$andilyopanisat'

sandilyopanisatproktayamadyastangayoginah
yadbodhadyanti kaivalyam sa ramo me para gatih

Om bhadram karnebhih srunuyama deva

bhadram pasyemaksabhiryajatrah
sthirairangaistustuvamsastantibhirvyasema devahi-
tam yadayuh

svasti na indro vrddhasravah

svasti nah piisa visvavedah

svasti nastarksyo aristanemih

svasti no brhaspatirdadhatu

Om santih santih $antih

sandilyo ha va atharvanam
papracchatmalabhopayabhiitamastangayogamanubr
thiti

sa hovacatharva yamaniyamasanapranayama-
pratyaharadharanadhyanasamadhayo astangani -
tatra dasa yamah - tatha niyamah - asananyastau -
trayahpranayamah - paficapratyaharah - tatha
dharana - dviprakaram dhyanam
samadhistvekartipah
Tatrahimsasatyasteyabrahmacaryadayajapaksama-
dhrtimitaharasaucani ceti yamadasa

! La base del texto sanscrito es la disponiblatgm//sanskrit.gde.toon
algunas modificaciones y la del texto espafiol esiaién de K.
Narayanaswami Aiyar.
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SHANDILYA UPANISHAD

iOm! Que con nuestros oidos oigamos lo auspicbseas

Que con nuestros ojos veamos lo auspicioso, oloslida adoracion.
Que podamos alcanzar el plazo vital asignado pddéwasal alabarlos
con cuerpo y miembros firmes.

Que Indra el glorioso nos bendiga

Que nos bendiga el Sol omnisciente,

Que nos bendiga Garuda, rayo contra el mal

Que Brihaspati nos otorgue bienestar

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

PrimerAdhyaya

Sandilya interrog6 a Atharvan:

- Dime por favor las ocho partesangasdelyogaque es el medio de
alcanzar étman.

Atharvan respondi6:

- Las ocho partes dgbgasonyama, niyama, asana, pranayama,
pratyahara, dharana, dhyanasamadhiDe todos estogamaes de diez
clases y también lo eséyama.Hay ochoasanasPranayamaees de tres
clasespratyaharaes de cinco clases y también Idddarana.Dhyanaes
de dos clases,gamadhitiene una sola forma.

Dentro deyama(restricciones) se cuentan diehimsa, satya, asteya,
brahmacharya, daya, arjava, kshama, dhriti, mitadngrshauchaDe
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tatra himsa nama manovakkayakarmabhih
sarvabhiitesu sarvada klesajananam

satyam nama
manovakkayakarmabhirbhiitahitayatharthabhibhasa
nam

asteyarn nama manovakkayakarmabhih
paradravyesu nihsprha

brahmacaryarh nama sarvavasthasu
manovakkayakarmabhih sarvatra maithunatyagah
daya nama sarvabhiitesu sarvatranugrahah

arjavarh nama manovakkayakarmanam
vihitavihitesu janesu pravrttau nivrttau va
ekartipatvam

ksama nama priyapriyesu sarvesu tadanapiijanesu
sahanam

dhrtirnamarthahanau svestabandhuviyoge tatpraptau
sarvatra cetah sthapanam

mitaharo nama
caturthamsavasesakasusnigdhamadhuraharah
saucarh nama dvividham bahyamantaram ceti - tatra
mrjjalabhyam bahyam - manahsuddhirantaram
tadadhyatmavidyaya labhyam
tapahsantosastikyadanesvaraptijanasiddhantasravana
hrimatijapo vratani dasa niyamah

tatra tapo nama vidhyuktakrcchracandrayanadibhih
sarirasosanam

santoso nama yadrcchalabhasantustih

astikyarm nama vedoktadharmadharmesu visvasah
danarh nama nyayarjitasya dhanadhanyadih
sraddhayarhtibhyah pradanam

iSvarapiijanam nama prasannasvabhavena yathasakti
visnurudradi piijanam

siddhantasravanam nama vedantarthavicarah
hrirnama vedalaukikamargakutsitakarmani lajja
matirnama vedavihitakarmamargesu sraddha

90-a

éstas:

- ahimsaconsiste en no causar nunca dolor a criatura ajggmninguna
ocasion con las acciones de nuestra mente, palau@rpo.

- Satyaconsiste en decir la verdad que lleva al bienetdas criaturas
mediante las acciones de nuestra mente, palalhrarga

- Asteyaconsiste en no codiciar la propiedad ajena a drdedas acciones
de nuestra mente, palabra y cuerpo.

- Brahmacharyaconsiste en abstenerse de relaciones sexualed@n t
lugar y en toda situacién, en mente, palabra ypzuer

- Dayaes la bondad con todas las criaturas, en tode.luga

- Arjava consiste en preservar la ecuanimidad de ment&hgzay cuerpo
al realizar u omitir las acciones obligatorias gtpbidas, respectivamente.
- Kshamaconsiste en soportar con paciencia toda cosa agjend
desagradable, como los elogios y los golpes;

- Dhriti consiste en preservar la firmeza de la mentesadasiones de
ganancia o pérdida de fortuna y seres queridos.

- Mitahara consiste en ingerir alimentos oleaginosos y duldejgndo
vacio un cuarto del estbmago.

- Shauchaes de dos variedades, externa e interna. De atalb@derna es
la higiene del cuerpo con tierra y agua; la interada purificacion de la
mente. Esta Ultima se ha de lograr a travé#\dki/atma vidydla ciencia
de Atman).

Dentro deniyama(practicas religosas) se cuentan diepas, santosha,
astikya, dana, ishvarapujana, siddhanta-sravang,ati, japay vrata.
De éstas:

- tapas consiste en la mortificacion del cuerpo practitaausteridades
comokrichchra, chandrayanegtc., segun las reglas.

- Santoshaonsiste en satisfacerse con lo que nos llegangspEamente;
- astikyaes la fe en los méritos y deméritos de la acoigis los
establecen lo¥edas.

- Dana consiste en dar con fe a personas que lo meretcamero, los
cereales, etc., ganados legitimamente.

- Ishvara-pujanaes la veneracién de Vishnu, Rudra, etc., con nyaniz y
segun las propias fuerzas.

- Siddhanta-sravanas la indagacion del significado d&danta.

- Hri es la vergiienza que se siente al hacer cosasigasta las reglas
védicas y sociales.
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japo nama
vidhivadguriipadistavedaviruddhamantrabhyasah -
taddvividharh vacikam manasam ceti - manasam tu
manasa dhyanayuktam - vacikam
dvividhamuccairupamsubhedena - uccairuccaranam
yathoktaphalam - upamsu sahasragunam - manasarn
kotigunam - vratarh nama
vedoktavidhinisedhanusthananaiyatyam

Svastikagomukhapadmavirasimhabhadramuktamay
trakhyanyasananyastau

svastikarh nama jantirvontare samyakkrtva padatale
ubhe - rjukayah samasinah svastikarm tatpracaksate

savye daksinagulpham tu prsthaparsve niyojayet
daksine api tatha savyarm gomukharh gomukham
yatha

angusthena nibadhniyaddhastabhyam vyutkramena
ca tirvorupari sandilya krtva padatale ubhe
padmasanam bhavedetatsarvesamapi pijitam

ekam padamathaikasminvinyasyoruni samsthitah
itarasmimstatha coriim virasanamudiritam

daksinam savyagulphena daksinena tathetaram
hastau ca janvoh sammsthapya svangulisca prasarya
ca

vyaktavaktro nirikseta nasagram susamahitah
simhasanam bhavedetatpiijitarh yogibhih sada
yonim vamena sampidya medhradrupari daksinam -
bhriimadhye ca manolaksyar siddhasanamidam
bhavet

gulphau tu vrsanasyadhah sivanyah parsvayoh
ksipet - padaparsve tu panibhyam drdham badhva
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- Mati es la fe en los senderos que estableceviddss.

- Japaconsiste en practicar losantrasen los que nos ha iniciado
debidamente el propio preceptor espiritual y queayan contra (las
reglas) de lo¥edas(Japd es de dos clases: oral y mental. La mental se
halla asociada con la contemplacién a través delate. La oral tiene dos
formas: la sonora y la murmurada. La pronunciasignora trae la
recompensa establecida (en\@asmientras que) la murmurada da mil
veces esa recompensa. La mental da una recompélms®sde veces
superior.

- Vrata es el cumplimiento regular de las acciones priascpor los/edas
y la abstencién de las que éstos prohiben.

LasAsanagposturas) son (principalmente) ocho, a sabastika,
gomukha, padma, vira, simha, bhadra, muktaayura.

Svastikaconsiste en estar sentado tranquilo con el cuenguado
poniendo cada uno de los pies entre el muslo gdéla de la pierna
contraria.

Gomukha consiste en (estar sentado tranquilo con el cuerguido y)
poner el tobillo del pie izquierdo por debajo yxestado de la nalga
derecha, y el tobillo del pie derecho por debagb gostado de la nalga
izquierda, formando como omukhgcara de vaca).

Padmaconsiste en (estar sentado tranquilo con el cuengaido y) poner
el dorso de cada pie en el muslo opuesto miergragho derecha sujeta
los dedos del pie derecho y la izquierda, los @elzguierdo. A esta
postura todos la elogian, Sandilya.

