yogatattvopanisat'

yogaisvaryam ca kaivalyarm jayate yatprasadatah
tadvaisnavam yogatattvarn ramacandrapadam bhaje

Om saha navavatu

saha nau bhunaktu

saha viryam karavavahai
tejasvinavadhitamastu
ma vidvisavahai

Om santih santih $antih

1 yogatattvam pravaksyami yoginam hitakamyaya
yacchrtva ca pathitva ca sarvapapaih pramucyate
2 visnurnama mahayogi mahabhiito mahatapah

tattvamarge yatha dipo drsyate purusottamah

3 tamaradhya jagannatham pranipatya pitamahah
papraccha yogatattvam me briihi castangasamyutam

4 tamuvaca hrsikeso vaksyami srnu tattvatah
sarve jivah sukhairdukhairmayajalena vestitah

5 tesam muktikaram margam mayajalanikrntanam
janmamrtyujaravyadhinasanam mrtyutarakam

6 nanamargaistu dusprapam kaivalyam paramam
padam
patitah sastrajalesu prajiiaya tena mohitah

! La base del texto sanscrito es la disponibletgn/sanskrit.gde.toon
algunas modificaciones y la versién inglesa de @ajanaswami Aiyar
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YOGA TATTVA UPANISHAD

iOm! Que a los dos nos proteja,

Que a los dos nos nutra

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

iOm! jPaz en mi, paz alrededor mio, paz en lag#éseque actlan sobre
mi!

Voy ahora a describir glboga-tattva(la verdad deyogd, para beneficio de
losyogisque al oirlo y estudiarlo quedan libres de todmade.

El suprem@urushaal que se llama Vishnu, que es el gyagi, el gran

ser y el granapasvin resplandece como una lampara en el sendero de la

verdad.

El Abuelo (Brahma), luego de haber saludado al Sé@loUniverso
(Vishnu), y de rendirle el debido respeto, lo irtgb (de esta manera):

- Por favor, explicame la verdad gelga,que incluye a los ocho
auxiliares— angas.

A lo que respondié Hrishikesha (el Sefior de lodi8es, o sea Vishnu):
- Escucha, pues te explicaré su verdad. Todasnesa@stan sumergidas
en la alegria y el dolor por obra de la reddgya.

Kaivalya, el estado supremo, es el camino que les da |lacpaaion, que
corta el lazo denaya,que acaba con los nacimientos, la vejez y la
enfermedad y que nos permite vencer a la muertdajl@tros caminos a
la salvacién. A los que van dando vueltas en ladeetbsshastrasgse
conocimiento los engafia.
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anirvacyam padam vakturh na sakyam taih surairapi
svatmaprakasariipam tatkim sastrena prakasate
niskalam nirmalam $antarh sarvatitarh niramayam
tadeva jivariipena punyapapaphalairvrtam

paramatmapadar nityarh tatkatharm jivatarh gatam
sarvabhavapadatitarm jiianartiparh nirafijanam

varivatsphuritarh tasmirnstatrahamkrtirutthita
pancatmakamabhiitpindam dhatubaddharm
gunatmakam

sukhaduhkhaih samayuktam jivabhavanaya kuru
tena jivabhidha prokta visuddhaih paramatmani
kamakrodhabhayam capi mohalobhamado rajah
janmamrtyusca karpanyam sokastandra ksudha trsa
trsna lajja bhayarm duhkharh visado harsa eva ca
ebhirdosairvinirmuktah sa jivah kevalo matah
tasmaddosavinasarthamupayam kathayami te
yogahinarm katham jiianam moksadam bhavati
dhruvam

yogo hi jiidanahinastu na k§amo moksakarmani

—_— -

mumuksurdrdhamabhyaset
ajfianadeva samsaro jianadeva vimucyate
jhanasvartipamevadau jfianam jiieyaikasadhanam

jhatarh yena nijam ripam kaivalyam paramam
padam

niskalarh nirmalam saksatsaccidanandartpakam
utpattisthitisarhharasphiirtijianavivarjitam
etajjianamiti proktamatha yogam bravimi te
yogo hi bahudha brahmanbhidyate vyavaharatah
mantrayogo layascaiva hatho asau rajayogatah
arambhasca ghatascaiva tatha paricayah smrtah
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Hasta para lodevases imposible describir ese estado indescriptible.
¢,Como van a iluminar lashastrasa eso que brilla con luz propia?

Eso que carece de partes y de maculas, y queetsdjailende toda cosa,
libre de deterioro, se convierte jara (alma encarnada) como resultado de
pasadas virtudes y pecados.

¢,Como alcanzo la condicion filea aquello que es la sede de
Paramatmangue es eterno y por encima del estado de todassas
existentes, y cuya forma es sabiduria y que catet¢achas?

En él surgié una burbuja, como en el agua, y em(bstrbuja) surgio
ahamkara A este le surgié una masa (el cuerpo) hechagdeihzo
(elementos) y ligada por lathatus.

Debes saber qy&a es eso que esta asociado con la dicha y la desdich
que asi es como se le aplica el nombrgvdea Paramatmangue es puro.

