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     jäbäladaràanopaniáat1 
 

 JABALA DARSHANA UPANISHAD 

  yamädyaáúäìgayogeddhaó 
brahmamätraprabodhataù   
yogino yatpadaò yänti tatkaivalyapadaó 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 
 
Oò 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 actúan sobre 
mí! 
 

  hariù Oò     
 

 Hari Om 

     

     
Primer khanda 
 

1  dattätreyo mahäyogï bhagavänbhütabhävanaù   
caturbhujo mahäviáíuryogasämräjyadïkàitaù   

 

2  tasya àiáyo munivaraù säòkýtirnäma bhaktimän   
papracca gurumekänte präñjalirvinayänvitaù  

 

3  bhagavanbrühi me yogaò säáúäìgaò 
saprapañcakam   
yena vijñätamätreía jïvanmukto bhavämyaham  

 

El gran Vishnu cuatribráceo que posee la completa soberanía del yoga 
encarnó en la forma de Bhagavan Dattatreya, grande entre los yogis. Su 
discípulo, de nombre Sankriti, óptimo muni y lleno de devoción, un día en 
solitario interrogó a su guru con toda humildad: 
- Bhagavan, declárame las ocho partes – angas del yoga para que 
conociéndolas quede yo liberado en vida de este mundo manifiesto. 

                                      
1 La base del texto sánscrito es la disponible en http://sanskrit.gde.to con 
algunas modificaciones y el texto español es traducción de 112 upanishads 
– Parimal Publications – Delhi. (2004) 
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4  säòkýte àruíu vakàyämi yogaò säáúäìgadaràanam   
yamaàca niyamaàcaiva tathaiväsanameva ca  

 

5  präíäyämastathä brahmanpratyähärastataù param   
dhäraíä ca tathä dhyänaò samädhiàcäáúamaó mune  

 

[Respondió Dattatreya:] 
- Escucha, Sankriti, pues te declararé la filosofía del yoga de ocho partes: 
son ellas yama y niyama, asana, pranayama, pratyahara en Parabrahman, 
Dharana, dhyana y samadhi, que es la octava, sabio muni. 

6  ahiòsä satyamasteyaó brahmacaryaò dayärjavam   
kàamä dhýtirmitähäraù àaucaò caiva yamä daàa  

 Los diez yamas son: ahimsa – no herir; satya – veracidad; asteya – no 
robar; brahmacharya – continencia; daya – bondad; arjava – sencillez, 
kshama – indulgencia; dhriti – paciencia, mitahara – control de la ingesta 
y shaucha – higiene. 

7  vedoktena prakäreía vinä satyaò tapodhana    
käyena manasä väcä hiòsä ahiòsä na cänyathä  

 

8  ätmä sarvagato accedyo na grähya iti me matiù   
sa cähiòsä varä proktä mune vedäntavedibhiù  

 

Hombre rico en penitencias, toda acción no permitida expresamente por 
los Vedas, sea hecha con el cuerpo, el pensamiento o la palabra es himsa ─ 
daño, y nada más. La suprema no violencia, varón sabio, consiste según 
los que conocen la Vedanta en el pensamiento de que “Atman lo impregna 
todo, no se lo puede aprehender ni tampoco herirlo en modo alguno.” 

9  cakàurädïndriyairdýáúaò àrutaò ghrätaó munïàvara  
tasyaivoktirbhavetsatyaò vipra tannänyathä bhavet  

 

10  sarvaò satyaó paraó brahma na cänyaditi yä matiù  
tacca satyaò varaó proktaò vedäntajñänapäragaiù  

 

Señor de los munis, satya ─ verdad consiste en expresarse conforme a lo 
visto, oído, olido, etc., por los ojos y demás sentidos, y no de otra manera. 
Han dicho los conocedores de la Vedanta que la verdad suprema es pensar 
que “Parabrahman es todo lo verdadero, y nada más”. 

11  anyadïye týíe ratne käñcane mauktike api ca   
manasä vinivýttiryä tadasteyaò vidurbudhäù  

 

12  ätmanyanätmabhävena vyavahäravivarjitam   
yattadasteyamityuktamätmavidbhirmahämate  

 

Varón despierto, asteya ─ no robo es retirar completamente la mente de 
todo lo que sea ajeno: adornos, joyas, oro o perlas. Los inteligentes en el 
Atma-vidya dicen que asteya es mantener el pensamiento en Atman, y 
mantenerse apartado de las cosas cotidianas que son divergentes de Atman. 

13  käyena väcä manasä strïíäó parivivarjanam   
ýtau bhäryäò tadä svasya brahmacaryaò taducyate  

 

14  brahmabhäve manaàcäraó brahmacaryaó parantapa   

Se llama brahmacharya ─ continencia al abandono de todo contacto con 
mujeres, sea corporal, verbal o mental, y unirse a la propia esposa en el 
momento permitido. (Desde el punto de vista superior) brahmacharya 
consiste en la aplicación ─ chara de la mente al pensamiento de Brahman. 

15  svätmavatsarvabhüteáu käyena manasä girä    
anujñä yä dayä saiva proktä vedäntavedibhiù  

 Los sabios en el Vedanta afirman que daya ─ bondad es proceder con el 
cuerpo y la mente hacia todos los seres como uno lo haría consigo mismo. 

16  putre mitre kalatre ca ripau svätmani santatam   
ekarüpaó mune yattadärjavaó procyate mayä  

 Sabio muni, tener equidad entre el hijo, el amigo, el cónyuge, el enemigo y 
uno mismo y ser uniforme (ante ellos) es lo que yo declaro que es arjava 
─ sencillez. 

17  käyena manasä väcä àatrubhiù paripïéite   
buddhikàobhanivýttiryä kàamä sä munipuìgava  

 Líder de los munis, es kshama ─ el poder apartarse mentalmente de la 
ofensa cuando el enemigo nos hiere física, verbal o mentalmente. 

18  vedädeva vinirmokàaù saòsärasya na cänyathä   
iti vijñänaniápattirdhýtiù proktä hi vaidikaiù   
ahamätmä na cänyo asmïtyevamapracyutä matiù  

 Los eminentes en los Vedas declararon que dhriti ─ firmeza es mantener 
incólume el pensamiento “Yo soy Atman y nada más”, pues la liberación 
del samsara se logra a través de los Vedas, y no de otra manera. 
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19  alpamýáúäàanäbhyäò ca caturthäòàävaàeáakam   
tasmädyogänuguíyena bhojanaó mitabhojanam  

 Es mitahara ─ alimentación moderada la ingesta de alimentos que sean 
apropiados para el yoga, no muy elaborados y dejando vacía una cuarta 
parte (del estómago). 

20  svadehamalanirmokào mýjjaläbhyäó mahämune   
yattaccaucaó bhavedbähyaó mänasaó mananaò 
viduù   
ahaò àuddha iti jñänaò àaucamähurmanïáiíaù  

 Superior de los munis, la higiene ─ shaucha exterior consiste en eliminar 
la impureza del cuerpo con agua y arcilla, y dicen los hombres de 
inteligencia que es higiene mental el saber que “Yo soy puro” y reflexionar 
en ello. 

21  atyantamalino deho dehï cätyantanirmalaù    
ubhayorantaraò jñätvä kasya àaucaò vidhïyate  

 El cuerpo está sumamente lleno de suciedad, y el morador del cuerpo es 
absolutamente puro. Al conocer lo que es diferente de ambos, ¿a qué 
vamos a llamar higiene? 

22  jñänaàaucaó parityajya bähye yo ramate naraù   
sa müéhaù käñcanaò tyaktvä loáúhaò gýhíäti 
suvrata  

 

23  jñänämýtena týptasya kýtakýtyasya yoginaù   
na cästi kiòcitkartavyamasti cenna sa tattvavit  

 

Varón de elevados votos, el que deja de lado la higiene del conocimiento y 
se deleita en la higiene exterior es un necio que se queda con el barro y 
desdeña al oro. Si el yogi está saciado con la ambrosía del conocimiento y 
ha realizado lo que hay que hacer, ya nada le queda por hacer y es un 
conocedor de lo Real ─ tattvavit. 

24  lokatraye api kartavyaò kiòcinnästyätmavedinäm   

25  tasmätsarvaprayatnena mune ahiòsädisädhanaiù   
ätmänamakàaraó brahma viddhi jñänättu vedanät  

 

No existe en los tres mundos cosa alguna que le quede por hacer al 
conocedor de Atman; por eso, has de conocer a Brahman, que es tu alma 
imperecedera, sabio muni, mediante el esfuerzo en las sadhanas ─ medios 
que son ahimsa, etc., y por el conocimiento, no por el autocastigo. 
 

   
iti prathamaù khaíéaù  

  
Así finaliza el primer khanda. 
 

     

     
Segundo khanda 
 

1  tapaù santoáamästikyaò dänamïàvarapüjanam   
siddhäntaàravaíaò caiva hrïrmatiàca japo vratam  

 

2  ete ca niyamäù proktästänvakàyämi kramäccýíu   

Tapas ─ ascetismo, santosha ─ contentamiento, astikyam ─ fe religiosa, 
dana ─ caridad, ishvara-pujana ─ devoción a Dios; siddhanta-shravana ─ 
escuchar la doctrina sagrada, hri ─ modestia, mati ─ inteligencia, japa ─ 
repetición de oraciones y vrata ─ promesas religiosas son los (diez) 
niyamas o reglas. Te los explicaré en orden, escucha bien. 