Vira consiste en estar sentado tranquilo (con el cuemguaido), con un pie
ubicado en el muslo opuesto y el otro pie por delle] muslo (opuesto
correspondiente)

Simhaconsiste en (estar sentado tranquilo con el cuenguaido y)
presionar el lado derecho (del muslo) con el haetdalon izquierdo y
viceversa. Las manos han de apoyarse en las sdilalos dedos
separados; con la boca abierta dirigir cuidadosserianmirada a la punta
de la nariz. Esto es algo que lagyissiempre elogian.

Siddhaconsiste en (estar sentado tranquilo con el cuenguaido y
simultaneamente) presionar el perineo con el talpuierdo, y poner el
talon del pie derecho encima del 6rgano genitacentrando la mente en
el punto medio de las dos cejas.

Bhadraconsiste en (estar sentado tranquilo con el cuenguido y) hacer
presioén firme contra alivani(parte inferior del érgano genital) con los
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suniscalam - bhadrasanam
bhavedetatsarvavyadhivisapaham

sampidya sivinim stik§mar gulphenaiva tu savyatah
savyam daksinagulphena muktasanamudiritam

avastabhya dharam samyaktalabhyam tu
karadvayoh - hastayoh kiirparau capi
sthapayennabhiparsvayaoh - samunnatasirahpado
dandavadvyomni sarhsthitah - maytrasanametattu
sarvapapapranasanam

sarirantargatah sarve roga vinasyanti - visani
jiryante - yena kenasanena sukhadharanam
bhavatyasaktastatsamacaret - yenasanam vijitarh
jagattrayar tena vijitam bhavati -
yamaniyamabhyam samyuktah purusah
pranayamar caret - tena nadyah suddha bhavanti
atha hainamatharvanarm $andilyah papraccha
kenopayena nadyah suddhah syuh - nadyah
katisarnkhyakah - tasamutpattih kidrsT - tasu kati
vayavastisthanti - tesarh kani sthanani - tatkarmani
kani - dehe yani yani vijiiatavyani tatsarvam me
brihiti -

sa hovaca atharvana

athedarh Sariram sannavatyangulatmakam bhavati -
sariratprano dvadasanguladhiko bhavati -
sarirastham pranamagnina saha yogabhyasena
samarn nylinam va yah karoti sa yogipungavo
bhavati - dehamadhye sikhisthanam trikonar
taptajambiinadaprabham manusyanam -
catuspadar caturasram - vihafiganar vrttakaram -
tanmadhye subha tanvi pavaki sikha tisthati -
gudadvyanguladirdhvam medhradvyanguladadho
dehamadhyam manusyanam bhavati - catuspadam
hrnmadhyam - vihaiganam tungamadhyam -
dehamadhyarh navangulam

92-a

tobillos de ambos pies, sujetando firmemente lddlas con las manos.
Este ebhadra,que destruye toda dolencia y veneno.

Muktaconsiste en (estar sentado tranquilo con el cuenguaido y)
presionar con el talon izquierdo el costado der@tghta parte blanda del
sivani,y el costado izquierdo con el talén derecho.

Mayura (el pavo real): Descansar el cuerpo sobre el apgando las
dos palmas y ubicar los codos a los lados del goplevantar pies y
cabeza y mantenerse en el aire como una estaca (gtarbalanza). Esta
es la posturanayura,que destruye todos los pecados.

Con ellas se destruye toda dolencia del cuerpodygsere cualquier
veneno. La persona que no pueda practicar todas gasturas dediquese
a una cualquiera (de ellas) que encuentre fagrgdable. El que domina
las posturas, conquista los tres mundos. La perpomdiene practica en
yamay niyamadebera practicgsranayamgpues con esto se purifican los
nadis.

Entonces Sandilya interrog6 a Atharvan:

-¢,De qué manera se purifican fadis?¢ Cuéntos son? ¢ Como aparecen?
¢ Quévayus(aires vitales) se localizan en ellos? ¢ Cudlesasrsedes?
¢,Cudles son sus funciones? Dime todo lo que sea diggsaberse sobre el
cuerpo.

A esto respondié Atharvan:

- El cuerpo mide noventa y seis dedos de largprdtiase extiende doce
dedos mas alla del cuerpo. Aquel que reduzqaane en el cuerpo con
la practica deyogahasta que sea igual o no menos que el fuego que ha
en él, se vuelve el mas grande deylogis.En el hombre, el fogér
shikhisthandiene forma triangular y brilla como el oro fundidEsta
situado en el medio del cuerpo. En los cuadripéeldsgon) es
cuadrangular, en las aves es circular. En el cédé&rda region vital) se
halla situada la llama purificadora, beneficiosautil. En el hombre, el
centro del cuerpo esta dos dedos por encima def dos debajo del
drgano genital. En los cuadrdpedos esta en elacdetrcorazén. En las
aves, esta en el centro del cuerpo.

A nueve dedos a partir del centro del cuerpo, Ba haa forma ovalada
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caturangulamutsedhayatamandakrti - tanmadhye
nabhih - tatra dvadasarayutar cakram -
taccakramadhye punyapapapracodito jivo bhramati
- tantupafnjaramadhyasthaliitika yatha bhramati tatha
casau tatra pranascarati - dehe asmifijivah
pranartidho bhavet - nabhestiryagadha trdhvam
kundalinisthanam - astaprakrtiriipastadha
kundalikrta kundalini saktirbhavati
yathavadvayusamcararh jalannadini paritah
skandhah parsvesu nirudhyainam mukhenaiva
samavestya brahmarandhram yogakale -
capanenagnina ca sphurati - hrdayakase mahojjvala
jianariipa bhavati

Madhyasthakundalinimasritya mukhya
nadyascaturdasa bhavanti - tatra susumna
visvadharini moksamargeti cacaksate - gudasya
prsthabhage vinadandasrita miirdhaparyantam
brahmarandhre vijiieya vyakta siksma vaisnavi
bhavati

susumnayah savyabhage ida tisthati - daksinabhage
pingala idayam candrascarati - pingalayam ravih -
tamoriipascandrah - rajortipo ravih - visabhago ravih
- amrtabhagascandramah - taveva sarvakalarh dhatte
susumna kalabhoktri bhavati - susumna
prsthaparsvayoh sarasvatikuhii bhavatah
yasasvinikuhiimadhye varuni pratisthita bhavati -
pusasarasvatimadhye payasvini bhavati - gandhari
sarasvatimadhye yasasvini bhavati - kandamaye
alambusa bhavati susumnapiirvabhage medhrantarn
kuhtirbhavati - kundalinya adhascordhvam varuni
sarvagamini bhavati - yasasvini saumya ca
padangusthantamisyate - piigala cordhvaga
yamyanasantam bhavati - piigalayah prsthato
yamyanetranatam plisa bhavati - yamyakarnantarm
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de cuatro dedos de largo y de ancho. En su cestfiaceombligo. En él
esta situado ahakra(la rueda) de doce radios. En el mediodatelkra
deambula gjiva(-tman),impulsado por sus buenas y malas acciones.
Como se mueve la arafia de aqui para alla por lderéithmentos sutiles,
asi se mueve aquiBftana.En este cuerpo, @iva cabalga aPrana.En el
medio del ombligo y por encima esté la sed&giedalini. La Kundalini
Shaktitiene la forma de las oclppakritis (materias) y se enrosca de ocho
maneras (u ocho veces). El movimiento devkpgus(aires vitales)
controla adecuadamente el alimento y la bebideeeredor dekkandha.
Con su cabeza cierra (el orificio deoeahmarandhray durante el lapso
(de la practica) detoga,la despierta el fuego (d8pana)y entonces brilla
con gran esplendor enalftashadel corazén, en forma de sabiduria.

En dependencia deundalini, que estéa situada en el centro, hay catorce
nadisprincipales [1da, Pingala, Sushumna, Sarasvati, Varuni, Pusha,
Hastijihva, Yashasvini, Vishvodari, Kuhu, Shankhidayasvini, Alambusa
y Gandhari] De ellos, se dice que 8lshumnas el sostén del universo y
el sendero de la salvacion. Situado detras delsmballa ligado a la
columna vertebral y se extiende hastarahmarandhraen la cabeza; es
invisible y sutil, y esaishnavi(o sea, tiene lahaktio potencia de
Vishnu).

A la izquierda deSushumnasta situadéda, y a la derecha esEingala.
Dentro dellda se mueve la luna, y dentro dhgala, el sol. La luna tiene
naturaleza deamas,y el sol, daajas. La porcién de veneno es del sol, y
la del néctar, de la luna. Ambos dirigen (o ind)ogrtiempo, ySushumna
es el gozador (o consumidor) del tiempo.

Detras y al costado daushumnae hallan ubicados respectivamente
Sarasvaty Kuhu.EntreYashasviny Kuhu estdvaruni.

EntrePushay Sarasvatise hallaPayasvini.

EntreGandhariy Sarasvatise halla situad¥ashasvini.

En el medio del plexo (del ombligo) egtlambusa.

Delante deBushumnastédKuhu, que se extiende hasta los genitales.