Se considera que epea es elkevala(solo), que esta libre de las maculas
de la pasion, la célera, el miedo, la ilusion,nguria, el orgullo, la

lujuria, el nacer, el morir, la mezquindad, el spgbmareo, el hambre, la
sed, la ambicién, la vergiienza, el terror, la queEmalel corazén, la
tristeza y la alegria.

Por lo tanto te diré el medio de acabar con (egtesados. ¢ Como sera
posible que surja eg@anacapaz de otorganokshasin elyoga?

Y también elyogaes impotente para (producimokshacuando carece de
jiana, por eso el aspirante a la emancipacion debe paag¢firmemente)
tanto elyogacomo eljfiana.

El ciclo de nacimientos y muertes s6lo se origimajéana,y s6lo por
jiianaperece. Solgiianaexistia en el principio. Hay que reconocerlo
como el Unico medio (de salvacion).

Esjfianaaquel con que reconocemos (en nosotros) la nanaradal de
kaivalyaen tanto estado supremo, inmaculado, sin partels, mhturaleza
de Sat-Chit-Anandasin nacimiento, existencia ni muerte, y sin
movimiento nijfiana.

Ahora voy a describirte gloga.El yogase divide en varias clases segln
sus acciones, a sabdfantra yoga, Laya yoga, Hatha yogd&Raja yoga.

En todos ellos hay cuatro fases que son comanasibha, ghata,
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nispattiscetyavastha ca sarvatra parikirtita
etesam laksanam brahmanvaksye srnu samasatah
matrkadiyutam mantram dvadasabdar tu yo japet

kramena labhate jianamanimadigunanvitam
alpabuddhirimarh yogam sevate sadhakadhamah

layayogascittalayah kotisah parikirtitah
gacchamstisthansvapanbhufijandhyayenniskalamisv
aram

sa eva layayogah syaddhathayogamatah Srou
yamasca niyamascaiva asanam pranasarmmyamah
pratyaharo dharana ca dhyanam bhriimadhyame
harim

samadhih samatavastha sastango yoga ucyate

mahamudra mahabandho mahavedhasca khecari
jalandharoddiyanasca miilabandhaistathaiva ca
dirghapranavasandhanam siddhantasravanam param
vajroli camaroli ca sahajoli tridha mata

etesam lakSanam brahmanpratyekam srnu tattvatah
laghvaharo yamesveko mukhya bhavati netarah
ahirmsa niyamesveka mukhya vai caturanana

siddham padmar tatha simham bhadram ceti
catustayam

prathamabhyasakale tu vighnah syuscaturanana
alasyam katthanam dhiirtagosti mantradisadhanam
dhatustrilaulyakadini mrgatrsnamayani vai

jhatva sudhistyajetsarvanvighnanpunyaprabhavatah
pranayamar tatah kuryatpadmasanagatah svayam
susobhanam matham kuryatsiik§madvaram tu
nirvranam

susthu liptarh gomayena sudhaya va prayatnatah
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parichayay nishpatti.

Te las describiré, Brahma; escucha con atencioy.gdea practicar el
mantracon susnatrikas(entonacion adecuada de los sonidos) y demas,
por un periodo de doce afios.

Entonces se obtienen gradualmente la sabidsiddhistales com@nima,
etcétera. Las personas de intelecto débil queasoménos cualificadas
para elyogahacen esta practica.

El (segundo olaya yogaprocura la absorcion dehittay se lo ha
descrito de mil maneras; (una de ellas es) “Hayopmemplar al Sefior
que no tiene partes al andar, al sentarse, al dgraticomer”. A esto se
llamalaya yoga.

Escucha ahora (la descripcién deHatha yogaSe dice que esioga
posee (los siguientes) ocho auxiliangmma(contencionesyiyama
(practicas religiosassana(postura) pranayamaregulacién del aliento),
pratyahara(subyugacion de los sentidogharana(concentracion),
dhyana,que es la contemplacion de Hari en el medio deteejo, y
samadhigue es el estado de ecuanimidad.

Te daré una descripcion separada y verdadera deucadde estas cosas:
Mahamudra, Mahabandha, Khechari, Jalandhara, Uddas
Mulabandhaja emisién ininterrumpida dekanava(Om) por largo
tiempo y como escuchar la exposicion de las vesladpremasy/ajroli,
Amaroliy Sahajoli,que forman una triada.

De (los deberes que constituyen)yasnas el factor principal es la dieta
moderada, y no dafiar es el mas importante deiyasnas, Ser
Cuatrifaceo (Brahma)

(Las posturas principales son cuat®gdha, Padma, SimhaBhadra.

En las primeras etapas de la practica se encudafaiguientes
obstaculos: pereza, charla ociosa, malas compadiigsisicion de
mantras,etc., juego con metales (alquimia) y mujeres,pegsmos. Al
descubrirlos, el hombre sabio los debe abandonaregr a la fuerza de sus
virtudes.

Luego se sentara en la postB@dmay practicargpranayamaDebe
construir una ermita bella, con una abertura muypda y sin hendijas.