3  vedoktena prakäreía kýccracändrayaíädibhiù   
àarïraàoáaíaò yattattapa ityucyate budhaiù  

 Dicen los hombres despiertos que tapas consiste en mortificar el cuerpo 
con la práctica de (ayunos como los votos) kriccha y chandrayana,etc.; 
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4  ko vä mokàaù kathaò tena saòsäraó pratipannavän  
ityälokanamarthajñästapaù àaòsanti paíéitäù  

 según lo establecen los Vedas. Los entendidos afirman que tapas es 
concentrarse en el sentido de preguntas tales como “¿Qué es la 
emancipación ─ moksha?” “¿Cómo se la alcanza?” y “¿Por qué razón se 
produce el samsara?” 

5  yadýccäläbhato nityaó prïtiryä jäyate nýíäm   
tatsantoáaò viduù präjñäù parijñänaikatatparäù  

 

brahmädilokaparyantädviraktyä yallabhetpriyam   
sarvatra vigatasnehaù saòtoáaó paramaò viduù   

Estar siempre contento con lo que se recibe o se logra es santosha ─ 
contentamiento. El contentamiento supremo es el que se experimenta por 
desapego incluso de los planos superiores ─ loka que se conquisten, como 
el de Brahma, etc, y no tener afecto particular por sitio alguno. 6  

àraute smärte ca viàväso yattadästikyamucyate 

 

Se dice que es fe religiosa ─ astikyam la confianza en lo que dice el Shruti 
y el Smriti. 

7  nyäyärjitadhanaò àränte àraddhayä vaidike jane   
anyadvä yatpradïyante taddänaó procyate mayä  

 Declaro que dana ─ caridad consiste en dar bienes adquiridos 
legítimamente al necesitado o al sabio en los Vedas (en señal de respeto) 

8  rägädyapetaò hýdayaò vägaduáúänýtädinä   
hiòsädirahitaò karma yattadïàvarapüjanam  

 Es adoración a Dios ─ ishvara-pujana toda acción exenta de violencia, 
hecha con un corazón sin deseo y sin palabras ofensivas ni falsas. 

9  satyaò jñänamanantaò ca paränandaó paraò 
dhruvam   
pratyagityavagantavyaò vedäntaàravaíaó budhäù  

 Los despiertos consideran que escuchar la doctrina ─ vedanta shravana es 
actuar ostensiblemente de manera conforme a (la doctrina de que el alma 
es) la verdad, el conocimiento interminable, la beatitud suprema y la 
suprema estabilidad. 

vedalaukikamärgeáu kutsitaò karma yadbhavet   
tasminbhavati yä lajjä hrïù saiveti prakïrtitä   

Se ha declarado que es modestia ─ hri la renuencia a cometer acciones 
prohibidas por los Vedas y por las reglas propias de la costumbre 
mundana. 

10  

vaidikeáu ca sarveáu àraddhä yä sä matirbhavet 

 

Se llama inteligencia ─ mati a proceder con fe plena según lo indican los 
Vedas. 

11  guruíä copadiáúo api tatra saóbandhavarjitaù   
vedoktenaiva märgeía manträbhyäso japaù smýtaù  

¿? Se afirma que la recitación ─ japa es la repetición de los mantras según lo 
establecen los Vedas, conforme el guru nos haya instruido 

12  kalpasütre tathä vede dharmaàästre puräíake   
itihäse ca výttiryä sa japaù procyate mayä  

 Yo declaro asimismo que es japa el reflexionar en los Kalpa Sutras, en los 
Vedas, en el Dharma Shastra, en los Puranas y los Itihasas. 

13  japastu dvividhaù prokto väciko mänasastathä   

14  väcikopäòàuruccaiàca dvividhaù parikïrtitaù   
mänasomananadhyänabhedäddvaividhyamäàritaù  

 

El japa, según dicen, es de dos clases: verbal y mental. A su vez, el japa 
verbal es de dos tipos: aquél en que se entona en voz alta y el que se 
susurra. De igual manera se afirma que hay dos tipos de japa mental, 
según se esté reflexionando ─ manana, o meditando ─ dhyana. 

15  uccairjapädupäòàuàca sahasraguíamucyate   
mänasaàca tathopäòàoù sahasraguíamucyate  

 Se dice que el japa en voz baja es mil veces mejor que el entonado en alta 
voz; a su vez la reflexión silenciosa es mil veces superior. 

16  uccairjapaàca sarveáäò yathoktaphalado bhavet   
nïcaiùàrotreía cenmantraù àrutaàcenniáphalaó 
bhavet  

 El japa realizado en voz alta como debe ser, otorga todos los frutos 
establecidos, pero no producen fruto los mantras si tan sólo los escucha la 
persona vil. 
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iti dvitïyaù khaíéaù  
 

  
 
 
 
Así finaliza el segundo khanda. 

     

     
Tercer khanda 
 

1  svastikaò gomukhaó padmaò vïrasiòhäsane tathä  
bhadraó muktäsanaò caiva mayüräsanameva ca  

 

sukhäsanasamäkhyaò ca navamaó munipuìgava   

Líder de los munis, se han enumerado nueve posturas ─ asanas: Svastika, 
Gomukha, Padma, Vira, Simha, Bhadra, Mukta, Mayura y Sukha. 

2  

jänürvorantare kýtvä samyak pädatale ubhe 

 

samagrïvaàiraùkäyaù svastikaò nityamabhyaset   

Practíquese siempre el Svastika(-asana) manteniendo erguida cabeza, 
cuerpo y tronco y aplicando cada pie contra el muslo, entre la rodilla y el 
pubis. 

3  

savye dakàiíagulphaò tu pýáúhapäràve niyojayet 

 

dakàiíe api tathä savyaò gomukhaò tatpracakàate   

Se llama Gomukha(-asana) a poner el tobillo del pie izquierdo contra la 
nalga derecha y el del derecho contra la nalga izquierda. 4  

aìguáúhävadhi gýhíïyäddhastäbhyäò vyutkrameía 
tu 

 

5  ürvorupari viprendra kýtvä pädataladvayam   
padmäsanaó bhavetpräjña sarvarogabhayäpaham  

 

Se conoce como Padmasana a situar ambos pies sobre los muslos 
(opuestos) y sujetar los dedos del pie con las manos, señor de los 
brahmanas. Con ella se acaba con toda enfermedad. 

6  dakàiíetarapädaò tu dakàiíoruíi vinyaset   
ýjukäyaù samäsïno vïräsanamudähýtam  

 Se define Virasana como sentarse en quietud con el cuerpo erguido, 
ubicando el pie izquierdo sobre el muslo derecho. 

7  Gulphau ca výàanasyäthaù sivanyäù päràvayoù 
kàïpet 
dakàinaó savyagulphena dakàinena tathetarat 
Hastau jänau samästhäpya svaìguliàca prasärya ca 
Vyaktavaktro nirïkàeta näsägraó susamähitaù 
Sióhäsanäm bhavedetat pujitaó yogibhiù sadä2 

 En Simhasana, postura siempre venerada por los yogis, los dos tobillos se 
llevan a cada lado de la ingle, de modo que el tobillo derecho esté al lateral 
izquierdo y el tobillo izquierdo al lado derecho de la ingle. Las manos se 
apoyan en las rodillas con los dedos separados, se abre la boca y se dirige 
la mirada al extremo de la nariz con concentración. 

8  gulphau tu výáaíasyädhaù sïvanyäù päràvayoù  En Bhadrasana los dos tobillos se sitúan contra el perineo y el contacto 

                                      
2 Esta estrofa no se encuentra en la versión sánscrita de 
http://sanskrit.gde.to; se transliteró la existente en la edición de 112 
Upanishads – Parimalal Publications – Delhi (2004) 
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kàipet   
päràvapädau ca päíibhyäò dýéhaó baddhvä 
suniàcalam   
bhadräsanaó bhavedetadviáarogavinäàanam  

entre los tobillos y el perineo se hace firme e inamovible con las manos. 
Esto acaba con todas las intoxicaciones. 

9  nipïéya sïvanïò sükàmaò dakàiíetaragulphataù   
vämaò yämyena gulphena muktäsanamidaó bhavet  

 Se dice que es Muktasana cuando se oprime el (canal) sutil derecho del 
perineo con el talón izquierdo y el izquierdo con el talón derecho. 

10  meéhrädupari nikàipya savyaò gulphaò tatopari   
gulphäntaraò ca saòkàipya muktäsanamidaó mune  

 En Muktasana hay que comprimir la parte inferior de los genitales con el 
talón izquierdo y apretar el otro lado con el talón derecho. 

11  kürparägre muniàreáúha nikàipennäbhipäràvayoù   
bhümyäó päíitaladvandvaò 
nikàipyaikägramänasaù  

 

12  samunnataàiraùpädo daíéavadvyomnisaòsthitaù   
mayüräsanametatsyätsarvapäpapraíäàanam  

 

Excelencia de los munis, hay que poner las puntas de ambos codos a cada 
lado del ombligo y poner las palmas de las manos en tierra, y levantar a la 
vez cabeza y pies (del suelo) quedando el cuerpo en el aire tieso como una 
vara con la mente concentrada. Esto es Mayurasana, que acaba con todos 
los pecados. 

