disponible en http://sanskrit.gde.to con 
algunas modificaciones y la versión inglesa de Narayanaswami Aiyar 
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8  präíäyämairdaheddoáändhäraíäbhiàca kilbiáam   
pratyähäreía saòsargäddhyänenänïàvaränguíän  

 Con el pranayama hay que quemar las impurezas; con dharana los 
pecados; con pratyahara las (malas) asociaciones, y con dhyana las 
cualidades no divinas. 

9  kilbiáaò hi kàayaò nïtvä ruciraò caiva cintayet   Luego de destruir los pecados, se ha de pensar en Ruchira (el Brillante) 

10  ruciraò recakaò caiva väyoräkaráaíaò tathä   
präíäyämastrayaù proktä recapürakakumbhakäù  

 Ruchira (cesación), exhalación e inhalación son los tres pranayamas de la 
exhalación, la inhalación y la cesación de la respiración (rechaka, puraka, 
kumbhaka). 

11  savyähýtiò sapraíaväò gäyatrïò àirasä saha   
triù paúhedäyatapräíaù präíäyämaù sa ucyate  

 Se considera (un) pranayama a la repetición por tres veces del gayatri con 
sus vyahritis y el pranava (antepuesto), y el siras (la cabeza) unido 
posteriormente, con una respiración prolongada. 

12  utkàipya väyumäkäàaò àünyaò kýtvä nirätmakam  
àünyabhävena yuñjïyädrecakasyeti lakàaíam  

 Se llama rechaka (exhalación) a hacer subir el vayu desde el akasha (la 
región del corazón) y vaciar al cuerpo (de vayu), uniendo (el alma) con ese 
estado de vacío. 

13  vaktreíotpalanälena toyamäkaráayennaraù   
evaò väyurgrahïtavyaù pürakasyeti lakàaíam  

 Se llama puraka (inhalación) a hacer entrar el vayu como sorbería agua 
una persona a través de un tallo de loto. 

14  nocchvasenna ca niàväset gäträíi naiva cälayet   
evaó bhävaò niyuñjïyät kumbhakasyeti lakàaíam  

 Se llama kumbhaka (cesación de la respiración) cuando no hay inhalación 
ni exhalación y el cuerpo permanece inmóvil, quieto en una posición. 

15  andhavatpaàya rüpäíi àabdaó badhiravat àýíu   
käáúhavatpaàya te dehaó praàäntasyeti lakàaíam  

 Entonces ve las formas como los ciegos, escucha sonidos como los sordos 
y percibe al cuerpo como a una madera. Esta es la característica del que ha 
alcanzado mucha quietud. 

16  manaù saìkalpakaò dhyätvä saòkàipyätmani 
buddhimän   
dhärayitvä tathä a atmänaò dhäraíä parikïrtitä  

 Se llama dharana cuando el hombre inteligente considera que la mente es 
sankalpa, y funde el sankalpa en Atman, y contempla (sólo) a Atman. 

17  ägamasyävirodhena ühanaò tarka ucyate   
samaó manyeta yaò labdhvä sa samädhiù 
prakïrtitaù  

 Se llama tarka cuando uno realiza inferencias que no están en conflicto 
con los Vedas. Se llama samadhi cuando el que lo logra, considera a todo 
por igual. 

18  bhümibhäge same ramye sarvadoáavivarjite   
kýtvä manomayïò rakàäò japtvä caivätha maíéale  

 

19  padmakaò svastikaò väpi bhadräsanamathäpi vä   
baddhvä yogäsanaò samyaguttaräbhimukhaù 
sthitaù  

 

20  näsikäpuúamaìgulyä pidhäyaikena märutam   
äkýáya dhärayedagniò àabdameväbhicintayet  

 

Hay que sentarse sobre el suelo, en un asiento de hierba kusha que sea 
agradable y que esté libre de todo mal, y luego se protegerá mentalmente 
(de toda influencia maligna) pronunciando el Ratha Mandala, y se 
adoptará la postura Padma o Svastika o Bhadra u otra cualquiera que 
pueda practicarse fácilmente, de cara al norte, y tapándose la fosa nasal, 
reteniendo el aliento adentro y preservando el agni (fuego). Entonces, hay 
que pensar sólo en el sonido (Om). 

21  omityekäkàaraó brahma omityekena recayet   
divyamantreía bahuàaù kuryädätmamalacyutim  

 El monosílabo Om es Brahman. No hay que exhalar el Om. Este mantra 
divino debe practicarse muchas veces para librarse de las impurezas. 



                                                 14-a                                                                                                                                      14-b 

22  paàcäddhyäyïta pürvoktakramaào mantravidbudhaù  
sthülätisthülamäträyaò näbherürdhvarupakramaù  

 Después, como ya se dijo, el sabio que conoce los mantras debe meditar 
con regularidad en los (estados) denso, primario (o menos) denso y sutil, 
comenzando del ombligo hacia arriba. 

23  tiryagürdhvamadho dýáúiò vihäya ca mahämatiù   
sthirasthäyï viniákampaù sadä yogaò samabhyaset  

 Los muy sabios deberían dejar de lado todo mirar hacia el costado, hacia 
arriba o abajo y deben practicar el yoga manteniéndose siempre inmóvil y 
sin temblores. 