Debe estar bien revocada con estiércol de vaca argamasa blanca; hay
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matkunairmasakairliitairvarjitam ca prayatnatah
dine dine ca sammrstarh sammarjanya visesatah
vasitamh ca sugandhena dhiipitarh gugguladibhih
natyucchritar natinicarh cailajinakusottaram
tatropavisya medhavi padmasanasamanvitah
rjukayah pranjalisca pranamedistadevatam

tato daksinahastasya angusthenaiva pinigalam
nirudhya ptirayedvayumidaya tu sanaih sanaih
yathasaktyavirodhena tatah kuryacca kumbhakam
punastyajetpifigalaya sanaireva na vegatah

punah pinigalayapiirya piirayedudarar sanaih
dharayitva yathasakti recayedidaya sanaih

yaya tyajettayapiirya dharayedavirodhatah

janu pradaksinikrtya na drutarh na vilambitam
angulisphotanam kuryatsa matra parigiyate

idaya vayumaropya sanaih sodasamatraya
kumbhayetpiiritam pascaccatuhsastya tu matraya
recayetpingalanadya dvatrimsanmatraya punah
punah pingalayapiirya pirvavatsusamahitah
pratarmadhyandine sayamardharatre ca kumbhakan
Sanairasitiparyantar caturvaram samabhyaset
evam masatrayabhyasannadisuddhistato bhavet
yada tu nadisuddhih syattada cihnani bahyatah
jayante yogino dehe tani vaksyamyasesatah
sariralaghuta diptirjatharagnivivardhanam
krsatvam ca sarirasya tada jayeta niscitam
yogavighnakarahararm varjayedyogavittamah
lavanam sarsaparh camlamusnar riiksam ca
tiksnakam

sakajatarn ramathadi vahnistripathasevanam
pratahsnanopavasadikayaklesamsca varjayet
abhyasakale prathamar sastam ksirajyabhojanam
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que librarla cuidadosamente de insectos, mosquipigjos.

Hay que barrerla todos los dias con una escobdaydsbe perfumar con
buenos aromas, y quemar dentro resinas perfumadas.

Después de tomar asiento ni muy alto ni muy bajwesan almohadén de
piel de ciervo sobre hiebhaisha,el hombre sagaz debe adoptar la postura
Padmay manteniendo erguido el cuerpo y las manos pkesgyed actitud
respetuosa y saludara a su deidad tutelar

Tapara luego la fosa nasal derecha con el pulgachie, inhalara
gradualmente el aire por la fosa nasal izquierdagb de contenerlo lo
mas que pueda, lo volvera a expulsar por la fosalmerecha, lentamente
y no muy rapido. Luego llenara el abdomen a traleés fosa nasal
derecha y lo retendra lo mas que pueda, para exfmuor la fosa nasal
izquierda. Inhalara el aire por la misma fosa npeala que lo exhalé y
continuara con esto en sucesion ininterrumpidéeBipo que se tarda en
dar vuelta con la palma de la mano a la rodillanny despacio ni muy
rapido y luego chasquear los dedos, se llamaatna.

Hay que inhalar el aire por la fosa nasal izquiendanos dieciséis
matras,contenerlo en el interior durante unos sesentatrematrasy
volverlo a exhalar por la fosa nasal derecha postireinta y dosnatras.
Luego se llenara la fosa nasal derecha como ami@ifos(y se continuara
con el resto). Hay que practicar la retencién ehto cuatro veces al dia,
al amanecer, al mediodia, al atardecer y a mediendasta (llegar a)
ochenta (series). Con una practica continua damesgs, se logra la
purificacion de losiadis.Cuando han quedado purificados heslis,
aparecen en el cuerpo ciertas sefiales exteriores.

Procederé a describirtelas: ligereza del cuergdyrilante, incremento
del fuego géstrico, cuerpo magro y junto con estaas, ausencia de
inquietud corporal.

Los que son peritos enybgadeben dejar los alimentos perniciosos para
la practica deyoga.Hay que dejar la sal, la mostaza, las cosas acidas
calientes, picantes y los vegetales amargos; fatakay demas
[condimentos de sabor fuerte], la adoracion degduéas mujeres, los
paseos a pie, los bafios al amanecer, la reducei@uérpo con ayunos,
etcétera. Enlas etapas tempranas de la practindisa alimentarse con
leche yghi, y también se dice que favorecen el avance losalins
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godhiimamudgasalyannam yogavrddhikaram viduh
tatah param yathestarm tu Saktah syadvayudharane
yathestavayudharanadvayoh
siddhyetkevalakumbhakah

kevale kumbhaka siddhe recapiiravivarjite

na tasya durlabham kifcittrisu lokesu vidyate
prasvedo jayate piirvam mardanarh tena karayet
tato api dharanadvayoh kramenaiva sanaih sanaih
kampo bhavati dehasya asanasthasya dehinah

tato adhikatarabhyasaddarduri svena jayate
yatha ca darduro bhava utplunyotplutya gacchati

padmasanasthito yogi tatha gacchati bhutale
tato adhikatarabhyasadbhiimityagasca jayate