13  yena kena prakäreía sukhaò dhairyaò ca jäyate   
tatsukhäsanamityuktamaàaktastatsamäàrayet  

 Toda postura que al practicarla otorgue felicidad y firmeza, según dicen, es 
Sukhasana, y a ella deben recurrir los que no puedan (practicar las 
anteriores). 

14  äsanaò vijitaò yena jitaò tena jagattrayam   
anena vidhinä yuktaù präíäyämaò sadä kuru  
 

 El que ha conquistado las asanas, conquista con ellas los tres mundos; por 
eso, has de practicar siempre el pranayama realizando estas posturas. 

   
iti týtïyaù khaíéaù  
 

  
Así finaliza el tercer khanda. 

     

     
Cuarto Khanda 
 

1  àarïraò tävadeva syätáaííavatyaìgulätmakam   
dehamadhye àikhisthänaò taptajämbünadaprabham  

 

2  trikoíaó manujänäò tu satyamuktaò hi säòkýte   
gudättu dvyaìgulädürdhvaó meéhrättu 
dvyanìgulädadhaù  

 

3  dehamadhyaó muniproktamanujänïhi säòkýte   
kandasthänaó muniàreáúha mülädhärännaväìgulam  

 

Samkriti, este cuerpo mide noventa y seis dedos (según la mano de la 
persona en cuestión). En el centro del cuerpo hay un fogón cuyo color 
semeja el del oro calentado, que es de forma triangular en los seres 
humanos. Es verdad lo que te digo. Dos dedos por encima del ano y dos 
por debajo de los genitales, está lo que se conoce como centro del cuerpo. 
A nueve dedos por encima de ese Muladhara, se encuentra la posición del 
plexo ─ kanda de los nervios.  
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4  caturaìgulamäyämavistäraó munipuìgava   
kukkuúäíéasamäkäraó bhüáitaò tu tvagädibhiù  

 

5  tanmadhye näbhirityuktaò yogajñairmunipuìgava   
kandamadhyasthitä näéï suáumneti prakïrtitä  

 

Líder de los munis, este (plexo) tiene cuatro dedos de largo y de ancho, 
tiene la forma de un huevo de gallina y está envuelto por una membrana. 
Su centro es el ombligo, según declaran los conocedores en el yoga. El 
nadi que atraviesa el plexo ha sido denominado Sushumna. 

6  tiáúhanti paritastasyä näéayo munipuìgava   
dvisaptatisahasräíi täsäó mukhyäàcaturdaàa  

 

7  suáumnä piìgalä tadvadiéä caiva sarasvatï   
püáä ca varuíä caiva hastijihvä yaàasvinï  

 

8  alambusä kuhuàcaiva viàvodarï tapasvinï   
àaìkhinï caiva gändhärä iti mukhyäàcaturdaàa  

 

Alrededor de él hay setenta y dos mil nadis, lider de los munis, de los 
cuales los principales son catorce: Sushumna, Pingala, Ida, también 
Sarasvati, Pusha, Varuna, Hastijihva y Yashasvini, Alambusa, Kuhu, 
Vishvodari, Payasvini, Shankhini y también Gandhari. 

9  täsäó mukhyatamästisrastisýávekottamottamä   
brahmanäéïti sä proktä mune vedäntavedibhiù  

 De ellos, los primeros tres son los más importantes, y el primero 
(Sushumna) es importantísimo; los conocedores del Vedanta lo han 
denominado Brahma-nadi (el nadi de Brahman) 

10  pýáúhamadhyasthitenänsthä vïíädaíéena suvrata   
saha mastakaparyantaò suáumnä supratiáúhitä  

 El Sushumna se aloja en la formación ósea que semeja el trastero de una 
vina y que llega hasta la base del cráneo (es decir, en la espina dorsal) 

11  näbhikandädadhaù sthänaò kuíéalyä dvyaìgulaó 
mune    
aáúaprakýtirüpä sä kuíéalï munisattama  

 

12  yathävadväyuceáúäò ca jalännädïni nityaàaù   
paritaù kandapäràveáu nirudhyaiva sadä sthitä  

 

svamukhena samäveáúya brahmarandhramukhaó 
mune   

Buen sabio, dos dedos por debajo del plexo del ombligo se halla la sede de 
Kundalini, que es la efigie de la naturaleza óctuple (a saber, tierra, agua, 
fuego, viento éter, mente, intelecto y ego). Ella regula permanentemente 
según corresponde a los vayus, la fuerza, el agua y el alimento. Está 
envuelta a los costados de ese plexo nervioso y con su boca tapa la boca 
del Brahmarandhra. 

13  

suáumnäyä iéä savye dakàiíe piìgalä sthitä 

 

14  sarasvatï kuhuàcaiva suáumnäpäràvayoù sthite   
gändhärä hastijihvä ca iéäyäù pýáúhapäràvayoù  

 

15  püáä yaàasvinï caiva piìgalä pýáúhapürvayoù   
kuhoàca hastijihväyä madhye viàvodarï sthitä  

 

16  yaàasvinyäù kuhormadhye varuíä supratiáúhitä   
püáäàca sarasvatyä madhye proktä yaàasvinï  

 

gändhäräyäù sarasvatyä madhye proktä ca àaìkhinï   

Los nadis Ida y Pingala están respectivamente a izquierda y derecha del 
Sushumna. Sarasvati y Kuhu están ubicados a los dos lados del Sushumna. 
Gandhari y Hastijihva van por detrás y delante de Ida, en tanto que Pusha 
y Yashasvini están detrás y delante de Pingala. Vishvodari está situado en 
el medio de Kuhu y Hastijihva, y Varuna está situado en el medio de 
Yashasvini y Kuhu, mientras que se afirma que Payasvini está entre Pusha 
y Sarasvati. Se dice que Shankhini está entre Gandhari y Sarasvati. 

17  

alambusä sthitä päyuparyantaò kandamadhyagä 

 

18  pürvabhäge suáumnäyä räkäyäù saòsthitä kuhüù   
adhaàcordhvaò sthitä näéï yämyanäsäntamiáyate  

¿? 

Alambusa va desde el medio del plexo hasta el ano. El segundo nervio a 
partir del Sushumna es Kuhu, del color de la luna llena, y está situado al 
este de aquél. Este nadi va hacia arriba y hacia abajo, extendiéndose hasta 
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iaéä tu savyanäsäntaò saòsthitä munipuìgava   la fosa nasal derecha, líder de los munis, en tanto que Ida va hasta la fosa 
nasal izquierda 

19  

yaàasvinï ca vämasya pädäìguáúhäntamiáyate 

 

20  püáä vämäkàiparyantä piìgaläyästu pýáúhataù   
payasvinï ca yämyasya karíäntaó procyate budhaiù  

 

Yashasvini va hasta el dedo gordo del pie derecho y Pusha llega hasta el 
ojo derecho, pasando por detrás de Pingala. Dicen los hombres despiertos 
que Payasvini va hasta el oído derecho. 

21  sarasvatï tathä cordhvagatä jihvä tathä mune   
hastijihvä tathä savyapädäìguáúhäntamiáyate  

 Sarasvati asciende hasta la lengua, sabio muni, en tanto que Hastijihva 
desciende hasta el dedo gordo del pie izquierdo. 

22  àaìkhinï näma yä näéï savyakaríäntamiáyate   
gändhärä savyaneträntä proktä vedäntavedibhiù  

 

viàvodaräbhidhä näéï kandamadhye vyavasthitä   

El nadi llamado Shankhini termina en el oído izquierdo, y dicen los sabios 
entendidos en el Vedanta que Gandhari llega hasta el ojo izquierdo. Se 
afirma que la sede del nadi Vishvodara  está situada en el medio del plexo. 

23  

präío apänastathä vyänaù samänodäna eva ca 

 

24  nägaù kürmaàca kýkaro devadatto dhanañjayaù   
ete näéïáu sarväsu caranti daàa väyavaù  

 

25  teáu präíädayaù pañca mukhyäù pañcasu suvrata   
präíasaòjñastathäpänaù püjyaù präíastayormune  

 

Prana, Apana, Vyana, Samana y Udana, más Naga, Kurma, Krikara, 
Devadatta y Dhananjaya: estos son los diez vayus que circulan en todos 
los nadis. De ellos, los cinco desde Prana en adelante son los cinco 
principales, y se les da la máxima jerarquía a Prana y Apana, sabio muni. 