24  tälamäträviniákampo dhäraíäyojanaò tathä   
dvädaàamätro yogastu kälato niyamaù smýtaù  

 La unión según se ha dicho, (efectuada) permaneciendo sólo sin temblores 
en el tallo hueco (el Sushumna), es dharana. 

25  aghoáamavyañjanamasvaraò ca 
akaíúhatälvoáúhamanäsikaò ca   
arephajätamubhayoámavarjitaò yadakàaraò na 
kàarate kadäcit 

 Eso que nunca decae es akshara (el Om), que no tiene ghosha (la tercera, 
cuarta y quinta letras después de la “K”), ni consonantes, vocales, 
palatales, guturales, nasales, ni letra “R”, ni sibilantes. 

26  yenäsau paàyate märgaó präíastena hi gacchati   
atastamabhyasennityaò sanmärgagamanäya vai  

 El Prana viaja (o atraviesa) por el camino que recorre este akshara (Om). 
Por eso hay que practicarlo todos los días, para atravesar ese sendero. 

27  hýddväraò väyudväraò ca mürdhadväramataù 
param   
mokàadväraó bilaò caiva suáiraó maíéalaò viduù  

 Va a través de la apertura (u orificio) del corazón, por la abertura de vayu 
(probablemente el ombligo), por la abertura de la cabeza y por la apertura 
de moksha. Lo llaman bila (caverna), sushira (agujero) o mandala (rueda). 

28  bhayaò krodhamathälasyamatisvapnätijägaram   
atyäharamanäharaò nityaò yogï vivarjayet  

 (Ahora acerca de los obstáculos del yoga:) el yogi debe evitar siempre el 
miedo, la cólera, la pereza, el exceso de sueño y de vigilia, y el exceso de 
comida o de ayuno. 

29  anena vidhinä samyaìnityamabhyasataù kramät   
svayamutpadyate jñänaò tribhirmäsairna saòàayaù  

 Si se practica esta regla bien y estrictamente cada día, la sabiduría 
espiritual surgirá por sí sola en tres meses, sin duda. 

30  caturbhiù paàyate devänpañcabhistulyavikramaù   
icchayäpnoti kaivalyaò áaáúhe mäsi na saòàayaù  

 En cuatro meses verá a los devas, en cinco meses conoce (o se vuelve) 
brahma nishtha; y en seis meses, verdaderamente alcanza kaivalya cuando 
quiere, no cabe duda. 

31  pärthivaù pañcamätrastu caturmäträíi väruíaù   
ägneyastu trimätro asau väyavyastu dvimätrakaù  

 Lo que pertenece a la tierra tiene cinco matras (o se precisan cinco matras 
para pronunciar el parthiva pranava). El que es del agua tiene cuatro 
matras, el de agni, tres matras, el del vayu, dos. 

32  ekamätrastathäkäào hyardhamätraò tu cintayet   
siddhiò kýtvä tu manasä cintayedätmanätmani  

 El de akasha, uno. Pero hay que pensar en aquello que no tiene matras. 
Luego de unir a Atman con manas, hay que contemplar a Atman mediante 
Atman. 

33  triòàatparväìgulaù präío yatra präíaù pratiáúhitaù  
eáa präía iti khyäto bähyapräíasya gocaraù  

 Prana mide treinta dedos de largo. Esa es la posición (o el alcance) de los 
pranas. Se llama Prana al que es la sede de los pranas externos 

34  aàïtiàca àataò caiva sahasräíi trayodaàa   
lakàaàcaikonaniùàväsa ahorätrapramäíataù  

 Las respiraciones diurnas y nocturnas se cuentan en 1, 13,180 (¿o 21.600?) 
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35  präía ädyo hýdisthäne apänastu punargude   
samäno näbhideàe tu udänaù kaíúhamäàritaù  

 

vyänaù sarveáu cäìgeáu sadä vyävýtya tiáúhati   

Prana, el primero (de los pranas) impregna el corazón; Apana el ano, 
Samana el ombligo; Udana la garganta y Vyana todas las partes del 
cuerpo.  

36  

atha varíästu pañcänäó präíädïnämanukramät 

 

37  raktavarno maíiprakhyaù präío väyuù prakïrtitaù   
apänastasya madhye tu indragopasamaprabhaù  

 

38  samänastu dvayormadhye gokàïradhavalaprabhaù  
äpäíéara udänaàca vyäno hyarcissamaprabhaù  

 

Ahora vienen los colores de los pranas según su orden: 
Se dice que Prana es de color de la piedra rojo sangre (coral); Apana, que 
está en el medio, tiene el color del (insecto) indragopa (blanco o rojo). 
Samana está entre el color de la leche pura y el del cristal (o sea aceitoso y 
resplandeciente); entre ambos, (Prana y Apana), Udana es apandara 
(blanco pálido) y Vyana se parece al color del archis (rayo de luz). 

39  yasyedaó maíéalaó bhitvä märuto yäti mürdhani  
yatra tatra mriyedväpi na sa bhüyo abijäyate   
na sa bhüyo abhijäyata ityupaniáat  
 

 Sin importar dónde muera, nunca renacerá el hombre cuyo aliento escapa 
por la cabeza, luego de atravesar este mandala (de la glándula pineal), no, 
nunca renacerá. Así dice el upanishad. 

     

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

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

   
    iti kýáíayajurvedïya amýtanädopaniáatsamäptä    
 

  
Así finaliza el Amritanada Upanishad, que pertenece al Krishna-Yajur 
Veda. 

 