Por encima y por debajo #aindalini se halla situad®aruni, que va por
todas partesyashasvinigue es hermoso (o perteneciente a la luna), llega
hasta los dedos gordos de cada Rirgalaasciende hasta la fosa nasal
derechaPushava por delante dBingalay llega hasta el ojo derecho.
Yashasviniva hasta el oido derecho.
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yasasvini bhavati - jihvaya tirdhvanatam sarasvati
bhavati - asavyakarnantamurdhvaga sankhini
bhavati - idaprsthabhagatsavyanetrantaga gandhari
bhavati - payumiiladadhordhvagalambusa bhavati -
etasca caturdasasu nadisvanya nadyah sambhavanti
- tasvanyastasvanya bhavantiti vijiieyah -
yathasvatthadipatram sirabhirvyaptamevam sariram
nadibhirvyaptam

pranapanasamanodanavyana
nagakiirmakrkaradevadattadhananjaya ete dasa
vayavah sarvasu nadisu caranti -
asyanasikakanthanabhi
padangusthadvayakundalyadhascordhvabhagesu
pranah samcarati
srotraksikatigulphaghranagalasphigdesesu vyanah
samcarati - gudamedhrorujaniidaravrsana
katijanghanabhi gudagnyagaresvapanah samcarati -
sarvasandhistha udanah - padahastayorapi -
sarvagatresu sarvavyapi samanah
bhuktannarasadikam gatregnina saha
vyapayandvisaptatisahasresu nadimargesu
caransamanavayuragnina saha
sangopangakalevaram vyapnoti

nagadivayavah paficatvagasthyadisambhavah -
tundastharm jalamannam ca rasadisu samiritar
tundamadhyagatah pragastani prthakkuryat -
agnerupari jalam sthapya jaloparyannadini
samsthapya svayamapanam samprapya - tenaiva
saha marutah prayati dehamadhyagatar jvalanam -
vayuna palito vahnirapanena sanairdehamadhye
jvalati - jvalano jvalabhih pranena
kosthamadhyagatar jalamatyusnamakarot - jalopari
samarpitavyafijanasarhyuktamannarn
vahnisamyuktavarina pakvamakaroti -
tenasvedamiitrajala raktaviryartiparasapurisadikam
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Sarasvativa hacia la parte superior de la lengughgankhiniva al oido
izquierdo.Gandhariva por delante dila y llega hasta el ojo izquierdo.
Alambusasube y baja a partir de la base del ano.

De estos catoraeadisbrotan otrosiadis(menores), de éstos brotan otros,
y de éstos otros mas. Esto es lo que hay que saber.

Asi como la hoja del arbalkshvatthaesta recubierta por fibras
delgadisimas, también asi el cuerpo esta atravestadmente por los
nadis.

Prana, Apana, Samana, Udana, Vyana, Naga, Kurmikaka, Devadatta
y Dhananjayason los diexayuso aires vitales que se mueven dentro de
todos losnadis.

- El Pranase mueve en las fosas nasales, la garganta, égomibs
dedos gordos de ambos pies, y en las partes supenferior de
Kundalini.

- El Vyanase mueve en el oido, el ojo, la zona lumbar,dbdlos, la
nariz, la garganta y las nalgas.

- El Apanase mueve en el ano, los genitales, los muslosotilias, el
estomago, en la simiente, en la zona lumbar, latopdlas, el ombligo y
en el asiento del fuego en la region anal.

- El Udanavive en todas las articulaciones, y también enasarpiernas.
- El Samanase halla impregnado en todas las partes del cuéupto con
el fuego corporal, hace que el alimento y la bebidaridos circulen por
el cuerpo. Se mueve por los setenta y dosadis,e impregna la
totalidad del cuerpo junto con el fuego

. Los cincovayusque van dé&agaen adelante van a la piel, los huesos,
etcétera. EPranaque esta en el ombligo separa la bebida y el atine
que hay alli y produce loasas(humores) y demas. Pone el agua encima
del fuego, y el alimento encima (o en) el aguacsrca ahpanay
conjuntamente avivan el fuego del centro del cuerpo

Este fuego, avivado p@dpana,aumenta gradualmente su fulgor en el
centro del cuerpo. Entonces, con sus llamas calirdgua quBrana
lleva a los intestinos. Entonces el fuego y el dtagen que la comida y
los aderezos que estan mas arriba, se cocinendigatato justo.

LuegoPranalos separa en sudor, orina, agua, sangre, SENEBEeNtos
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pranah prthakkuryat - samanavayuna saha sarvasu
nadisu rasarh vyapayafichvasartipena dehe
vayuscarati - navabhirvyomarandhraih sarirasya
vayavah kurvanti vinmiitradivisarjanam -
nisvasocchvasakasasca pranakarmocyate -
vinmiitradivisarjanamapanavayukarma -
hanopadanacestadi vyanakarma -
dehasyonnayanadikamudanakarma -
sariraposanadikarmh samanakarma - udgaradi
nagakarma - nimilanadi kiirmakarma - ksutkaranam
krkarakarma - tandra devadattakarma - slesmadi
dhanafijayakarma - evarh nadisthanar vayusthanam
tatkarma ca samyagjiiatva nadisamsodhanar kuryat
yamaniyamayutah purusah sarvasangavivarjitah
krtavidyah satyadharmarato jitakrodho
gurususrisaniratah pitrmatrvidheyah
svasramoktasadacaravidvacchiksitah
phalamiilodakanvitam - tapovanam prapya
ramyadese brahmaghosasamanvite
svadharmaniratabrahmavitsamavrte
phalamiilapuspavaribhih susampiirne devayatane
naditire grame nagare vapi susobhanamathar -
natyuccanicayatamalpadvaram gomayadiliptarh
sarvaraksasamanvitarh krtva tatra vedantasravanam
kurvanyogarm samarabhet -

Adau vinayakar sampiijya svestadevatarn natva
purvoktasane sthitva pranmukha udaiimukho vapi
mrdvasanesu jitasanagato
vidvansamagrivasironasagradrgbhriimadhye
sasabhrdbimbam

pasyannetrabhyamamrtam pibet -
dvadasamatraya idaya vayumapiiryodare sthitarh
jvalavaliyutam
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y demas. Y junto con &amandleva los jugos (o esencias) hacia todos
los nadisy circula por el cuerpo en forma de aliento. kagusexcretan la
orina, las heces, etc., por las nueve aberturasuégbo que conectan al
aire exterior.

Las funciones ddPranason la inhalacién, la exhalacién y la tos. Las de
Apanason la excrecion de las heces y de la orina. Ed&/dnason
(acciones como) dar y recibir. Lasddanason mantener erguido el
cuerpo, y la dSamanees nutrir al cuerpo. Las ddagason el vomito,
etc., aKurmacorresponde el batir de los parpadtskara causa el
hambre, etcDevadattala pereza, etc., Phananjayaorigina la flema.
Luego de haber alcanzado asi un conocimiento aoatmth sede de los
nadis,y de losvayuscon sus funciones, hay que comenzar con la
purificacion de losadis.

La persona que haya practicagonay niyama que evite toda compafiia,
que haya concluido el curso de sus estudios, qdelsite en la verdad y
la virtud, que haya dominado la célera, que estiéceda al servicio de su
instructor espiritual, que haya sido obedientesapadres y que se haya
instruido bien en todas las practicas religiosan gl saber propio de su
orden de vida, debe marcharse a un bosque sagoade dbunden frutos,
raices y agua. Alli debera escoger un lugar agtadabdonde siempre
resuenen los cantos de Msdasque sea frecuentado por los conocedores
de Brahman que perseveren en los deberes propmsamndicion de vida
y que sea prédigo en frutos, raices, flores y agQesi no) habra de
construirse un bello eremitorio en un templo, aikas de un rio, o en una
aldea o poblado. No sera ni muy largo ni muy a#odra una puerta
pequefia, estara revocado con estiércol de vacaisétéodo tipo de
protecciones. Alli escuchara la exposicion\dedlantay luego comenzara
a practicar ejoga.