26  äsyanäsikayormadhye näbhimadhye tathä hýdi   
präíasaòjño anilo nityaò vartate munisattama  

 

27  apäno vartate nityaò gudamadhyorujänuáu   
udare sakale kaúyäò näbhau jaìghe ca suvrata  

 

28  vyänaù àroträkàimadhye ca kukubhdyäò 
gulphayorapi   
präíasthäne gale caiva vartate munipuìgava  

 

29  udänasaòjño vijñeyaù pädayorhastayorapi   
samänaù sarvadeheáu vyäpya tiáúhatyasaòàayaù  

 

nägädiväyavaù pañcatvagasthyädiáu saòsthitäù   

Excelente muni, el aire llamado Prana se mueve siempre en el espacio 
entre la boca y la nariz, en el ombligo y en el corazón. Apana se mueve 
siempre en (la región de) el ano, el pubis, las rodillas, en todo el vientre, en 
la cintura, el ombligo y los muslos. Vyana está en el espacio entre los ojos 
y los oídos, en los hombros, los tobillos, en la sede de Prana y en la 
garganta. Según se sabe, Udana circula en las manos y los pies, mientras 
que Samana se encuentra distribuido por todo el cuerpo, jefe de los munis. 
Los cinco Vayus (secundarios) Naga, etc., residen en la piel, los huesos y 
demás (tejidos). 

30  

niùàväsoccväsakäsäàca präíakarma hi säòkýte 

 

31  apänäkhyasya väyostu viímüträdivisarjanam   
samänaù sarvasämïpyaò karoti munipuìgava  

 

32  udäna ürdhvagamanaò karotyeva na saòàayaù   
vyäno vivädakýtprokto mune vedäntavedibhiù  

 

Las acciones de Prana son la exhalación, la inhalación y la tos, Samkriti, y 
las de Apana son descargar las heces y la orina; Samana produce el 
equilibrio de todo el cuerpo. El Udana produce el andar erguido, 
indudablemente, y dicen los sabios conocedores del Vedanta que Vyana es 
el que origina el sonido (de la voz), sabio muni. 

33  udgärädiguíaù prokto vyänäkhyasya mahämune   
dhanañjayasya àobhädi karma proktaò hi säòkýte  

 Sankriti, se ha declarado que Naga tiene la función del vómito, el eructo, 
etc., en tanto que Dhananjaya produce la belleza física. Kurma hace 
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34  nimïlanädi kürmasya kàudhä tu kýkarasya ca   
devadattasya viprendra tandrïkarma prakïrtitam  

 parpadear, Krikara produce (la sensación de) hambre y se afirma que 
Devadatta produce la somnolencia. 

35  suáumnäyäù àivo deva iéäyä devatä hariù   
piìgaläyä virañciù syätsarasvatyä viräímune  

 

36  püáädhidevatä proktä varuíä väyudevatä   
hastijihväbhidhäyästu varuío devatä bhavet  

 

37  yaàasvinyä muniàreáúha bhagavänbhäskarastathä   
alambusäyä abätmä varuíaù parikïrtitaù  

 

38  kuhoù kàuddevatä proktä gändhärï candradevatä   
àaìkhinyäàcandramästadvatpayasvinyäù prajäpatiù  

 

viàvodaräbhidhäyästu bhagavänpävakaù patiù   

Sushumna es del Dios Shiva, Ida es del Señor Hari, Pingala es del Señor 
Viranchi (Brahma), Sarasvati es de Virat, el Sol es dueño de Pusha, Vayu 
es el deva de (el nadi) Varuna, y el Dios Varuna rige al (nadi) Hastijihva. 
El bendito Sol rige a Yashasvini, eminente muni, y Varuna, espíritu de las 
aguas, rige a Alambusa. La divinidad del Hambre rige a Kuhu, y Gandhari 
es del deva de la Luna; también es la Luna la deidad de Shankhini, y 
Prajapati es el que rige a Payasvini. El dios que corresponde a Vishvodara 
es el bendito Pavaka (Agni, dios del fuego). 

39  

iéäyäò candramä nityaò caratyeva mahämune 

 

piìgaläyäò ravistadvanmune vedavidäò vara   

Grande entre los munis, la Luna circula siempre por Ida, y el Sol lo hace 
por Pingala. 40  

piìgaläyämiéäyäò tu väyoù saòkramaíaò tu yat 

 

41  taduttaräyaíaó proktaó mune vedäntavedibhiù   
iéäyäó piìgaläyäò tu präíasaòkramaíaó mune  

 

42  dakàiíäyanamityuktaó piìgaläyämiti àrutiù   
iéäpiìgalayoù saòdhiò yadä präíaù samägataù  

 

amäväsyä tadä proktä dehe dehabhýtäò vara   

El paso del vayu desde Pingala a Ida es lo que los conocedores del 
Vedanta denominan Uttarayana, mientras que el paso del prana desde Ida 
a Pingala es llamado Dakshinayana. Cuando el prana se mueve en la 
unión de Ida con Pingala, a eso se denomina el amavasya (conjunción de 
Sol y Luna o Luna nueva) dentro del cuerpo. 

43  

mülädhäraò yadä präíaù praviáúaù paíéitottama 

 

44  tadädyaò viáuvaó proktaò tapasaistäpatottama   
präíasaòjño muniàreáúha mürdhänaó präviàadyadä  

 

45  tadantyaò viáuvaó proktaò täpasaistattvacintakaiù  
niùàväsoccväsanaò sarvaó mäsänäò saòkramo 
bhavet  

 

Óptimo sabio, cuando el prana entra en el Muladhara, a ese momento se 
lo denomina adyavishuna (adya = anterior, vishuva = equinoccio), y 
cuando el prana penetra en la cabeza (en Sahasrara), los que reflexionan 
en la realidad lo definen como antyavishuva (antya = final o posterior). La 
inhalación y la exhalación del aliento recorre la sucesión de todos los 
meses. 

46  iéäyäù kuíéalïsthänaò yadä präíaù samägataù   
somagrahaíamityuktaò tadä tattvavidäò vara  

 

47  yadä piìgalayä präíaù kuíéalïsthänamägataù   
tadätadä bhavetsüryagrahaía munipuìgava  

 

Excelencia de los metafísicos, cuando el prana se acerca a la sede de 
Kundalini por vía de Ida, a eso llaman eclipse lunar, y cuando prana se 
acerca a la sede de Kundalini por vía de Pingala, acaece entonces el 
eclipse de sol, líder de los munis. 

48  àrïparvataò àiraùsthäne kedäraò tu laläúake   
väräíasï mahäpräjña bhruvorghräíasya madhyame  

 La cabeza es la ubicación del Shri Shaila (un sitio de peregrinación) y el 
Kedara está en la frente, mientras que entre el entrecejo y la nariz está 
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49  kurukàetraò kucasthäne prayägaò hýtsaroruhe   
cidambaraò tu hýnmadhye ädhäre kamalälayam  

 Varanasi (la ciudad de Kashi), varón sapientísimo. El Kurukshetra está 
situado en el centro del pecho, y Prayaga en el loto del corazón; 
Chidambara está en el medio del corazón, y Kamalalaya está en el (Mula-
)Adhara chakra. 

50  ätmatïrthaò samutsýjya bahistïrthäni yo vrajet   
karasthaò sa mahäratnaò tyaktvä käcaò vimärgate  

 El que desdeña estos tirthas (lugares santos) de su interioridad y busca los 
tirthas exteriores es como el que busca cuentas de vidrio dejando las 
piedras preciosas que llevaba en sus manos. 

51  bhävatïrthaó paraò tïrthaó pramäíaò 
sarvakarmasu   
anyathäliìgyate käntä anyathäliìgyate sutä  

 

52  tïrthäni toyapüríäni devänkäáúhädinirmitän   
yogino na prapüjyante svätmapratyayakäraíät  

 

El tirtha supremo es el Bhava Tirtha (el de la devoción). De una forma 
bien distinta se abraza a la esposa que a una hija; el yogi no venera los tir-
thas de piedra y madera o aquellos en que discurren (famosos) ríos, sino a 
aquello que es causa de la experiencia de su propio Atman. 

53  bahistïrthätparaò tïrthamantastïrthaó mahämune   
ätmatïrthaó mahätïrthamanyattïrthaò nirarthakam  

 Los tirthas interiores son mejores que los exteriores, gran muni; sólo el 
Atma-tirtha es grande, y los demás no tienen valor. 

54  cittamantargataò duáúaò tïrthasnänairna àuddhyati   
àataào api jalairdhautaò suräbhäíéamivaàuci  

 

55  viáuväyanakäleáu grahaíe cäntare sadä   
väräíasyädike sthäne snätvä àuddho bhavennaraù  

 

Las impurezas mentales no se limpian por acudir a los tirthas, como el 
vaso de licor no queda purificado lavándolo por fuera cien veces. El 
hombre se vuelve puro cuando se baña en los sitios (internos referidos en 
los versos 48 y 49) como Varanasi, etc., en el equinoccio de primavera ─ 
vishuva o durante los eclipses de Sol y de Luna. 

56  jñänayogaparäíäò tu pädaprakàälitaò jalam   
bhävaàuddhyarthamajñänäò tattïrthaó 
munipuìgava  

 El agua con que se lavaron los pies de los grandes en el jñana yoga sí es 
un tirtha que puede purificar el pensamiento del hombre ignorante, sabio 
muni. 

57  tïrthe jñäne jape yajñe käáúhe päáäíake sadä   
àivaó paàyati müéhätmä àive dehe pratiáúhite  

 

58  antasthaó mäó parityajya bahiáúhaò yastu sevate   
hastasthaó piíéamutsýjya lihetkürparamätmanaù  

 

Los de alma torpe buscan a Shiva en los tirthas, en el conocimiento, la 
recitación ─ japa, el sacrificio ─ yajña, en las ofrendas, en maderas y 
piedras, pero Shiva reside dentro del cuerpo. El que me desdeña 
interiormente y ofrece culto externo es como el que suelta el bocado que 
tiene en la mano y se lame el codo. 