padmasanastha evasau bhiimimutsrjya vartate
atimanusacestadi tatha samarthyamudbhavet

na darsayecca samarthyarm darsanam viryavattaram
svalparh va bahudha duhkhar yogi na vyathate tada
alpamitrapurisasca svalpanidrasca jayate

kilavo drsika 1ala svedadurgandhatanane

etani sarvatha tasya na jayante tatah param

tato adhikatarabhyasadbalamutpadyate bahu

yena bhiicara siddhih syadbhiicaranam jaye kSamah
vyaghro va sarabho vyapi gajo gavaya eva va
simho va yogina tena mriyante hastataditah
kandarpasya yatha riipam tatha syadapi yoginah
tadriipavasaga naryah kanksante tasya safigamam
yadi sangam karotyesa tasya binduksayo bhavet
varjayitva striyah sangarm kuryadabhyasamadarat
yogino afige sugandhasca jayate bindudharanat

tato rahasyupavistah pranavam plutamatraya

sarvavighnaharo mantrah pranavah sarvadosaha
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compuestos por trigo, legumbres verdes y arroz Agose podra contener
el aliento todo el tiempo que guste.

Al retener asi el aliento todo lo que se quieralsanzaevala kumbhaka
(retencién del aliento sin exhalacion ni inhalagid@uando se alcanza el
kevala kumbhakg asi se prescinde de inhalacién y exhalaciomayo
cosa que no pueda lograr en los tres mundos. Atipio (de la practica)
se produce sudoracion que hay que limpiar; luegdgpeetencion del
aliento el practicante suelta flemas. Despuésaporento de la practica
deldharanase produce [mas] sudoracién.

Como se mueve a los saltos la rana, asi se mubke slssuelo ejogi
sentado en la postuRadma.Con més préctica, es capaz de despegar del
suelo.

Mientras esta sentado asi en posiétédma,levita. Entonces se despierta
en él el poder de realizar acciones extraordinarias

No revelara las acciones resultantes de su graer polds demas. Alogi
no lo afecta dolor alguno, ni grande ni pequefio.

Se reducen entonces las excreciones y el suefiosg producen lagrimas,
lagafias, salivacion, sudoracion ni mal aliento buca

Con més préctica todavia logra gran fuerza, graclagjue adquiere el
bhuchara siddhigue le permite poner bajo su control a toda aidgatue
ande sobre la tierra: tigresgrabhaqun animal de ocho patas), elefantes,
toros o leones mueren con sélo qugaglilos golpee con la mano. Se
vuelve tan apuesto como el mismo Kandarpa (elaibamor).

Encantadas con la hermosura de su persona, tedasijares desearan
tener relaciones sexuales con él; si tiene relasiosu virilidad se pierde,
por eso ha de evitar la cépula con mujeres y coatésu practica con
toda asiduidad. Por la preservacion del sememnezpo delyogi queda
impregnado de un perfume exquisito.

Después ha de sentarse en un lugar apartado y edgeainava(Om) con
los trespluta-matras(o sea entonacién prolongada) para acabar con sus
pecados anteriores.

El mantra pranavg Om) destruye todos los obstaculos y todos los
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evamabhyasayogena siddhirarambhasambhava

tato bhaveddhathavastha pavanabhyasatatpara
prano apano mano buddhirjivatmaparamatmanoh
anyonyasyavirodhena ekata ghatate yada
ghatavastheti sa prokta taccihnani bravimyaham
purvam yah kathito abhyasascaturthamsam
parigrahet

diva va yadi va sayarh yamamatramh samabhyaset
ekavaram pratidinarh kuryatkevalakumbhakam
indriyanindriyarthebhyo yatpratyaharanam sphutam
yogi kumbhakamasthaya pratyaharah sa ucyate
yadyatpasyati caksurbhyam tattadatmeti bhavayet
yadyacchrnoti karnabhyam tattadatmeti bhavayet
labhate nasaya yadyattattadatmeti bhavayet
jihvaya yadrasar hyatti tattadatmeti bhavayet
tvaca yadyatsprsedyogi tattadatmeti bhavayet
evam jiianendriyanam tu tattatsaukhyam susadhayet
yamamatram pratidinam yogi yatnadatandritah
yatha va cittasamarthyam jayate yogino dhruvam
darasrutirdaradrstih ksanaddiragamastatha
vaksiddhih kamartipatvamadrsyakarani tatha
malamitrapralepena lohadeh svarnata bhavet

khe gatistasya jayeta santatabhyasayogatah

sada buddhimata bhavyam yogina yogasiddhaye
ete vighna mahasiddherna ramettesu buddhiman
na darsayetsvasamarthyar yasyakasyapi yogirat
yatha miidho yatha mirkho yatha badhira eva va
tatha varteta lokasya svasamarthyasya guptaye
sisyasca svasvakaryesu prarthayanti na sarhsayah
tattatkarmakaravyagrah svabhyase avismrto bhavet
avismrtya gurorvakyamabhyasettadaharnisam
evam bhaveddhathavastha santatabhyasayogatah
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pecados. Al practicar de esta manera logra el @staanbha

(principiante, o primero)

Luego viene el estadghata(segundo), que se adquiere por la practica
constante de la restriccion del aliento. Cuandwetiagar la unién perfecta
sin oposicion entrpranay apana, manay buddhi,jivatmay Paramatma,
a eso se denomina estagitata.VVoy a describirte sus sefiales.