En principio ha de adorar a Vinayaka (Ganesha)egd saludara a su
Ishta-devatgla deidad que ha elegido). Se sentara entoncesade las
posturas ya explicadas sobre un asiento blandcelamstro vuelto hacia
el este o el norte, y luego de haber dominado $tupa, el hombre
entendido mantendra erguidos cabeza y cuello rafimmirada sobre el
extremo de la nariz; contemplara la esfera derla &ntre medio de sus
cejas y beberé el néctar (que de ella fluird hswsaojos). Inhalara el aire
por Ida, por espacio de doeeatrasy contemplara la esfera de fuego
ubicada en el vientre como si la viera envueltdaenas y con la letra
“RA” como (mantrajsemilla y luego lo exhalara pBingala.Volvera a
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rephabinduyuktamagnimandalayutarh
dhyayedrecayetpinigalaya -

punah pinigalayapiirya kumbhitva recayedidaya -
tricatustricatuhsaptatricaturmasaparyantarm
trisandhisu tadantaralesu ca satkrtva
acarennadisuddhirbhavati - tatah Sarire
laghudiptivahnivrddhinadabhivyaktirbhavati
pranapanasamayogah pranayamo bhavati
recakapiirakakumbhakabhedena sa trividhah

te varnatmakah - tasmatpranava eva pranayamah
padmadyasanasthah pumannasagre sasabhrdbimba-
jyotsnajalavitanitakaramiirti raktangi harhsavahini
dandahasta bala gayatri bhavati

ukaramirtih svetangi tarksyavahini yuvati cakra-
hasta savitri bhavati

makaramiirtih krsnangi vrsabhavahini vrddha
tristiladharini sarasvati bhavati - akaraditrayanam
sarvakaranamekaksaram paramjyotih pranavam
bhavatiti dhyayet

idaya bahyadvayumapiirya sodasamatrabhirakaram
cintayanpuritarh vayurn catuhsastimatrabhih kumb-
hayitvokaram - dhyayanpiritam pingalaya dvatrim-
sanmatraya makaramirtidhyanenaivam kramena
punah punah kuryat

athasanadrdho yogi vasi mitahitasanah
susumnanadisthamalasosartham yogi
baddhapadmasano vayum candrenapiirya
yathasakti kumbhayitva siiryena recayitva
punah siiryenapiirya kumbhayitva candrena
virecya yaya tyajettaya sampiirya dharayet
tadete sloka bhavanti

pranam pragidaya pibenniyamitam bhiiyo anyaya
recayetpitva pingalaya samiranamatho baddhva
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inhalarlo porPingalay luego de retenerlo, lo exhalara pda. Ha de
practicar asi seis veces en cada una de las tiessg en losandhyas
(mafiana, mediodia y atardecer) y en los intervdiasnte veintiocho
meses. Con esto se purifican faglis,y entonces el cuerpo se vuelve
liviano y brillante, se aumenta el fuego (gastrigge manifiesta elada
(sonido interior).

Se dice qu@ranayamaconsiste en la unién d&ranay Apana.Es de tres
claes: exhalaciér rechaka inhalacion -puraka y cesacion kumbhaka
(En toda préctica correcta dgehnayama)gstas [operaciones] se hallan
asociadas con las letras del alfabeto (SanscHtw)lo tanto se afirma que
solo elpranava(el Om) es (verdadergyranayamala persona se sentara
en la posturpadmay visualizara en el extremo de su nariz a Gayatri,
como una nifia de tez rojiza rodeada por los innables rayos de la
figura de la luna, montada sobre un cigmnisa y que lleva una maza en
la mano. Ella es el simbolo visual de la letra “Ba. letra “U” tiene por
simbolo visual a Savitri, una mujer joven de teanbh que lleva un disco
en la mano y que va montada enganuda(aguila). La letra “M” tiene por
simbolo visual a Sarasvati, una mujer anciana gbalga un toro y lleva
un tridente en la mano. Debe meditar que ese mabosiesa luz suprema
que es ePranava(Om), es el origen o fuente de esas tres letfds, )"

y “M”. Inhalara el aire a través dda por espacio de dieciséisatras,
meditando en la letra “A” por ese lapso; retendidire inhalado por
espacio de sesenta y cuatmatras,meditando en la letra “U” durante ese
lapso; luego exhalara el aire retenido por espdeiveinta y dosmatras
meditando en la letra “M” durante ese lapso. Undrg vez practicara esto
en el orden indicado.

El yogi, luego de alcanzar firmeza en la postura y de prasen perfecto
autocontrol, debe sentarsepatdmasandpostura del loto) para desalojar
las impurezas d&ushumnay luego de inhalar el aire por la fosa nasal
izquierda debera retenerlo todo el tiempo que pyddaxhalara por la
derecha. Luego volveréa a inhalarlo por la derelcheetendra y lo exhalara
por la izquierda, de modo que lo inhale siemprelponisma fosa nasal
por la que antes lo ha exhalado luego de reterienl@ste contexto, nos
vienen (a la memoria) los siguientes versos:

“Al comienzo, después de inhalar el alieffieana) por la narina izquierda

segun la regla, exhalese por la otra, y despuéthdé@r por la derecha el
aire, reténgaselo y exhale por la otra. hadisde quienes practiquen
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tyajedvamaya

stiryacandramasoranena vidhina abhyasar sada
tanvatam suddha nadigana bhavanti yaminam
masatrayadirdhvatah

pratarmadhyandine sayamardharatre tu kumbhakan
sanairasitiparyantarn caturvaram samabhyaset

kaniyasi bhavetsvedah kampo bhavati madhyame
uttisthattyuttame pranarodhe padmasanam mahat

jalena sramajatena gatramardanamacaret

drdhata laghuta capi tasya gatrasya jayate
abhyasakale prathamar sastam ksirajyabhojanam
tato abhyase sthiribhiite na tavanniyamagrahah

yatha sirhho gajo vyaghro bhavedvasyah sanaih
sanaih

tathaiva sevito vayuranyatha hanti sadhakam
yuktarh yuktarh tyajedvayum yuktarh yuktam ca
purayet

yuktarh yuktam ca badhniyadevam
siddhimavapnuyat
yathestadharanadvayoranalasya pradipanam
nadabhivyaktirarogyarm jayate nadiSodhanat

vidhivatpranasarhyamairnadicakre visodhite
susumnavadanam bhittva sukhadvisati marutah

marute madhyasamcare manahsthairyam prajayate
yo manahsusthiro bhavah saivavastha manonmani

purakante tu kartavyo bandho jalandharabhidhah
kumbhakante recakadau kartavyastiiddiyanakah

adhastatkuficanemasu kanthasankocane krte
madhye pascimatanena syatprano brahmanadigah
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segun estas reglas se purifican en tres meses.”

Se debe practicar la cesacion del aliekombhakaal amanecer, al
mediodia y al atardecer, lentamente hasta llegahanta (veces por dia)
durante cuatro semanas.

En las primeras etapas se produce sudoracionsemtéamedias hay
temblor del cuerpo, y en la Ultima etapa se prodmdevitacion en el aire.
Estos (resultados) provienen de la retencion dmhtal al permanecer
sentados en la postuPadma.

Cuando se produce sudoracion de resultas del esfuay que frotarla
bien por todo el cuerpo. Con eso el cuerpo se eué@iwme y liviano.

En las primeras etapas de la practica, es exceleggdr alimentos con
leche yghi. El que cumple con esta regla adquiere firmeza gmdctica y
no sientdapa(sensacion de ardor en el cuerpo).

Asi como se domestica gradualmente a los leonesigles, los elefantes,
también (se llega a controlar) el aliento cuandio s®nduce bien; caso
contrario, puede matar al practicante.

(En la medida conforme a su salud y a su seguritygljue exhalarlo
propiamente, propiamente hay que inhalarlo y propige hay que
retenerlo. (S6lo) asi se alcanza el éxito.

Al retener de este modo el aliento de la manerabagia, y con la

purificacion de losiadis,se logra aclarar el fuego (gastrico), escuchar con

claridad los sonidos (misticos) y estar en (busahjd.

Cuando los centros nerviosos han quedado purifccaddiante la
practica regular dgdlranayamael aire fuerza facilmente su paso
ascendente a través de la bocaSishumnaue esta en el centro.
Hay que hacer pasar el aire por el medio, y ablolgrfirmeza de la
mente, con el pensamiento fijo en la mente quielagra el estado de
mente-sin-mente- mano-unmani

Hay que terminar la inhalacién practicandgaédndhara bandhay
terminarkumbhakay rechakamediante eliddiyana bandha.

Por contraccion de los musculos del cuello y caetéa del que esta
abajo (o sedpang, el Pranaque esta en eladi occidental entra en el
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apanamirdhvamutthapya pranam kanthadadho
nayan

yogi jaravinirmuktah sodaso vayasa bhavet
sukhasanastho daksanadya bahistham pavanam
samakrsyakesamanakhagram kumbhayitva
savyanadya recayet - tena kapalasodhanam
vatanadigatasarvarogasarvavinasanam bhavati -
hrdayadikanthaparyantam sasvanarh nasabhyarm
sanaih pavanamakrsya yathasakti kumbhayitva
idaya virecya gacchamstisthankuryat

tena slesmaharam jatharagnivardhanam bhavati -
vaktrena sitkarapiirvakam vayurh grhitva yathasakti
kumbhayitva nasabhyam recayet - tena
ksuttrsnalasyanidra na jayate

jihvaya vayum grhitva yathasakti kumbhayitva
nasabhyam recayet - tena
gulmaplihajvarapittaksudhadini nasyanti -

atha kumbhakah - sa dvividhah sahitah kevalasceti
recakapiirakayuktah sahitah tadvivarjitah kevalah -
kevalasiddhiparyantarn sahitamabhyaset
kevalakumbhake siddhe trisu lokesu na tasya
durlabham bhavati -
kevalakumbhakatkundalinibodho jayate - tatah
krsavapuh prasannavadano nirmalalocano
abhivyaktanado nirmuktarogajalo

jitabinduh patvagnirbhavati

antarlaksyam bahirdrstirnimesonmesavarjita - esa sa
vaisnavi mudra sarvatantresu gopita
antarlaksyavilinacittapavano yogi sada vartate
drstya niscalataraya bahiradhah
pasyannapasyannapi

mudreyar khalu khecari bhavati sa laksyaikatana
siva

stinyasiinyavivarjitarn sphurati sa tattvam padam
vaisnavi
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Sushumna
Haciendo subir aApanay empujando aPranahacia debajo de la
garganta, ejogilibre de vejez se vuelve como un joven de diegig@bs.