59  àivamätmani paàyanti pratimäsu na yoginaù   
ajñänaó bhävanärthäya pratimäù parikalpitäù  

 El yogi contempla a Shiva dentro de sí mismo y no en la piedra o la 
madera; las imágenes han sido concebidas para dar un objetivo a la 
devoción del ignorante. 

60  apürvamaparaó brahma svätmänaò 
satyamadvayam   
prajñänaghanamänandaò yaù paàyati sa paàyati  

 Ve bien el que ve en su propio ser a Brahman, sin principio, Verdad, no-
dualidad, mole omnímoda de cognición y dicha. 

61  näéïpuñjaò sadä säraò narabhävaó mahämune   
samutsýjyätmanätmänamahamityeva dhäraya  

 A este cuerpo formado por un manojo de nervios y carente de esencia 
propia hay que descartarlo y meditar siempre en que uno mismo es 
realmente Atman, sabio muni. 
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62  aàarïraò àarïreáu mahäntaò vibhumïàvaram   
änandamakàaraò säkàänmatvä dhïro na àocati  

 

63  vibhedajanake jñäne naáúe jñänabalänmune   
ätmano brahmaío bhedamasantaò kiò kariáyati   
 

 

El sabio no padece cuando presencia a la entidad incorpórea que está en el 
cuerpo, el grandioso Señor Ishvara, que es la beatitud indestructible. 
¿Quién querrá hablar de la distinción entre Atman y Brahman cuando la 
ignorancia haya sido eliminada por virtud del conocimiento? 

   
iti caturthaù khaíéaù  
 

  
Así finaliza el cuarto khanda 

     

     
Quinto khanda 
 

1  samyakkathaya me brahmanäéïàuddhiò samäsataù   
yathä àuddhyä sadä dhyäyañjïvanmukto 
bhavämyaham  

 Dijo Sankriti: 
- Explícame sucintamente cómo se purifica el Brahma-nadi, pues al 
purificarlo siempre por meditación podré convertirme en jivanmukta. 

2  säòkýte àruíu vakàyämi näéïàuddhiò samäsataù   
vidhyuktakarmasaòyuktaù kämasaòkalpavarjitaù  

 Dijo Dattatreya: 
- Escucha, Sankriti, que voy a declararte sucintamente (el método para) la 
purificación de los nadis. Primero hay que realizar las obras prescritas por 
los Vedas y por la costumbre, libre de todo deseo y del pensamiento 
(Vedasca de los resultados). 

3  yamädyaáúäìgasaòyuktaù àäntaù satyaparäyaíaù   
svätmanyavasthitaù samyagjñänibhiàca suàikàitaù  

 Deberá uno ser cumplidor de las ocho partes (del yoga) que son yama, etc., 
ser tranquilo, refugiado en la verdad, establecido en su propio ser, a través 
del servicio a personas de pleno conocimiento. 

4  parvatägre nadïtïre bilvamüle vane athavä   
manorame àucau deàe maúhaò kýtvä samähitaù  

 

5  ärabhya cäsanaó paàcätpräìmukhodaìmukho api vä  
samagrïvaàiraùkäyaù saòvýtäsyaù suniàcalaù  

 

6  näsägre àaàabhýdbimbe bindumadhye turïyakam   
sravantamamýtaó paàyenneträbhyäò susamähitaù  

 

Hay que construir una ermita en un lugar limpio y alegre, en la cima de 
una montaña, o a orillas de un río, o bajo un árbol bilva, o en el bosque, y 
se esforzará practicando asanas con la vista dirigida al norte o al este, 
manteniendo erguidos cabeza, cuello y torso, cerrada la boca y en total 
inmovilidad. Con total recogimiento y llevando la vista al extremo de la 
nariz, hay que contemplar al disco lunar en medio del punto ─ bindu 
(durante la resonancia de la M del Om) del que brota el néctar de turiya. 

7  iéayä präíamäkýáya pürayitvodare sthitam   
tato agniò dehamadhyasthaò 
dhyäyañjvälävalïyutam  

 

8  bindunädasamäyuktamagnibïjaò vicintayet   
paàcädvirecayetsamyakpräíaó piìgalayä budhaù  

 

Hay que inhalar el prana a través de Ida (la fosa nasal izquierda) y con él 
llenar el abdomen. Luego hay que concentrarse en el fuego que reside en el 
centro del cuerpo, visualizando que las llamas se avivan con ese soplo. 
Luego hay que pensar en la semilla del fuego concentrándose en la 
resonancia del Om, y exhalar gradualmente todo el prana a través de 
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9  punaù piìgalayäpürya vahnibïjamanusmaret   
punarviracayeddhïmäniéayaiva àanaiù àanaiù  

 

10  tricaturväsaraò vätha tricaturvärameva ca   
áaúkýtvä vicarennityaò rahasyevaò trisandhiáu  

 

Pingala (la fosa nasal derecha). Luego se inhalará por Pingala, y 
pensaremos en la semilla del fuego, volviendo a exhalar por Ida, muy 
gradualmente. Este ejercicio debe practicarse en los tres sandhis 
(amanecer, mediodía y atardecer), durante tres o cuatro días, tres, cuatro o 
seis repeticiones por vez.  

11  näéïàuddhimaväpnoti pýthak cihnopalakàitaù   
àarïralaghutä dïptirvahnerjäúharavartinaù  

 

12  nädäbhivyaktirityetaccihnaò tatsiddhisücakam   
yävadetäni saópaàyettävadevaò samäcaret  

 

Cuando se logra la purificación de los nadis se ven distintamente los 
síntomas siguientes: el cuerpo se hace liviano, el fuego (digestivo) 
aumenta y se percibe el sonido (interior, o anahata). Estas son las señales 
que indican eléxito, por lo tanto hay que practicar de este modo hasta que 
estos síntomas se pongan de manifiesto. 

13  athavaitatparityajya svätmaàuddhiò samäcaret   
ätmä àuddhaù sadä nityaù sukharüpaù 
svayaóprabhaù  

 

14  ajñänänmalino bhäti jñänaccuddho bhavatyayam   
ajñänamalapaìkaò yaù kàälayejjñänato yataù   
sa eva sarvadä àuddho nänyaù karmarato hi saù   
 

 

Luego se puede dejar de lado este ejercicio y practicar la autopurificación. 
Aunque Atman es siempre puro, eterno, imagen de la felicidad y 
resplandeciente con luz propia, sin embargo parece impuro por obra de la 
ignorancia, y queda purificado por el conocimiento. Es totalmente puro el 
hombre que usa el jabón del conocimiento para lavar el lodo y la suciedad 
de la ignorancia, pero no aquel que se deleita en la acción (mundana). 

   
iti pañcamaù khaíéaù  
 

  
Así finaliza el quinto khanda. 

     

     
Sexto khanda 
 

1  präíäyämakramaò vakàye säòkýte àruíu sädaram   
präíäyäma iti prokto recapürakakumbhakaiù  

 

2  varíatrayätmakäù proktä recapürakakumbhakäù   
sa eáa praíavaù proktaù präíäyämastu tanmayaù  

 

Dijo Dattatreya: 
-Sankriti, ahora voy a declararte por orden el pranayama, escucha 
atentamente. Se denomina pranayama al proceso de (controlar el aliento 
según) rechaka, puraka y kumbhaka (exhalación, inhalación y retención). 
Se dice que ellos se corresponden con la naturaleza de las tres letras del 
Om, y como ellas forman el Om, por tanto la naturaleza de pranayama es 
Om. 

3  iéayä väyumäkýáya pürayitvodare sthitam   
àanaiù áoéaàabhirmätrairakäraò tatra saòsmaret  

 

4  püritaò dhärayetpaàcäccatuùáaáúyä tu mätrayä   
ukäramürtimanträpi saòsmaranpraíavaò japet  

 

Hay que inhalar el aire a través de Ida y almacenarlo en el abdomen 
lentamente y durante dieciséis matras hay que concentrarse en la letra A. 
Contener luego dentro del tórax durante sesenta y cuatro matras, y 
concentrarse en la letra U mientras se repite el pranava. Hay que sostener 
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5  yävadvä àakyate tävaddhärayejjapatatparaù   
püritaò recayetpaàcänmakäreíänilaó budhaù  

 

6  àanaiù piìgalayä tatra dvätriòàanmätrayä punaù   
präíäyämo bhavedevaò tataàcaivaò samabhyaset  

 

el aire todo lo que se pueda y después vaciar el tórax de aire lentamente a 
través de Pingala  meditando en la letra M en un tiempo de treinta y dos 
matras. Así se completa un pranayama. De este modo hay que realizar la 
práctica. 