Ahora puede practicar sélo la cuarta parte debperue se prescribia
practicar antes. Ha de practicar s6loyama(tres horas) durante el dia 'y
durante la noche.

Tiene que practicdevala kumbhakaodlo una vez por dia. Se llama
pratyaharaal apartamiento total de los 6rganos de los objgtasoriales
durante la contencion del aliento.

Que considerdtmana todo lo que ve con sus 0j0s.

Que considerdtmana todo lo que oye con sus oidos. Que considere
Atmana todo lo que huele con su nariz.

Que considerdtmana todo lo que saborea con su lengua. Que considere
Atmana todo lo que toque con su piel.

Asi elyogi ha de gratificar sus érganos sensoriales conagfrerzo, sin
cansarse, por el lapso deyamacada dia.

Entonces eyogilogra varios poderes maravillosos, como la cldgwcia,
la clariaudiencia, la capacidad de desplazarsenémstante a grandes
distancias, gran capacidad oratoria, habilidad pdepuirir cualquier
forma, capacidad de volverse invisible y capacidiadonvertir hierro en
oro meramente frotdndolo con sus heces.

El yogi que practica constantementeyejaadquiere la capacidad de
levitar. Entonces debe pensayetique estos poderes son grandes
obstaculos en el logro dgbgay que nunca debe deleitarse por tenerlos. El
rey de losyogisno deberia jamas hacer gala de sus poderes antaae
alguna.

Debe vivir en el mundo como un tonto o un idiotancsordo, para
mantener sus poderes a cubierto.

Sin duda sus discipulos le requerirdn que demusssreoderes para
gratificar sus sentidos. El que se ocupa activaeneatsus deberes se
olvida de practicar (glogg. Por eso debe practicaryglganoche y dia sin
olvidar las palabras de guru. Asi pasa el estadghataaquel que se
dedica constantemente a la practicaydeia.
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anabhyasavatascaiva vrthagosthya na siddhyati
tasmatsarvaprayatnena yogameva sadabhyaset
tatah paricayavastha jayate abhyasayogatah

vayuh paricito yatnadagnina saha kundalim
bhavayitva susumnayam pravisedanirodhatah
vayuna saha cittarh ca pravisecca mahapatham
yasya cittarh svapavanam susumnam pravisediha
bhiimirapo analo vayurakasasceti paficakah

yesu paficasu devanar dharana panicadhodyate
padadijanuparyantam prthivisthanamucyate

prthivi caturasrarm ca pitavarnam lavarnakam
parthive vayumaropya lakarena samanvitam
dhyayamscaturbhujakaram caturvaktram
hiranmayam

dharayetpaficaghatikah prthivijayamapnuyat
prthiviyogato mrtyurna bhavedasya yoginah
ajanoh payuparyantamaparm sthanam prakirtitam
apo ardhacandram suklam ca vambijam parikirtitam
varune vayumaropya vakarena samanvitam
smarannarayanam devam caturbahur kiritinam
suddhasphatikasafikasam pitavasasamacyutam
dharayetpaficaghatikah sarvapapaih pramucyate
tato jaladbhayam nasti jale mrtyurna vidyate
apayorhrdayantam ca vahnisthanam prakirtitam
vahnistrikonarh raktarh ca rephaksarasamudbhavam
vahnau canilamaropya rephaksarasamujjvalam
triyaksam varadam rudrar tarunadityasammnibham
bhasmoddhiilitasarvafigam suprasannamanusmaran
dharayetpaficaghatika vahninasau na dahyate

na dahyate Sarirarh ca pravistasyagnimandale

2 Probablemente, la cabeza.
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Nada se gana con la compafiia inGtil, porque pomeseo se deja de
practicar elyoga.Por eso hay que practicaryelgacon todo ahinco.

Entonces, gracias a esa practica constante sedbgstadgarichaya(o
tercero). Evayu(o sea la respiracion) gracias a la practica aydian
ayuda del pensamiento, penetra ekuadalinijunto con Agni, y entra sin
interrupcién en ebushumnaCuando ethitta penetra en ébushumna
junto conprana, alcanza junto copranala sede elevada.

Hay cinco elementogrithivi, apas, agni, vayy akasha.

Para el cuerpo hecho de los cinco elementos egi@ednaquintuple. Se
dice que de los pies a las rodillas esta la reg@prithivi, de forma
cuadrilonga, de color amarillo y que tienevatna (o letra) “La”. Hay que
llevar el aire con la letra “La” por la regién detierra (es decir, desde los
pies a las rodillas) y contemplar a Brahma el éaato, de cuatro bocas y
de color de oro, realizandodtiaranaen esa region durante dos horas.
Entonces se alcanza el dominio de la tierra y larteuno molesta mas,
porque se logré el dominio del elemento tierra.