Hay que sentarse en posicion agradable y luegohddarr el aire por la
fosa nasal derecha y de retenerlo desde la purites dabellos hasta la
ufia de los dedos de los pies, lo exhalara pordanmfosa nasal. De ese
modo se purifica el cerebro y se destruyen lasendfdades de lasadis
aéreos. Inhalaré el aire por las fosas nasalesum (como para llenar el
espacio que va) desde el corazdn hasta el cuillegp de haberlo
retenido (dentro) lo mas posible, lo exhalara pardriz. De este modo no
aparece hambre ni sed, pereza o somnolencia

Tomara el aire por la boca (bien abierta) y luegoedenerlo todo lo
posible lo expulsara por la nariz. De esta mare@caba con
(enfermedades como) glilmay el pliha (dos enfermedades del bazo), la
bilis, la fiebre, el hambre, etcétera.

Ahora seguiremos cdtumbhakgrestriccion del aliento). Hay dos clases:
sahitay kevala.Se llamasahitaa la que va asociada con la exhalacién y la
inhalacion. Se llamkevala(sola) a la que esta exenta de éstas. Hasta
llegar a la perfeccion en (la formiegvala,hay que practicar (la forma)
sahita.Al que ha dominado (la form&gvala,no hay cosa que no pueda
lograr en los tres mundos. Por la restriccion del @n formakevala,
surge el conocimiento déundalini. Entonces (el practicante) se vuelve
delgado de cuerpo, sereno de rostro y de vista,aacucha claramente
los sonidos (misticos), queda libre de toda doéepaomina su fluido
seminal(bindu)y su fuego gastrico aumenta.

Centrar la mente en un objeto interior mientrajos miran hacia fuera,
sin cerrar ni abrir los parpados es lo que se Idaishnavi MudraEsto
es algo que ocultan todas las obras tantricas.

El yogi con su mente y aliento absorbidos en un objesorint aunque en
realidad no ve los objetos que tiene alrededomydpbajo, alin (parece
que) los ve con ojos de inmovil pupila. A estos#dmaKhechari

Mudra. Tiene como esfera de extension un (Unico) objets sjumamente
beneficioso. Entonces comienza a amanecer ervétdadera condicion
de Vishnu, que es vacio y no vacio.
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ardhonmilitalocanah sthiramana nasagradatteksanas
candrarkavapi
linatamupanayannispandabhavottaram
jyotiripamaseesabahyarahitarh dedipyamanam
param

tattvarn tatparamasti vastuvisayam sandilya
viddhiha tat

taram jyotisi samyojya kificidunnamayanbhruvau
purvabhyasasya margo ayamunmanikarakah ksanat

tasmatkhecarimudramabhyaset - tata unmani bha-
vati - tato yoganidra bhavati - labdhayoganidrasya
yoginah kalo nasti - saktimadhye manah krtva sak-

tim manasamadhyagam - manasa mana alokya sand-

ilya tvarm sukhi bhava

khamadhye kuru catmanamatmamadhye ca kham
kuru

sarvam ca khamayam krtva na kificidapi cintaya
bahyacinta na kartavya tathaivantaracintika
sarvacintam parityajya cinmatraparamo bhava
karpiiramanale yadvatsaindhavam salile yatha
tatha ca liyamanam ca manastattve viliyate
jlieyarn sarvapratitam ca tajjianam mana ucyate
jhanam jiieyarh samam nastarh nanyah pantha
dvitiyakah

jiieyavastuparityagadvilayam yati manasam
manase vilayam yate kaivalyamavasisyate

dvau kramau cittanasasya yogo jiianarh munisvara
yogastadvrttirodho hi jiianam samyagaveksanam

tasminnirodhite ninamupasantam mano bhavet
manahspandopasantayam samsarah praviliyate
stryalokaparispandasantau vyavahrtiryatha
sastrasajjanasamparkavairagyabhyasayogatah
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Con los ojos semicerrados y la mente firme, figssdjos en la punta de la
nariz y absorto en el sol y la luna, luego de peeunar inconmovido de tal
forma (llega a tener conciencia de) la cosa regleirnte que es la
Verdad Suprema y que se encuentra mas alla. Dabes gue eso es el
TAT (Aquello), Sandilya.

Fundir el sonido en la luz y elevar un poco laages el camino (o una
parte) de la practica anterior. Esto trae consigstadaunmani,que causa
la destruccién de la mente.

Por eso hay que practicarkgdhechari Mudra.Asi se alcanza el estado
unmaniy se entra en gloga nidra(trance). Para el que obtieneyeba
nidra no existe el tiempo. Sé feliz, Sandilya, ponieladmente ershakti,

y ashaktien el medio de la mente, y mirando a la mentdaomente.

Pon alAtmanen el medio dedkashay al akashaen el medio dé&tman,y
luego de reducir todoakashano pienses mas en otra cosa.

Entonces no habras de pensar ni en lo externoloiiaterno. Abandona
todo pensamiento, convirtiéndote en el propio peesato abstracto.

Como el alcanfor en el fuego y la sal en el agarabién la mente queda
disuelta en efattva (la verdad).

Aquello a que se llam@anas(mente) es el conocimiento de todo lo que
se conoce y su clara captacion. Cuando se piertdevea el conocimiento
y el objeto conocido, no queda segundo caminodpése es el Unico
camino). Al abandonar toda cognicién de objet@sir{gnte) se disuelve y
cuando la mente se disuelve, s6lo subsiaiealya(el aislamiento).

Hay dos maneras de aniquilarchitta: elyogay el jfiana. Sabras, principe
de los sabios, que gbgaes la supresion (activa) de las modificaciones
mentales y que ¢fianaes la indagacién a fondo de las mismas.
Cuando se inhiben las modificaciones de la mesta,acanza la
verdadera paz. Asi como cesan las acciones hurabdatenerse los
movimientos del sol (al atardecer), de la mismaeraiiegan a su fin los
ciclos de nacimientos y muertes cuando cesan ldffinaxiones de la
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anasthayam krtasthayam pirvarh sarhsaravrttisu
yathabhivafichitadhyanacciramekatayohitat
ekatattvadrdhabhyasatpranaspando nirudhyate
purakadyanilayamadrdhabhyasadakhedajat

ekantadhyanayogacca manahspando nirudhyate
ofnikaroccaranaprantasabdatattvanubhavanat
susupte samvida jiiate pranaspando nirudhyate

talumilagatam yatnajjihvayakramya ghantikam
trdhvarandhrar gate prane pranaspando nirudhyate

prane galitasammvittau talirdhvam dvadasantage
abhyasadurdhvarandhrena pranaspando nirudhyate
dvadasangulaparyante nasagre vimale ambare
sarhviddrsi prasamyantyam pranaspando nirudhyate
bhriimadhye tarakalokasantavantamupagate
cetanaikatane baddhe pranaspando nirudhyate

omityeva yadudbhiitam jiianar jiieyatmakarh sivam
asamsprstavikalpamsam pranaspando nirudhyate

cirakalarm hrdekantavyomasamvedananmune
avasanamanodhyanatpranaspando nirudhyate

ebhih kramaistathanyaisca nanasarmkalpakalpitaih
nanadesikavaktrasthaih pranaspando nirudhyate

akuncanena kundalinyah kavatamudghatya

moksadvaram vibhedayet - yena margena
gantavyar taddvaram mukhenacchadya prasupta
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mente. Se evitan las fluctuaciones piglna cuando ya no se tienen ansias
de esta existencia mundana o cuando se han gadtfien ésta los deseos
mediante el estudio de los libros religiosos, lempafia de buenas
personas, la indiferencia (ante el goce), la pragtielyogao
contemplacion determinada de cualquier objeto &leyque se quiera, o
por la practica firme de una sola verdagkatattva.

Las fluctuaciones de la mente se detienen gradasepresion de la
inhalacion, etc., a la practica continua en taotgause fatiga, y a la
meditacién en un sitio solitario. Las fluctuacionespranase inhiben
gracias a la correcta percepcion del sonido gk al término de la
pronunciacion de la silaba OM @idhamatrg y cuando la conciencia
conoce rectamente snshupti(el estado de suefio profundo).

Cuando el paso al extremo del paladar que semajaampana, o sea la
Gvula, se cierra esforzadamente con la lengua ¢l adiento asciende (por
el orificio superior), se detienen entonces lastflaciones dgbrana.
Cuando se disuelve la concienamvit)enpranay gracias a la practica
el pranaatraviesa el orificio superior llegandodsladasantgel

duodécimo centro) por encima del paladar, entoseeketienen las
funciones derana.Cuando el ojo de la conciencia (esto es, el ojo
espiritual o tercer 0jo) se calma y se alcara atgpde ser capaz de ver con
claridad en ebkashatransparente hasta una distancia de doce dedos a
partir del extremo de la nariz, entonces se dati¢aeefluctuaciones de
prana.Las fluctuaciones cesan cuando los pensamientsuygen en la
mente quedan contenidos en la contemplacion caleeldaundo de
taraka (estrella u 0jo) en el entrecejo y de este modies&ruyen, cesando
asi las fluctuaciones.