7  punaù piìgalayäpürya mätraiù áoéaàabhistathä   
akäramürtimaträpi smaredekägramänasaù  

 

8  dhärayetpüritaò vidvänpraíavaò saòjapanvaàï   
ukäramürtiò sa dhyäyaòàcatuùáaáúyä tu mätrayä  

 

makäraò tu smaranpaàcädrecayediéayänilam   

Luego se inhalará nuevamente por Pingala durante dieciséis matras y se 
meditará con la mente concentrada en la forma de la letra A. El aliento 
inhalado ha de contenerlo el varón entendido mientras repite el pranava, y 
medita en la forma de la letra U durante sesenta y cuatro matras, y luego 
meditando en la letra M, exhalará el aire por Ida (en un tiempo de treinta y 
dos matras. 9  

evameva punaù kuryädiéayäpürya buddhimän 

 

10  evaò samabhyasennityaó präíäyämaó munïàvara   
evamabhyäsato nityaò áaímäsädyatnavänbhavet  

 

vatsarädbrahmavidvänsyättasmännityaò 
samabhyaset   

Así hay que hacer de nuevo, inhalando por Ida, varón entendido. De esta 
forma hay que practicar permanentemente el pranayama, señor de los 
munis. Quien así practique siempre, adquiere el conocimiento en seis 
meses. El que practca así durante un año en forma permanente, llega a ser 
conocedor de Brahman. 11  

yogäbhyäsarato nityaò svadharmanirataàca yaù 

 

präíasaòyamanenaiva jñänänmukto bhaviáyati   

El que contento con la práctica del yoga cumple con sus deberes propios ─ 
svadharma, gracias a la regulación ─ samyama del prana se convertirá en 
jivanmukta. 

12  

bähyädäpüraíaò väyoùrudare pürako hi saù 

 

13  saópüríakumbhavadväyordhäraíaò kumbhako 
bhavet   
bahirviracanaò väyorudarädracekaù smýtaù  

 

Es puraka hacer entrar el aire en el abdomen, y contener el aire como den-
tro de un cántaro ─ kumbha cerrado, es kumbhaka, mientras que se llama 
rechaka a dejar salir el aire contenido en el abdomen. 

14  prasvedajanako yastu präíäyämeáu so adhamaù   
kaópanaó madhyamaò vidyädutthänaò cottamaò 
viduù  

 

15  pürvaópürvaó prakurvïta yävadutthänasaóbhavaù   
saóbhavatyuttame präjñaù präíäyäme sukhï bhavet  

 

De los pranayamas, el que genera sudoración se considera ordinario; es 
mediano el que produce temblores, y se considera superior el que produce 
(sensación de) elevación. Hay que efectuar pranayama regularmente según 
lo dicho hasta alcanzar la clase superior, y cuando se experimente éste, la 
conciencia es de felicidad. 

16  präíäyamena cittaò tu àuddhaó bhavati suvrata   
citte àuddhe àuciù säkàätpratyagjyotirvyavasthitaù  

 

17  präíaàcittena saòyuktaù paramätmani tiáúhati   
präíäyämaparasyäsya puruáasya mahätmanaù  

 

18  dehaàcottiáúhate tena kiòcijjñänädvimuktatä   
recakaó pürakaó muktvä kumbhakaò 
nityamabhyaset  

 

Varón de grandes votos, con el pranayama la mente se purifica, la mente 
purificada queda establecida en la pureza y la luz interior resplandece 
visiblemente. El prana de los grandes hombres se junta con el chitta y así 
ambos reposan en Paramatman. Por ello el cuerpo se eleva. Por medio de 
este conocimiento, se alcanza la emancipación. (Tras haberlos dominado), 
hay que dejar de lado rechaka y puraka, y practicar permanentemente 
kumbhaka. 
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19  sarvapäpavinirmuktaù samyagjñänamaväpnuyät   
manojavatvamäpnoti palitädi ca naàyati  

 

20  präíäyämaikaniáúhasya na kiòcidapi durlabham   
tasmätsarvaprayatnena präíäyämänsamabhyaset  

 

(El yogi) queda librado de todo pecado y logra el conocimiento completo, 
adquiere la velocidad de la mente y acaba con las canas y demás (signos 
del envejecimiento). El que está afirmado ─ nishtha únicamente en el 
Vedasnayama no halla nada difícil de obtener; por eso, con total 
dedicación hay que practicar cuidadosamente el pranayama. 

21  viniyogänpravakàyämi präíäyämasya suvrata   
sandhyayorbrähmakäle api madhyähne väthavä sadä  

 

22  bähyaó präíaò samäkýáya pürayitvodareía ca   
näsägre näbhimadhye ca pädäìguáúhe ca dhärayet  

 

Ahora, varón de excelsos votos, voy a declararte las aplicaciones 
particulares del pranayama: en la hora de Brahma, en los dos sandhyas 
(amanecer y atardecer) y al mediodía hay que inhalar el prana externo y 
llenar con él el abdomen, y concentrarse en el extremo de la nariz, en el 
centro del ombligo y en los dedos gordos de los pies. 

23  sarvarogavinirmukto jïvedvaráaàataò naraù   
näsägradhäraíädväpi jito bhavati suvrata  

 

24  sarvaroganivýttiù syännäbhimadhye tu dhäraíät   
àarïralaghutä vipra pädäìguáúhanirodhanät  

 

El hombre vive así cien años y queda libre de toda dolencia; por 
concentración en el extremo de la nariz se logra el control (del prana); con 
la concentración en el ombligo se logra acabar con todo tipo de 
enfermedades, y por retención del aire en los dedos de los pies se logra 
liviandad del cuerpo. 

25  jihvayä väyumäkýáya yaù pibetsatataò naraù   
àramadähavinirmukto yogï nïrogatämiyät  

 

26  jihvayä väyumäkýáya jihvämüle nirodhayet   
pibedamýtamavyagraò sakalaò sukhamäpnuyät  

 

El yogi que siempre bebe el aire haciéndolo pasar por la lengua jamás 
sufre de fiebre o cansancio, y vive libre de enfermedad. Haciendo pasar el 
aire por la lengua, hay que contenerlo en la raíz de la lengua y beber la 
ambrosía; así se conquista la felicidad total. 

27  iéayä väyumäkýáya bhruvormadhye nirodhayet   
yaù pibedamýtaò àuddhaò vyädhibhirmucyate hi 
saù  

 El que logra retener el vayu en el medio de las cejas, tras haberlo inhalado 
por Ida, bebe así la pura ambrosía y se libera de los males físicos. 

28  iéayä vedatattvajñastathä piìgalayaiva ca   
näbhau nirodhayettena vyädhibhirmucyate naraù  

 Cuando el conocedor de la verdad de los Vedas inhala por Ida o por 
Pingala y sostiene (el aire) en la zona del ombligo, ese hombre queda libre 
de males físicos. 

29  mäsamätraò trisandhyäyäò jihvayäropya märutam   
amýtaò ca pibennäbhau mandaómandaò 
nirodhayet  

 

30  vätajäù pittajä doáä naàyantyeva na saòàayaù   
näsäbhyäò väyumäkýáya netradvandve nirodhayet  

 

31  netrarogä vinaàyanti tathä àrotranirodhanät   
tathä väyuò samäropya dhärayeccirasi sthitam  

 

àirorogä vinaàyanti satyamuktaò hi säòkýte   

Si durante un mes se envuelve el aire (inhalado) con la lengua en los tres 
sandhyas (amanecer, mediodía y atardecer) y se lo bebe como si fuera 
ambrosía, y se lo retiene en la zona del ombligo, las discrasias ─ dosha de 
vata y pitta quedan eliminadas, indudablemente; se acaba con toda 
enfermedad de la vista reteniendo el aire en los ojos, o del oído, 
reteniéndolo allí, y también así se acaba con las enfermedades de la 
cabeza, con verdad te lo digo, Samkriti. 

32  

svastikäsanamästhäya samähitamanästathä 

 

33  apänamürdhvamutthäpya praíavena àanaiù àanaiù   
hastäbhyäò dhärayetsamyakkaríädikaraíäni ca  

 

Sentado en Svastikasana, con la mente recogida, hay que levantar el 
Apana gradualmente mediante (la repetición de) el pranava mientras con 
las manos se obturan los oídos y demás órganos sensorios. Los oídos se 
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34  aìguáúhäbhyäó mune àrotre tarjanïbhyäò tu cakàuáï  
näsäpuúavadhänäbhyäó praccädya karaíäni vai  

 

35  änandävirbhavo yävattävanmürdhani dhäraíät   
präíaù prayätyanenaiva brahmarandhraó 
mahämune  

 

taparán con los pulgares, los ojos con los índices y las fosas nasales con 
dos dedos. Se ha de contener (el prana) en la cabeza hasta que aparezca el 
néctar en forma de beatitud. Por este esfuerzo, el prana penetrará en el 
Brahmarandhra, gran muni. 

36  brahmarandhraò gate väyau nädaàcotpadyate 
anagha   
àaìkhadhvaninibhaàcädau madhye 
meghadhvaniryathä  

 

37  àiromadhyagate väyau giriprasravaíaò yathä   
paàcätprïto mahäpräjñaù säkàädätmonmukho bhavet  

 

punastajjñänaniápattiryogätsaòsäranihnutiù   

Varón intachable, cuando el aire entra en el Brahmarandhra, se produce 
un sonido como el de la caracola; luego dentro de éste, uno como el tronar 
de nubes. Cuando el aire entra en el centro de la cabeza, (el sonido parece) 
un torrente que baja por la montaña; entonces, gran sabio, el yogi siente 
gran regocijo y se orienta hacia Atman. Luego gracias a este yoga se pone 
fin al samsara y se adquiere la supremacía del conocimiento. 