Se dice que la region dgasse extiende desde las rodillas hasta el ano.
Apastiene forma de media luna, es de color blancolgtsabija (semilla)
es “Va". Hay que llevar hacia arriba el alientotjunon la letra “Va” a lo
largo de las regiones @pas,y contemplar al Dios Narayana, que tiene
cuatro brazos y la cabeza coronada, del colorrdgatpuro, vestido con
ropas anaranjadas e imperecedero; alli hay quégaedharanadurante
dos horas, y quedara uno libre de todo pecadorik gda entonces no
padecera temor por el agua, ni hallara la muertd agua.

Se dice que la region dgniva desde el ano hasta el coraz¥gni tiene
forma triangular, es de color rojo y tiene pga (semilla)a la letra “Ra”.
Hay que llevar el aliento al que se habra hechaaadecer con la letra
“Ra” a lo largo de la regién del fuego, y contemg@aRudra, el que tiene
tres 0jos, que concede todos los deseos, quedi@odor del sol del
mediodia, que esta cubierto totalmente con cesagidas y que tiene un
rostro pacido. Alli hay que practicdnaranapor un lapso de dos horas y
entonces no lo quemara a uno el fuego aunque g@penetre en una
hoguera.
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ahrdayadbhruvormadhyarh vayusthanam prakirtitam

vayuh satkonakarh krsnam yakaraksarabhasuram
marutam marutar sthane yakaraksarabhasuram
dharayettatra sarvajiamisvararm vi§vatomukham
dharayetpaficaghatika vayuvadvyomago bhavet
maranar na tu vayosca bhayam bhavati yoginah
abhrimadhyattu miirdhantamakasasthanamucyate
vyoma vrttamm ca dhiimram ca hakaraksarabhasuram
akase vayumaropya hakaropari saiikaram
binduriipam mahadevarh vyomakararm sadasivam
suddhasphatikasankasam dhrtabalendumaulinam

pancavaktrayutarm saumyam dasabahum trilocanam
sarvayudhairdhrtakaram sarvabhiisanabhiisitam

umardhadeharh varadam sarvakaranakaranam
akasadharanattasya khecaratvam bhaved dhruvam

yatrakutra sthito vapi sukhamatyantamasnute
evam ca dharanah pafca kuryadyogi vicaksanah

tato drdhasarirah syanmrtyustasya na vidyate
brahmanah pralayenapi na sidati mahamatih
samabhyasettatha dhyanam ghatikasastimeva ca
vayurh nirudhya cakase devatamistadamiti
sagunarh dhyanametatsyadanimadigunapradam
nirgunadhyanayuktasya samadhisca tato bhavet
dinadvadasakenaiva samadhirh samavapnuyat
vayurh nirudhya medhavi jivanmukto bhavatyayam
samadhih samatavastha jivatmaparamatmanoh

yadi svadehamutsrastumiccha cedutsrjetsvayam

parabrahmani liyeta na tasyotkrantirisyate
atha no cetsamutsrasturn svasariram priyam yadi
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Desde el corazén hasta el entrecejo se dice getisade la region de
vayu.Vayutiene forma hexagonal, es de color negro y resiglea con la
letra “Ya". Hay que llevar el aliento por la regidavayuy contemplar a
Ishvara, el Omnisciente, el que posee rostrosasiblicia todas las
direcciones, y al practicar éharanaalli durante dos horas, uno entra en
vayuy luego erekashaEl yogi no enfrentara la muerte por temoragyu.

Desde el entrecejo hasta la coronilla de la cabstZa segun dicen, la
region deakasha.Tiene forma circular, es de color de humo y regjidae
con la letra “Ha”. Hay que llevar el aliento a éndo de la region de
akashay contemplar a Sadashiva de la siguiente formaocproductor de
felicidad, con forma dbindu,como el gramlevaque tiene la forma de
akashabrillante como el cristal puro, que viste en |laeza el cuarto
creciente de la luna, con cinco rostros, diez martoss ojos, de rostro
placido, armado con todas las armas, adornadoodms fos ornamentos,
que lleva a (la diosa) Uma en la mitad de su cyelispuesto a conceder
favores y que es la causa de todas las criatutgsaéticardharanaen la
region deakashase obtiene ciertamente el poder de levitar etkasha
(eter).

En cualquier lado en que se halle, disfruta dehim@aventuranza
suprema. Asi pues, el que es experto goghdebe practicar estos cinco
dharanas.

Entonces su cuerpo se fortifica y no sabe qué esiéate. El hombre de
mente grande no muere ni siquiera durante el dildei Brahma.

Después tiene que practictiraranapor un periodo de seghatikas(dos
horas y 24 minutos). La restriccion de la respina@n (la region de) el
akashay contemplar a la deidad que concede los desdogjee llaman
saguna dhyanague es capaz de conferir (Riddhisde)anima,etcétera.
El que se entrega airguna dhyanalcanza el estado damadhi.

Dentro de doce dias, como minimo, alcanza el estadamadhi El sabio
refrena la respiracion y se convierte en una persomancipada.