Las modificaciones dpranacesan cuando surge en nosotros el
conocimiento que tiene la forma del objeto a conapge es beneficioso e
inalcanzado por modificacion alguna, y que se percomo Om puro, sin
otra cosa.

Las modificaciones dglranacesan tras larga contemplacion aledsha
gue se halla en el corazén y por contemplaciom aeente libre de
impresiones- vasanas.

Las modificaciones cesan a través de estos méyogasotros varios que
se le ocurren a (nuestro) pensamiento, y medidcnéacto con los
muchos guias espirituales.

Luego de haber abierto la puertakdendalini, hay que abrir por la fuerza
la puerta denokshal a Kundaliniduerme enroscada como una serpiente,
y con su boca tapa la puerta por la que se deineEajue haga moverse a
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kundalini kutilakara sarpavadvestita bhavati - sa
saktiryena calita syatsa tu mukto bhavati - sa
kundalini kanthordhvabhage - supta cedyoginam
muktaye bhavati - bandhanayadho miidhanam -
idadimargadvayam vihaya
susumnamargenagacchettadvisnoh paramam padam
- marudabhyasanarm sarvam manoyuktarn
samabhyaset itaratra na kartavya
manovrttirmanisina

diva na piijjayedvisnum ratrau naiva prapiijayet
satatam pijayedvisnurh divaratram na ptjayet

susiro jiianajanakah paficasrotahsamanvitah
tisthate khecari mudra tasminsthane na samsayah

savyadaksinanadistho madhye carati marutah
tisthatah khecari mudra tasminsthane na sarmsayah

idapingalayormadhye stinyarn caivanilam graset
tisthanti khecari mudra tatra satyam pratisthitam

somasiiryadvayormadhye niralambatale punah
samsthita vyomacakre sa mudra namna ca khecari
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estaKundalini es una persona emancipada. Si Kstadalini duerme en la
parte superior del cuello de yagi, éste camina hacia la emancipacion. (Si
va a dormir) en la parte inferior (del cuerpo), esasiona las ligaduras del
ignorante. (Eprana)deberia moverse en 8ushumnaabandonando los
dosnadis, Iday el otro(Pingala) Esa es la condicién suprema de Vishnu.
Hay que practicar el control de la respiraciongurdn la concentracion
mental. El hombre sagaz no debe dejar que la ndestanse en ninguna
otra cosa.

No hay que venerar a Vishnu sélo de dia, no haywguoerar a Vishnu
sélo de noche; hay que venerarlo siempre, y nomente durante el dia 'y
la noche.

La abertura que produce la sabiduria (cerca deuk)itiene cinco
pasajes. Este eskhechari Mudra,Sandilya. Practicalo.

En quien se sienta éthechari Mudra.el vayuque antes circulaba por los
nadisizquierdo y derecho fluye ahora por el del mg@ioshumna)de

ello no cabe duda.

Tienes que tragar el aire por el espacio vé8ishumnagntrelda y
Pingala.En ese lugar se sitiakehechari Mudray ese es el asiento de la
verdad.

El Khechari Mudraes asimismo el que esta situado eskelsha chakra
(de la cabeza), en la sediealamba (sin sostén) que esta entre el sol y la
luna (o sealday Pingala)
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chedanacalanadahaih phalam param jihvam krtva
drstim bhrimadhye sthapya kapalakuhare jihva
viparitaga yada bhavati tada khecari mudra jayate
jihva cittarh ca khe carati tenordhvajihvah
pumanamrto bhavati - vamapadamilena yonir
sampidya daksinapadam prasarya tam karabhyam
dhrtva

nasabhyam vayumapirya kanthabandham
samaropyordhvato vayurh dharayet - tena
sarvaklesahanih - tatah piytisamiva visam jiryate
ksayagulmagudavartajirnatvagadidosa nasyanti
esa pranajayopayah sarvamrtytpaghatakah -
vamapadaparsnim yonisthane niyojya
daksinacaranam vamortpari sarhsthapya
vayumapiirya hrdaye cubukarm nidhaya
yonimakuficya manomadhye yathasakti dharayitva
svatmanam bhavayet - tenaparoksasiddhih
bahyatpranam samakrsya purayitvodare sthitam
nabhimadhye ca nasagre padangusthe ca yatnatah
dharayenmanasa pranam sandhyakalesu va sada
sarvarogavinirmukto bhavedyogi gataklamah
nasagre vayuvijayam bhavati - nabhimadhye
sarvarogavinasah -
padangusthadaranacchariralaghuta bhavati -
rasanadvayumakrsya yah pibetsatatatarh narah -
sramadahau tu na syatam nasyanti vyadhayastatha
sandhyayorbrahmanah kale vayumakrsya yah pibet
trimasattasya kalyani jayate vak sarasvati

evamh sanmasabhyasatsarvaroganivrttih

jihvaya vayumaniya jihvamile nirodhayet

yah pibedamrtarh vidvansakalam bhadramasnute
atmanyatmanamidaya dharayitva bhruvontare
vibhedya tridasaharam vyadhistho api vimucyate
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Cuando se ha logrado estirar la lengu&aia (un dedo) cortando el
frenillo, frotandola y ordefiandola, hay que fijamhirada en el entrecejo y
con la lengua dada vuelta, cerrar el orificio déheo. Esto elkhechari
Mudra. La lengua y ethitta (mente) se mueven ambas ealdsha (khe-
charati); entonces la persona con la lengua levantada seevimghortal.
Oprimir firmemente eyoni (perineo) con el talén izquierdo, estirar la
pierna derecha, sujetar los pies con las dos naimd®lar el aire por las
fosas nasales; practicar entoncelsaitha Bandhareteniendo el aire
arriba. Con eso se destruyen todas las aflicciprsesdigieren los venenos
como si fueran néctar. Se eliminan asi el asmarnesmedades del bazo,
el prolapso del ano y la insensibilidad de la fiste es el método con que
se conquista pranay se acaba con la muerte. Apretayati con el talén
izquierdo, poner el otro pie sobre el muslo izqieinhalar el aire,
apoyar el menton sobre el pecho, contragoely contemplar (todo lo
posible) al propicAtmansituado en nuestra mente. Asi se logra la
percepcion directa de la verdad. Hay que inhalprasia externo y llenar
con él el vientre, centrar con la ment@rnaen el medio del ombligo,
en la punta de la nariz y en los dedos de loschiesnte losandhyas
(amanecer y atardecer) o en todo momento. Asbsealielyogi de toda
enfermedad y fatiga.

Al centrar elpranaen la punta de la nariz, alcanza el dominio del
elemento aire; al centrarlo en el medio del omblagstruye todas las
enfermedades; al centrarlo en los dedos de losgiezierpo se hace
liviano. El que bebe el aire (haciéndolo pasar)l@déengua acaba con la
fatiga, la sed y las enfermedades.

Al que bebe el aire con la boca durante lossdoslhyay las dos Gltimas
horas de la noche, dentro de los tres meses, pecasa Sarasvati (la
diosa de la palabra) se manifiesta enakipalabra) (o sea, se vuelve
elocuente y habil al hablar).

En seis meses queda libre de toda enfermedad. Witalgaer pasar el aire
por la lengua y retenerlo en la base de la lerigulaombre sabio que bebe
el néctar de este modo, goza de total prosperidad.

Al fijar el AtmanenAtmanen el entrecejo (luego de inhalar) a través de
Iday de atravesar ese (centro) treinta veces, hhstdarmo se libra de
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nadibhyam vayumaropya nabhau tundasya
parsvayoh

ghatikaikar vahedyastu vyadhibhih sa vimucyate
masamekam trisandhyam tu jihvayaropya marutam
vibhedya tridasaharam dharayettundamadhyame
jvarah sarve api nasyanti visani vividhani ca
muhiirtamapi yo nityarh nasagre manasa saha
sarvarm tarati papmanam tasya janma satarjitam -
tarasamyamatsakalavisayajfianam bhavati - nasagre
cittasarhyamadindralokajfianam - tadadhascitta-
sarhyamadagnilokajfianam - caksusi cittasarhyamat-
sarvalokajiianam - srotre cittasya sarhyamadya-
malokajiianam - tatparsve samyamannirrtiloka-
jhanam - prsthabhage sarhyamadvarunalokajiianam
vamakarne samyamadvayulokajfianam - kanthe
samyamatsomalokajiianam - vamacaksusi
sarhyamacchivalokajianam - murdhni samyamad-
brahmalokajfianam - padadobhage sarhyamadata-
lalokajfianam - pade samyamadvitalalokajfianam
padasandhau sarhyamannitalalokajnanam - janghe
samyamatsutalalokajfianam - janau samyamanma-
hatalalokajfianam - iirau cittasarhyamadrasatalaloka-
jhanam - katau cittasarhyamattalatalalokajfianam -
nabhau cittasarhyamadbhilokajianam - kuksau
sammyamadbhuvarlokajfianam - hrdi cittasya
sarhyamatsvarlokajfianam - hrdayordhvabhage citta-
sarhyamanmaharlokajiianam - kanthe citta-
sammyamajjanolokajfianam - bhriimadhye citta-
sarhyamattapolokajfianam - miirdhni citta-
sarhyamatsatyalokajfianam
dharmadharmasarnyamadatitanagatajiianam - tat-
tajjantudhvanau cittasarhyamatsarvajanturutajianam

103-a

sus dolencias.
El que hace pasar el aire por fealisy lo retiene en el ombligo y a los

lados del vientre durante veinticuatro minutos,dguibre de
enfermedades.