38  

dakàiíottaragulphena sïvinïó pïéayetsthiram 

 

39  savyetareía gulphena pïéayedbuddhimännaraù   
jänvoradhaù sthitäò sandhiò smýtvä devaò 
triyambakam  

 

40  vinäyakaò ca saòsmýtya tathä vägïàvarïó punaù   
liìganälätsamäkýáya väyumapyagrato mune  

 

41  praíavena niyuktena binduyuktena buddhimän   
mülädhärasya viprendra madhye taò tu nirodhayet  

 

42  nirudhya väyunä dïpto vahnirühati kuíéalïm   
punaù suáumnayä väyurvahninä saha gaccati  

 

evamabhyäsatastasya jito väyurbhavedbhýàam   

Hay que comprimir el sivani (la ingle) firmemente con el talón izquierdo y 
con el derecho, y meditar en el Señor Tryambaka en la coyuntura de las 
rodillas, así como en Vinayaka (Ganesha) y Vagishvari (Sarasvati); hay 
que concentrar el aire en el centro del Muladhara llevándolo hacia la parte 
delantera de los genitales, mientras se realiza la repetición del pranava con 
su resonancia (bindu). Al concentrar el aire y encender el fuego, se 
despierta Kundalini, y entonces ésta asciende junto con el fuego y el vieno 
a lo largo del Sushumna. Con estas prácticas se domina al vayu (la 
respiración). 

43  

prasvedaù prathamaù paàcätkampanaó 
munipuìgava 

 

utthänaò ca àarïrasya cihnametajjite anale   

Los síntomas de haber dominado el vayu son, en primer lugar, la 
sudoración; luego el temblor y finalmente la levitación del cuerpo. 

44  

evamabhyäsatastasya mülarogo vinaàyati 

 

45  bhagandaraò ca naáúaò syätsarvarogäàca säòkýte   
pätakäni vinaàyanti kàudräíi ca mahänti ca  

 

46  naáúe päpe viàuddhaò syäccittadarpaíamadbhutam   
punarbrahmädibhogebhyo vairägyaò jayate hýdi  

 

Con esta práctica se acaba de raíz con las enfermedades, Sankriti, y con 
dolencias como el bhagandaram; se acaba con todos los males, grandes o 
pequeños; eliminados los pecados se vuelve pura la mente y admirable 
como un espejo y surge en el corazón el desapego incluso hasta por los 
disfrutes del mundo de Brahma. 

47  viraktasya tu saòsäräjjñänaò kaivalyasädhanam   
tena päpäpahäniù syäjjñätvä devaò sadäàivam  

 Al desapegado de este samsara, el conocimiento le sirve de medio ─ sa-
dhana para la emancipación, al conocer por su intermedio a Sadashiva, el 
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deva aniquilador del pecado. 

48  jñänämýtaraso yena sakýdäsvädito bhavet   
sa sarvakäryamutsýjya tatraiva paridhävati  

 Con ello, la persona se sumerge en la esencia de la ambrosía del 
conocimiento, y deja de lado toda acción si tan sólo la experimenta una 
vez. 

49  jñänasvarüpamevähurjagadetadvilakàaíam   
arthasvarüpamajñänätpaàyantyanye kudýáúayaù  

 Los que son la forma misma del conocimiento consideran que el mundo 
está constituido por éste, mientras que los que buscan otros fines ponen 
miras sólo en el goce, por causa de la ignorancia. 

50  ätmasvarüpavijñänädajñänasya parikàayaù   
kàïíe ajñäne mahäpräjña rägädïnäó parikàayaù  

 La ignorancia se destruye con la experiencia ─ vijñana de la forma misma 
de Atman, y también se aniquila el deseo y demás (males) cuando se acaba 
con la ignorancia, gran sabio. 

51  rägädyasaóbhave präjña puíyapäpavimardanam   
tayornäàe àarïreía na punaù saóprayujyate   

 Como hay ausencia de deseo, el varón despierto aniquila mérito y 
demérito, y cuando éstos acaban, no se ve ya obligado a tener conexión 
con el cuerpo. 
 

   
Iti áaáúhaù khaíéaù  
 

  
Así finaliza el sexto khanda. 

     

     
Séptimo khanda 
 

1  athätaù saópravakàyämi pratyähäraó mahämune   
indriyäíäò vicaratäò viáayeáu svabhävataù  

 

2  balädäharaíäò teáäó pratyähäraù sa ucyate   
yatpaàyati tu tatsarvaó brahma paàyansamähitaù  

 

3  pratyähäro bhavedeáa brahmavidbhiù puroditaù   
yadyaccuddhamaàuddhaò vä karotyämaraíäntikam  

 

4  tatsarvaó brahmaíe kuryätpratyähäraù sa ucyate   
athavä nityakarmäíi brahmärädhanabuddhitaù  

 

kämyäni ca tathä kuryätpratyähäraù sa ucyate   

Ahora, gran muni, voy a declararte el pratyahara. Dicen que es pratyahara 
la retracción por la fuerza de los indriyas, pero dicen los conocedores de 
Brahman que pratyahara es ver a Brahman dondequiera que se mire, y que 
es pranayama hacer toda acción auspiciosa o nefasta hasta el fin de la 
vida, dedicándola a Brahman; o también que es pratyahara la realización 
de las acciones obligatorias ─ nitya karmas en honor a Brahman, como así 
también las deseadas ─ kamya karmas. 

5  

athavä väyumäkýáya sthänätsthänaò nirodhayet 

 

6  dantamülättathä kaíúhe kaíúhädurasi märutam   
urodeàätsamäkýáya näbhideàe nirodhayet  

 

7  näbhideàätsamäkýáya kuíéalyäò tu nirodhayet   
kuíéalïdeàato vidvänmülädhäre nirodhayet  

 

Hay que llevar el aire haciéndolo fijarse sucesivamente en cada sede, 
desde la raíz de los dientes hasta la garganta, de la garganta al pecho, y 
retener, del pecho llevarlo al ombligo, del ombligo hasta la región de 
Kundalini y retener; de Kundalini al Muladhara y retener, luego a la 
región de la cintura y de allí al medio del pubis, luego a las rodillas, luego 
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8  athäpänätkaúidvandve tathorau ca sumadhyame   
tasmäjjänudvaye jaìghe pädäìguáúhe nirodhayet  

 

9  pratyähäro ayamuktastu pratyähärasmaraiù purä   
evamabhyäsayuktasya puruáasya mahätmanaù  

 

sarvapäpäni naàyanti bhavarogaàca suvrata   

a los muslos y finalmente a los dedos del pie, y retener. A esta práctica 
reconocen también como pratyahara desde antiguo los grandes hombres. 
Ella acaba con todos los pecados y con esa dolencia que es la existencia, 
varón de nobles votos. 

10  

näsäbhyäò väyumäkýáya niàcalaù svastikäsanaù 

 

11  pürayedanilaò vidvänäpädatalamastakam   
paàcätpädadvaye tadvanmülädhare tathaiva ca  

 

12  näbhikande ca hýnmadhye kaíúhamüle ca täluke   
bhruvormadhye laläúe ca tathä mürdhani dhärayet  

 

El varón sabio habrá de sentarse inmóvil en Svastikasana e inhalará el aire 
por la nariz, y lo llevará desde los pies hasta la cabeza. Primero retendrá el 
aire en los dos pies, luego en el Muladhara, después en el plexo del 
ombligo ─ nabhi kanda, en el centro del corazón, en la raíz de la garganta, 
en el paladar, en el entrecejo, en la frente y en la cabeza. 

13  dehe svätmamatiò vidvänsamäkýáya samähitaù   
ätmanätmani nirdvandve nirvikalpe nirodhayet  

 

14  pratyähäraù samäkhyätaù säkàädvedäntavedibhiù   
evamabhyasatastasya na kiòcidapi durlabham   

 

El sabio, recogidamente separará el pensamiento de sí del cuepro, y 
practicará aquietamiento ─ nirodha de Atman en Atman, sin atender a los 
pares de opuestos y sin fluctuaciones ─ nirvikalpa. Eso reconocen como 
verdadero pratyahara los conocedores del Vedanta. Para el hombre que así 
practica no hay nada que sea imposible de conseguir. 
 

   
iti saptamaù khaíéaù  
 

  
Así finaliza el séptimo khanda. 

     

     
Octavo khanda 
 

1  athätaù saópravakàyämi dhäraíäù pañca suvrata   
dehamadhyagate vyomni bähyäkäàaò tu dhärayet  

 

2  präíe bähyänilaò tadvajjvalane cägnimaudare   
toyaò toyäòàake bhümió bhümibhäge mahämune  

 

3  hayavaralakäräkhyaó mantramuccärayetkramät   
dhäraíaiáä parä proktä sarvapäpaviàodhinï  

 

Ahora, varón de nobles votos, voy a declararte las cinco clases de 
concentración ─ dharana. Hay que concentrarse en el éter exterior como si 
éste impregnara todo el cuerpo; concentrase en el prana imaginándolo 
unido al aire exterior, al fuego (digestivo) unido al fuego exterior, el agua 
unida al agua exterior, y la tierra del cuerpo unida al elemento tierra 
exterior. Mientras se hacen estas cinco concentraciones, hay que recitar 
por orden los (bija-)mantras Ham, Yam, Vam, Ram, Lam. Sedice que este 
es el dharana supremo que purifica todos los pecados. 