Samadhes el estado en quejieatman (individualidad inferior) y el
ParamatmanMismidad suprema) no tienen diferencia algunaefeen la
misma condicidn). Si desea [entonces] abandonaneipo, puede
hacerlo.

Se absorbe eRarabrahmany no requiere datkranti (salida o ascension).
Pero si no lo desea, y todavia quiere a su cugip®en todos los mundos
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sarvalokesu viharannanimadigunanvitah
kadacitsvecchaya devo bhiitva svarge mahiyate
manusyo vapi yakso va svecchayapiksanadbhavet
simho vyaghro gajo vasvah svecchaya bahutamiyat
yathestameva varteta yadva yogi mahesvarah
abhyasabhedato bhedah phalam tu samameva hi

parsnim vamasya padasya yonisthane niyojayet
prasarya daksinam padam hastabhyam
dharayeddrdham

cubukam hrdi vinyasya piirayedvayuna punah
kumbhakena yathasakti dharayitva tu recayet
vamarngena samabhyasya daksangena tato abhyaset
prasaritastu yah padastamiriipari namayet
ayameva mahabandha ubhayatraivamabhyaset
mahabandhasthito yogi krtva ptirakamekadhih
vayuna gatimavrtya nibhrtarh karnamudraya
putadvayam samakramya vayuh sphurati satvaram
ayameva mahavedhah siddhairabhyasyate anisam
antah kapalakuhare jihvam vyavrtya dharayet
bhriimadhyadrstirapyesa mudra bhavati khecari
kanthamakuiicya hrdaye sthapayeddrdhaya dhiya
bandho jalandharakhyo ayam mrtyumatangakesari

bandho yena susumnayam pranastiiddiyate yatah
udyanakhyo hi bandho ayarh yogibhih samudahrtah
parsnibhagena sampidya yonimakuficayeddrdham
apanamirdhvamutthapya yonibandho ayamucyate
pranapanau nadabinda mulabandhena caikatam
gatva yogasya samsiddhim yacchato natra samsayah
karani viparitakhya sarvavyadhivinasini
nityamabhyasayuktasya jatharagnivivardhani

aharo bahulastasya sampadyah sadhakasya ca
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imbuido de losiddhisdeanimay demas.

A veces se convierte en devay vive con honores en 8varga,o se
convierte en hombre o grakshaa su antojo. También puede tomar la
forma de un leén, de un tigre, de un elefante altmbegun su voluntad.

El yogi se convierte en el gran sefior y puede vivir tadgue quiera. Hay
diferencias nada mas que en el modo de procedergpeesultado es el
mismo.

Aplicar el talén izquierdo haciendo presién sobrar®, extender la pierna
derecha y sujetarla firmemente con las dos mamoerpga cabeza sobre el
pecho e inhalar el aire despacio. Contener eltadte lo posible y luego
eshalarlo lentamente. Despues de practicarlo cpie équierdo,
practicarlo con el derecho. Poner sobre el mughieefjue fue estirado
previamente. Esto es laha-bandhay hay que practicarlo de los dos
lados.

El yogi sentado eMaha-bandhaluego de haber inhalado el aire con la
mente concentrada, debe detener el movimientaipntelel vayucon el
mudrade la garganta, y ocupando con velocidad los afissl (de la
garganta). Esto se denomiM@aha-vedhay lossiddhaso practican con
frecuencia.

Poner la lengua en la cavidad interior de la cak@gmarganta) y tener los
ojos fijos en el entrecejo es lo que se lldhachari mudra.

Contraer los musculos del cuello y apoyar con valdifirme la cabeza
contra el pecho, es lo que se llapadandhara-bandhague es como un
ledn contra el elefante de la muerte.
LosyogisllamanUddiyana-bandhal bandhagracias al que glrana
vuela a través d&8ushumna.

Se dice qué&oni-bandhaes presionar el talén firmemente contra el ano,
contrayendo el ano y haciendo subiAphna.

Con elMula-bandhase unerPranay Apana,asi comaaday bindu,y se
obtiene el éxito en gloga,de ello no cabe duda.

Al practicar de manera invertida (o hacia ambosdado que acaba con
todas las enfermedades, se aumenta el fuego gastac lo tanto, el
practicante debe acumular abundante cantidad désjmees (porque) si
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alpaharo yadi bhavedagnirdehar haretksanat

adhahsirascordhvapadah ksanam syatprathame dine
ksanacca kificidadhikamabhyasettu dinedine

vali ca palitarh caiva sanmasardhanna drsyate
yamamatram tu yo nityamabhyasetsa tu kalajit
vajrolimabhyasedyastu sa yogi siddhibhajanam

labhyate yadi tasyaiva yogasiddhih kare sthita
atitanagatam vetti khecari ca bhaved{}dhruvam

amarim yah pibennityarh nasyam kurvandine dine
vajrolimabhyasennityamamaroliti kathyate

tato bhavedrajayogo nantara bhavati dhruvam
yada tu r3jayogena nispanna yogibhih kriya