El que por espacio de un mes haga pasar el aife pmrgua durante los
tressandhyagatardecer, amanecer y medianoche o mediodidyraper
treinta veces y retiene el aliento en el medicoddbligo, queda libre de
toda fiebre y veneno. El que retiengenajunto con la mente en la
punta de su nariz, incluso durantemmnhurta(cuarenta y ocho minutos),
destruye todos los pecados que haya cometido ema@mientos.
Practicando aquietamientesamyamanTara (Om), conoce todas las
cosas; reteniendo la mente en el extremo de la, rguiere cono-
cimiento del mundo de Indra, y por debajo de é&dtapnocimiento del
mundo de Agni (fuego). Practicandamyamalel chitta en el ojo, logra el
conocimiento de todos los mundos y en el oidopebcimiento del
mundo de Yama (el dios de la muerte); en los costdé los oidos, el
conocimiento del mundo de Nrriti; en su parte désatel conocimiento
del mundo de Varuna; en el oido izquierdo, el con@nto del mundo de
Vayu; en la garganta, el conocimiento del mund&dma (la luna); en el
ojo izquierdo, el conocimiento del mundo de Shemja cabeza, el
conocimiento del mundo Atala; en los pies, el dehdo Vitala; en los
tobillos, el conocimiento del mundo Nittala (o ¥ak, Sutala); en las
pantorrillas, el del mundo Sutala (o tal vez Td#gtaen las rodillas, el
conocimiento del mundo Mahatala; en los muslodekRasatala; en la
zona lumbar, el conocimiento del Talatala (o tal Ratala);

en el ombligo, el conocimiento de Bhur (la tierex);el estdbmago, el de
Bhuvar (la atmdsfera); en el corazén, el conocitoiele Suvar (el cielo);
en el lugar por encima del corazén, el conocimigigtdlahar; en la
garganta, el conocimiento del Jana; en medio degjas, el conocimiento
de Tapa; y en la cabeza, el de Satya.

Al vencer adharmay adharma,uno conoce el pasado y el futuro. Al
centrarla (a la mente) en los sonidos de cadaicaiase obtiene el
conocimiento de las voces (el lenguaje) del anidatentrarla en el
sanchitta karmdel karmapasado que aun debe experimentarse) se
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paracitte cittasarnyamatparacittajfianam - kayariipe
cittasarhyamadanyadrsyartipam - bale citta-
samyamaddhanumadadibalam - siirye citta-
samyamadbhuvanajfianam - candre cittasarhyamat-
taravyithajianam - dhruve tadgatidarsanam -
svarthasamyamatpurusajiianam - nabhicakre
kayavytihajianam - kanthakiipe ksutpipasa nivrttih
kiirmanadyam sthairyam - tare siddhadarsanam
kayakasasamyamadakasagamanam - tattatsthane
sarmmyamattattatsiddhayo bhavanti

atha pratyaharah - sa paficavidhah visayesu
vicaratamindriyanam baladaharanam pratyaharah -
yadyatpasyati tatsarvamameti pratyaharah -
nityavihitakarmaphalatyagah pratyaharah -
sarvavisayaparanmukhatvam pratyaharah -
astadasasu marmasthanesu kramaddharanam
pratyaharah - padangustha
gulphajanghajantrupayumedhranabhihrdayakanthak
tpatalunasaksibhrimadhyalalatamiirdhni sthanani
tesu kramadarohavarohakramena pratyaharet

atha dharana - sa trividha - atmani manodharanam
daharakase - bahyakasadharanam
prthivyaptejovayvakasesu - paiicamirtidharanam
ceti

atha dhyanam - taddvividharm sagunar nirgunam
ceti - sagunam miurtidhyanam -
nirgunamatmayathatmyam

atha samadhih - jivatmaparamatmaikyavasthatri-
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produce en nosotros el conocimiento de los nactmsgorevios. Al
centrarla en la mente de otro, se induce el corienimde la mente (o de
los pensamientos ajenos). Al centrarla ekegh rupa(la forma corporal),
se ven otras formas. Al fijarla &ala (la fuerza), se obtiene la fuerza de
seres como Hanuman. Al fijarla en el sol, se predtlconocimiento de
los mundos. Al fijarla en la luna, se logra el ccindento de las
constelaciones. Al fijarla en Dhruva (la estrelidap) se alcanza la
percepcién de sus movimientos. Al fijarla en sypmdvlismidad(Atman),
se adquiere el conocimiento dralrusha Al fijarla en el ombligo, se logra
el conocimiento defaya vyuhdla distribucién mistica de todas las
particulas del cuerpo, lo que le permite a la pasgotar todo skarma

en una sola vida); al fijarla en el hueco de lagata, se alcanza firmeza
(en la concentracion). Al fijarla en®lra (la pupila del ojo), logra la
vision de losSiddhagseres espirituales). Al dominaraldashadel cuerpo,
logra remontarse por ekasha(En resumen,) al centrar la mente en
cualquier parte, se conquistan fiddhisque corresponden a esa parte.
Luego vienegratyahara,que es de cinco clases.

- Consiste en hacer desviar a los érganos delaa$erma los objetos de los
sentidos.

- Pratyaharaes contemplar Atmanen todo lo que vemos.

- Pratyaharaes renunciar al fruto de nuestras acciones cotdia

- Pratyahara es el darse vuelta respecto de todos los objeto$os
sentidos.

- Pratyaharaes practicadharanaen los dieciocho lugares importantes ya
mencionados: los pies, los dedos de los piesphufids, las pantorrillas,
las rodillas, los muslos, el ano, los genitalesprabligo, el corazén , el
hueco de la garganta, el paladar, la nariz, los, @bentrecejo, la frente y
la cabeza, en orden ascendente y descendente.

Luego vieneDharana.Es de tres clases:

- fijar la mente e\tman,

- llevar elakashaexterior alakashainterior del corazoén, y

- contemplar las cincourtis (formas de loslevataskn los cinco
elementos (tierragpas,fuego,vayuy akasha.

Luego vieneDhyana.Es de dos clases:

- saguna(congunaso cualidades) y

- nirguna(sin cualidades).

Sagunaes meditacion en umaurti; nirgunaes meditar en la realidad de la
Mismidad.

Samadhks la unidn dglvatma (individualidad) corParamatmar(la
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putirahita - paramanandasvariipa suddhacaitanyat-
mika bhavati

iti prathamo adhyayah

atha ha sandilyo ha vai brahmarsiscatursu vedesu
brahmavidyamalabhamanah kirh nametyatharvanam
bhagavantamupasannah papracchadhihi bhagavan
brahmavidyarm yena sreyo avapsyamiti -

sa hovacatharva sandilya satyam vijianamanantam
brahma yasminnidamotarh ca protam ca
yasminnidam sam ca vicaiti sarvam yasminvijiiate
sarvamidar vijiatam bhavati -
tadapanipadamacaksuhsrotramajihvamasariramagra
hyamanirdesyam - yato vaco nivartante - aprapya
manasa saha - yatkevalarh jianagamyam - prajna ca
yasmatprasrta purani - yadekamadvitiyam -
akasavatsarvagatam susiikSmarh nirafijanam
nigkriyarm sanmatram cidanandaikarasarm sivam -
prasantamamrtam tatparam ca brahma

tattvamasi - tajjfianena hi vijanihi ya eko deva
atmasaktipradhanah sarvajfiah sarvesvarah
sarvabhiitantaratma sarvabhiitadhivasah
sarvabhiitanigiidho bhiitayoniryogaikagamyah -
yasca visvam srjati visvam bibharti visvam bhuikte
sa atma - atmani tam tam lokar vijanihi - ma
sociratmavijiiani Sokasyantarh gamisyati

iti dvitiyo adhyayah
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Mismidad Suprema), exenta del estado de triplicidaska la distincién de
conocedor, conocimiento y objeto de conocimient@ne por naturaleza
la extrema bienaventuranza y la pura conciencia.

Asi termina el primeAdhyaya

SegunddAdhyaya

Entonces eBrahmarshiSandilya, al no hallar el conocimiento de
Brahman en los cuatedasse acerco al Sefior Atharvan y le pregunt6:
-¢Cémo es? Enséfiame la ciencia de Brahman come lpoglié obtener
Eso que es lo mas excelente.

Atharvan le respondio:

- Sandilya, Brahman es Verdadsatya,Conocimiento experienciat
vijianae Infinitud— ananta,es aquello en lo que esta entretejido este
mundo, tanto en la trama como en la urdimbrepdgié todo se originé y
en lo que todo se disuelve, y que al ser conotidog conocer todo lo
demas. Esta exento de manos y pies, de ojos y,alddsngua y de
cuerpo, y es inalcanzable e indefinible. De élesgn sin haberlo podido
alcanzar nvak (la palabra) ni la mente; es lo que ha de coneqaus
jiianay poryoga,es de quien brotprajfia en el principio. Eso que es uno
y ho dual, que todo lo impregna igual l@ashaque es extremadamente
sutil, sin macula y exento de accion, sBhkt(ser), la esencia,
bienaventuranza de la conciencia, benéfico, calmmertal, y que esta
mas alla, eso es Brahman.