4  jänvantaó pýthivï hyaòào hyapäò 
payvantamucyate   
hýdayäòàastathägnaòào bhrümadhyänto 
aniläòàakaù  

 (Desde el pie) hasta la rodilla es la parte de prithivi, de ahí hasta el ano es 
la parte de apas; de allí hasta el corazón es la parte de agni, y de allí hasta 
el entrecejo es la parte de anila – el aire. La parte de akasha es el cráneo, 
según se ha declarado. 
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äkäàäòàastathä präjña mürdhäòàaù parikïrtitaù    5  

brahmäíaó pýthivïbhäge viáíuò toyäòàake tathä 

 

6  agnyaòàe ce maheàänamïàvaraò cäniläòàake   
äkäàäòàe mahäpräjña dhärayettu sadäàivam  

 

Hay que concentrarse en Brahma en la parte de prithivi, en Vishnu en la 
del agua, en Mahesha en la del fuego, en Ishvara en la del viento, y en 
Sadashiva en la del éter. 

7  athavä tava vakàyämi dhäraíäó munipuìgava   
puruáe sarvaàästäraó bodhänandamayaò àivam  

 

8  dhärayedbuddhimännityaò sarvapäpaviàuddhaye   
brahmädikäryarüpäíi sve sve saòhýtya käraíe  

 

9  sarvakäraíamavyaktamanirüpyamacetanam   
säkàädätmani saópüríe dhärayetpraíavena tu   
indriyäíi samähýtya manasätmani yojayet   

 

Ahora te declararé otra forma de dharana, eminente muni. Para acabar con 
todo pecado, el hombre inteligente ha de concentrarse en ése que está en 
todos los purushas, que consiste en conciencia y beatitud, que es 
auspicioso ─ shiva y eterno. Debe ir trayendo hacia sí sus sentidos, 
disolviéndolos en las respectivas causas, llevándolos a Eso que es la Causa 
de todas las cosas, inmanifiesta, exenta de forma e inconcebible, y en la 
plenitud de la presencia de su Atman concentrará la mente en el pranava, 
disolviendo los sentidos en la mente y uniéndolos con Atman.  

   
ityaáúamaù khaíéaù  
 

  
Así finaliza el octavo khanda 

     

     
Noveno khanda 
 

1  athätaù saópravakàyämi dhyänaò saòsäranäàanam  
ýtaò satyaó paraó brahma sarvasaòsärabheáajam  

 

2  ürdhvaretaò viàvarüpaò virüpäkàaó maheàvaram   
so ahamityädareíaiva dhyäyedogïàvareàvaram  

 

Ahora voy a declarar la meditación ─ dhyana que acaba con el samsara. 
Esta es la panacea para todos los males del samsara. Hay que meditar en 
ese Parabrahman que es la Verdad ─ Rtam, que es la Realidad ─ Satyam, 
en la forma de Maheshvara, Señor de los yogis, el que ha resumido su 
simiente ─ urdhvaretas, que tiene ojos asombrosos ─ virupaksha, de 
forma universal ─ vishvarupa, con plena convicción de que “yo soy Él” ─ 
so’ham 

3  athavä satyamïàänaò jñänamänandamadvayam   
atyarthamacalaò nityamädimadhyäntavarjitam  

 

4  tathä sthülamanäkäàamasaòspýàyamacäkàuáam   
na rasaò na ca gandhäkhyamaprameyamanüpamam  

 

5  ätmänaò saccidänandamanantaó brahma suvrata   
ahamasmïtyabhidhyäyeddhyeyätïtaò vimuktaye  

 

O si no, para liberarse hay que meditar así: “Yo soy la verdad, el Señor, 
conocimiento y beatitud infinita, allende todo objetivo (externo), exento de 
impureza, eterno, exento de principio, medio y fin, allende lo denso, 
exento de akasha, intangible, invisible, sin sabor ni perfume, 
incomprensible, indemostrable. Soy Atman, soy la infinita Existencia – 
Conciencia - Bienaventuranza que es Brahman.” 

6  evamabhyäsayuktasya puruáasya mahätmanaù   
kramädvedäntavijñänaò vijäyeta na saòàayaù   
 

 El hombre de alma grande que así practica con dedicación, alcanza sin 
duda gradualmente la experiencia ─ vijñana del Vedanta (o sea, Brahman) 
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iti navamaù khaíéaù  
 

Así finaliza el noveno khanda 

     

     
Décimo khanda 
 

1  athätaù saópravakàyämi samädhió bhavanäàanam   
samädhiù saòvidutpattiù parajïvaikatäó prati  

 Ahora voy a declarar el samadhi que es destructor de la existencia 
(relativa). Samadhi es el surgimiento del conocimiento supremo de la 
unidad (de Jivatman y Paramatman) 

2  nityaù sarvagato hyätmä küúastho doáavarjitaù   
ekaù sanbhidyate bhräntyä mäyayä na svarüpataù  

 Pues Atman es eterno, omnipenetrante, firmísimo ─ kutastha y exento de 
defectos. Es uno por naturaleza, pero por la confusión (obra de ajñana) no 
se lo ve en su forma propia.  

3  tasmädadvaitamevästi na prapañco na saòsýtiù   
yathäkäào ghaúäkäào maúhäkäàa itïritaù  

 

tathä bhräntairdvidhä prokto hyätmä jïveàvarätmanä  

Por tal motivo, es la no dualidad lo que existe, no el mundo manifiesto. 
Así como se llama al espacio (indiviso) “el espacio dentro de la vasija” y 
“el espacio externo”, se distingue por ignorancia al Atman entre jiva e 
Ishvara. 4  

nähaò deho na ca präío nendriyäíi mano nahi 

 

5  sadä säkàisvarüpatväcciva eväsmi kevalaù   
iti dhïryä muniàreáúha sä samädhirihocyate  

 

Es samadhi el pensamiento: “Yo no soy el cuerpo, ni el aliento de vida, ni 
los indriyas, ni tampoco la mente; soy emancipado, la forma misma del 
perenne testigo, soy realmente Shiva.” 

6  sähaó brahma na saòsärï na matto anyaù kadäcana  
yathä phenataraìgädi samudrädutthitaó punaù  

 

7  samudre lïyate tadvajjaganmayyanulïyate   
tasmänmanaù pýthaì nästi jaganmäyä ca nästi hi  

 

“Soy Brahman, no el que transmigra ni otra cosa ninguna. Como la 
espuma y las olas que una y otra vez surgen en el mar vuelven a disolverse 
en él, el mundo surge y vuelve a disolverse en mí. Por eso, no existe la 
mente separada ni la ilusión de este mundo.” 

8  yasyaivaó paramätmäyaó pratyagbhütaù prakäàitaù  
sa tu yäti ca puóbhävaò svayaò säkàätparämýtam  

 Así, al contemplar a aquel Paramatman resplandeciente y manifiesto, llega 
ese hombre a ver en sí mismo al Supremo e Inmortal. 

9  yadä manasi caitanyaó bhäti sarvatragaò sadä   
yogino avyavadhänena tadä saópadyate svayam  

 

10  yadä sarväíi bhütäni svätmanyeva hi paàyati   
sarvabhüteáu cätmänaó brahma saópadyate tadä  

 

Cada vez que la Conciencia siempre omnipresente resplandece en la 
mente, esa percepción le muestra a él mismo; en cada existencia que ve, ve 
a Atman, y ve a Atman en todas las existencias, con lo que se hace a la 
forma de Brahman. 

11  yadä sarväíi bhütäni samädhistho na paàyati   
ekïbhütaù pareíä asau tadä bhavati kevalaù  

 

12  yadä paàyati cätmänaò kevalaó paramärthataù   
mäyämätraò jagatkýtsnaò tadä bhavati nirvýtiù  

 

Cuando establecido en el samadhi ya no contempla a las existencias, 
convertido en Unidad gracias a su estado supremo, entonces queda 
emancipado. Cuando contempla con su Atman emancipado la Suprema 
Realidad, trata al universo como un juego de Maya, y queda libre de toda 
exteriorización ─ nivritti. 

13  evamuktvä sa bhagavändattätreyo mahämuniù    Así habló el Bendito Dattatreya, grande entre los munis. Y Samkriti 
alcanzó la dicha suprema y exenta de temor que era su real naturaleza. 



                                                   64-a                                                                                                                                64-b 

säòkýtiù svasvarüpeía sukhamäste atinirbhayaù   
 

   
iti daàamaù khaíéaù  
 

  
Así finaliza el décimo khanda 

     

  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 
 
Oò 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 actúan sobre 
mí! 
 

  hariù Oò tatsat    
 

 Hari Om, Tat, Sat. 

   
iti àrïjäbäladaràanopaniáatsamäptä    
 

  
Así finaliza el Jabala Darshana Upanishad, perteneciente al Sukla Yajur 
Veda. 
 

 