tada vivekavairagyam jayate yogino dhruvam
visnurnama mahayogi mahabhiito mahatapah
tattvamarge yatha dipo drsyate purusottamah

yah stanah piirvapitastamh nispidya mudamasnute
yasmajjato bhagatpiirvam tasminneva bhage raman
ya mata sa punarbharya ya bharya matareva hi
yah pita sa punah putro yah putrah sa punah pita
evam sarhsaracakram kiipacakrena ghata iva
bhramanto yonijanmani srutva lokansamasnute

trayo lokastrayo vedastisrah sandhyastrayah svarah
trayo agnayasca trigunah sthitah sarve trayaksare
trayanamaksaranam ca yo adhite apyardhamaksaram
tena sarvamidam protarh tatsatyar tatparam padam

puspamadhye yatha gandhah payomadhye yatha
ghrtam

tilamadhye yatha tailam pasanesviva kancanam
hrdi sthane sthitam padmar tasya
vaktramadhomukham
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ingiere poco alimento el fuego (interior) consunsacuerpo en un
instante.

El primer dia debe pararse sobre la cabeza cqridesalzados por breves
momentos. Debe aumentar la duracion gradualmeiast@ad dia. En tres
meses desaparecen asi las arrugas y las canas.

El que practica apenas yama(veinticuatro minutos) cada dia, vence al
tiempo. El que practicaajroli se convierte epogiy en deposito de todos
los siddhis.

Si es posible acaso lograr psga-siddhissélo él los tiene al alcance de la
mano. Conoce el pasado y el futuro y ciertamentalgve por los aires.

El que bebe el néctar de este modo se hace innddatal dia. Debe
practicarvajroli diariamente y entonces se lo denona@ngaroli.

Entonces logra éRaja-yogay por cierto no se enfrenta a obstaculo alguno.
Cuando elyogi culmina su accion graciasRbja-yogaobtiene por cierto
la discriminacion y la indiferencia hacia los obgtEn el camino de la
verdad se ve a Vishnu, el graogi, el Magno, grande en austeridades, el
Purushaexcelentisimo, brillante como una lampara.

Ese seno del que antes uno mamo (en su nacimietetdos), ahora lo
toma (con amor) y recibe placer. Disfruta del misingano genital a
través del que nacié antes. La que una vez fueaslianes ahora su
esposa y la que ahora es su esposa es (0 setaneiste su madre. El que
ahora es padre, volvera a ser hijo, y el que aé®tajo volvera a ser
padre. Asi es como los egos de este mundo van désmdio en la matriz
del nacer y el morir, como el balde de una noriantras experimenta los
mundos.

Hay tres mundos, tra®dastressandhyagmafana, mediodia y
atardecer), tresvaras(sonidos), treagnis,tresgunas.,y todos ellos estan
situados en las tres letras (del Om). El que etiemuello que es
indestructible y que es el significado de las foesea del Om), ese es el
que tiene enhebrados a todos estos mundos. Hstaerslad, la condicion
suprema.

Como el perfume en la flor, comoghi en la leche, como el aceite en la
semilla de sésamo, y como el oro en el cuarzestisituado el loto en el
corazoén. Su corola esta hacia abajo y su tallaheaciba. Sibindu esta
hacia abajo, ynanasesta situado en su centro.
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tirdhvanalamadhobindustasya madhye sthitam
manah

akare recitam padmamukarenaiva bhidyate
makare labhate nadamardhamatra tu niscala

suddhasphatikasankasarm niskalam papanasanam
labhate yogayuktatma purusastatparam padam

evam dvaresu sarvesu vayupiritarecitah

nisiddham tu navadvare tirdhvam
prannisvasarmstatha

ghatamadhye yatha dipo nivatam kumbhakar viduh
nisiddhairnavabhirdvarairnirjane nirupadrave
niscitam tvatmamatrenavasistam
yogasevayetyupanisat

Om saha navavatu

saha nau bhunaktu

saha viryam karavavahai
tejasvinavadhitamastu
ma vidvisavahai

Om santih santih $antih

iti yogatattvopanisat samapta
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Con la letra “A”, el loto se expande; con la |éttd revienta (o se abre).
Con la letra “M” se logra elada,y elardha-matra(media letra) es
silencio.

La persona entregadayalgaobtiene la condicion suprema que es
semejante al puro cristal, no tiene partes y acabhdodos los pecados.

Como la tortuga mete dentro de si las patas ydezzg de igual modo él
inhala el aire y luego lo expulsa por los nuevéaios del cuerpo, y asi
respira hacia arriba y hacia delante.

Como una lampara en una vasija estanca, que ardwiin eso inmovil
que se ve dentro del corazdn gracias al procesgdaly que esta libre
de agitacion, luego de haberlo retirado de los eueificios, es sélo
Atman,segun dicen. Asi lo afirma epanishad.

iOm! Que a los dos nos proteja,

Que a los dos nos nutra

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

iOm! jPaz en mi, paz alrededor mio, paz en laz&segue actian sobre
mi!

Asi finaliza elYoga Tattva upanishagerteneciente &rishna-Yajur
Veda.
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