T eres aquello. Conocelo mediante la sabiduriguEles uno, brillante,
que otorga el poder dgman,el ominisciente, Sefior de todo y Alma inte-
rior de todos los seres, que habita en todos les sgue esta oculto en
todos los seres y es fuente de todos los seregsgaieanzable sélo por
yoga,y que crea, sustenta y destruye todas las casasseeAtman.
Conoce etmana los diversos mundos. No sufras, conoceddétden;
alcanzaras el fin del sufrimiento.

Asi termina el segundédhyaya
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athainam $andilyo atharvanam papraccha
yadekamaksaram niskriyam sivarm sanmatram
parambrahma - tasmatkathamidam visvarh jayate
katharh sthiyate kathamasmimlliyate - tanme
sarhsayar

chettumarhasiti -

sa hovacatharva satyarh sandilya parambrahma
niskriyamaksaramiti - athapyasyartipasya
brahmanastrini riipani bhavanti sakalam niskalarm
sakalaniskalar ceti - yatsatyarm vijianamanandarn
niskriyar nirafijanam sarvagatar susiik§mam
sarvatomukhamanirdeSyamamrtamasti tadidam
niskalam riipam - athasya ya sahajastyavidya
milaprakrtirmaya lohitasuklakrsna - taya sahayavan
devah krsnapingalo mamesvara iste - tadidamasya
sakalaniskalamh riipam - athaisa jianamayena
tapasa ciyamano akamayata bahu syam prajayeyeti
athaitasmattapyamanatsatyakamattrinyaksaranyajay
anta - tisro vyahrtayastripada gayatri trayo
vedastrayo devastrayo varnastrayo agnayasca
jayante - yo asau devo
bhagavansarvaisvaryasampannah sarvavyapi
sarvabhiitanam hrdaye samnivisto mayavi mayaya
kridati sa brahma sa visnuh sa rudrah sa indrah sa
sarve devah sarvani bhiitani sa eva purastatsa eva
pascatsa evottaratah sa eva daksinatah sa
evadhastatsa evoparistatsa eva sarvam - athasya
devasyatmasakteratmakridasya

bhaktanukampino dattatreyariipa suriipa tantiravasa
indivaradalaprakhya caturbahuraghorapapakasini -
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TercerAdhyaya

Entonces Sandilya interrog6 asi a Atharvan:

-¢,Como surgiod este universo de Brahman, que esrparecedero,
exento de accion, benéficBat(ser), Unico y supremo? ¢Y cOmo es que
existe en él? ¢ Y como se absorbe en él? Por fasuélveme estas dudas.

Atharvan le respondio:

-El supremo Brahman, la Verdad, es lo imperecederexento de accion.
Después, a partir del Brahman sin forma surgieremformas (o
aspectos)nishkala(sin partes)sakala(con partes) gakala-nishkalgcon
y sin partes). Eso que eatya, vijfianay ananda,Eso que esta exento de
accion, sin impureza alguna, omnipresente, extramadte sutil, de faz a
todos lados vuelta, indefinible e inmortal, es spegtonishkala.
MaheshvargEl gran Sefior), que es negro y amarillo, gobiertravés de
avidya,mula-prakriti 0o mayaque es roja, blanca y negra, y que es
coexistente con él. Este es su aspsal@la-nishkalaLuego el Sefior,
movido por su sabiduria espiritual, dese6 (o quss)guiente:

-¢,He de convertirme en muchos? ¢He de manifestar?

Entonces, de su Persona sumida en la contemplacidyos deseos estan
satisfechos siempre, brotaron tres letrasvyasritis, los tres pies del
Gayatri, los tresVedasos tresDevas,los tresvarnas(colores o castas) y
los tres fuegos. Ese Sefior supremo, que esta dodadodos los tipos de
bienes, que todo lo impregna, que estéa situadb@razdn de todos los
seres, que es el Sefiorrdayay cuya forma emaya,El es Brahma, es
Vishnu, es Rudra, es Indra, es todosdesgases todos lobhutas
(elementos o entidades). El sélo esta delante)l&lesta detras, El solo
esta a nuestra izquierda, El sélo esta a nuestealt®e El sélo esta debajo,
El sé6lo esta encima, El sélo es el todo. Su formdaittatreya, que se
regocija con sghakti,que es bondadosa con sus devotos, que es brillante
como el fuego, que semeja los pétalos de un I¢de yajue tiene cuatro
manos, que es suave y que brilla inmaculada, esa fesmasakala.
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tadidamasya sakalar riipam

atha hainamatharvanam $andilyah papraccha
bhagavansanmatrarh cidanandaikarasarm
kasmaducyate param brahmeti -

sa hovacatharva yasmacca brhati brmhayati ca
sarvam tasmaducyate parambrahmeti

atha kasmaducyate atmeti -

yasmatsarvamapnoti sarvamadatte sarvamatti

ca tasmaducyate atmeti -

atha kasmaducyate mahesvara iti -
yasmanmahata isah sabdadhvanya catmasaktya ca
mabhata isate tasmaducyate mahesvara iti -

atha kasmaducyate dattatreya iti -
yasmatsuduscaram tapastapyamanayatraye
putrakamayatitaram tustena bhagavata
jyotirmayenatmaiva datto
yasmaccanasuyayamatrestanayo
abhavattasmaducyate dattatreya iti - atha yo asya
niruktani veda sa sarvarh veda

atha yo ha vai vidyayainam paramupaste so ahamiti
sa brahmavidbhavati -

atraite sloka bhavanti -

dattatreyarh sivamh santamindranilanibham prabhum

atmamayaratamm devamavadhiitarh digambaram
bhasmoddhiilitasarvangam jatajitadhararm vibhum
caturbahumudarangam prafullakamaleksanam
jhanayoganidhirh vi§vagurum yogijanapriyam
bhaktanukampinam sarvasaksinam siddhasevitam

evam yah satatarh dhyayeddevadevam sanatanam
sa muktah sarvapapebhyo nihsreyasamavapnuyat

om satyamityupanisat

iti trtiyo adhyayah
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Entonces Sandilya le pregunt6 a Atharvan:

- Sefior, ¢por qué se llarRarabrahmara eso que es sé8aty que es la
esencia de la bienaventuranza de la conciencia?

Respondié Atharvan:

- Se lo llama@Parabrahmarporque aumentabrihati, y hace que todo
aumente -brimhayati; por eso se lo llamBarabrahman

- ¢Por qué se lo llanfstman?

- Porque todo lo obtieneapnoti, porque lleva a todo de regres@datti,
y porque todo lo devora atti, por eso se lo llamatman.

-¢,Por qué se lo llamidaheshvarggran sefior)?

- Por el sentido de las palabr&fghat-isha(gran sefior) y porque por su
propio poder el Gran Sefior lo gobierna todo.

-¢ Por qué se lo llanattatreya?

- Porque el Sefior se sinti6 muy complacido comigbl) Atri, que
practicaba unas austeridades dificilisimas y qishaanifestado su
deseo de ver a Ese que es la Luz misma, y se @{dtta) El mismo a
ser su hijo, y porque la dama Anasuya fue su maéitei su padre.

Por lo tanto, el que conoce el significado (segret@onoce todo.

El que contempla siempre Aquello supremo que esigiho, llega a ser
conocedor de Brahman.
Al respecto vienen establokasa la memoria:

Aquel que contemple asi siempre al Antiguo, al Bd@dSefiores, en la
forma de Dattatreya, el benéfico, el tranquilo,@®6r del zafiro, que se
divierte con su propia Maya, ese Sefior que esté@ydds de todo,
desnudo y con su cuerpo ungido con cenizas sagmelasatro brazos,
que es la apariencia misma de la bienaventurangas®jos son como el
loto totalmente florecido, depésito geéanay delyoga,que es el
instructor espiritual de todos los mundos y amaatdg@syogis,que es
misericordioso con sus devotos, que es testigoabestlas cosas y es
venerado por losiddhas.ese queda libre de todo pecado y obtendré (al
Espiritu).

iOm Satyanh Asi dice elupanishad

Asi termina el terceadhyaya.
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Om bhadram karnebhih srunuyama deva

bhadram pasyemaksabhiryajatrah
sthirairangaistustuvamsastantibhirvyasema devahi-
tam yadayuh

svasti na indro vrddhasravah

svasti nah piisa visvavedah

svasti nastarksyo aristanemih

svasti no brhaspatirdadhatu

Om santih santih $antih

iti sandilyopanisatsamapta

108-a

iOm! Que con nuestros oidos oigamos lo auspicbbseas

Que con nuestros ojos veamos lo auspicioso, oloslida adoracion.
Que podamos alcanzar el plazo vital asignado pddéwasal alabarlos
con cuerpo y miembros firmes.

Que Indra el glorioso nos bendiga

Que nos bendiga el Sol omnisciente,

Que nos bendiga Garuda, rayo contra el mal

Que Brihaspati nos otorgue bienestar

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

Asi finaliza elShandilya Upanishadherteneciente adtharva Veda.
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