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     yogatattvopaniáat1 
 

 YOGA TATTVA UPANISHAD 
 

  yogaiàvaryaò ca kaivalyaò jäyate yatprasädataù   
tadvaiáíavaò yogatattvaò rämacandrapadaó bhaje    
 

  

   
  

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

 

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

     

1  yogatattvaó pravakàyämi yoginäò hitakämyayä   
yacchýtvä ca paúhitvä ca sarvapäpaiù pramucyate  

 Voy ahora a describir el yoga-tattva (la verdad del yoga), para beneficio de 
los yogis que al oírlo y estudiarlo quedan libres de todo pecado. 

2  viáíurnäma mahäyogï mahäbhüto mahätapäù   
tattvamärge yathä dïpo dýàyate puruáottamaù  

 El supremo purusha al que se llama Vishnu, que es el gran yogi, el gran 
ser y el gran tapasvin, resplandece como una lámpara en el sendero de la 
verdad. 

3  tamärädhya jagannäthaó praíipatya pitämahaù   
papraccha yogatattvaó me brühi cäáúäìgasaòyutam  

 El Abuelo (Brahma), luego de haber saludado al Señor del Universo 
(Vishnu), y de rendirle el debido respeto, lo interrogó (de esta manera):  
- Por favor, explícame la verdad del yoga, que incluye a los ocho 
auxiliares ─ angas. 

4  tamuväca hýáïkeào vakàyämi àýíu tattvataù   
sarve jïväù sukhairdukhairmäyäjälena veáúitäù  

 A lo que respondió Hrishikesha (el Señor de los Sentidos, o sea Vishnu): 
- Escucha, pues te explicaré su verdad. Todas las almas están sumergidas 
en la alegría y el dolor por obra de la red de maya. 

5  teáäó muktikaraó märgaó mäyäjälanikýntanam   
janmamýtyujarävyädhinäàanaó mýtyutärakam  

 

6  nänämärgaistu duápräpaò kaivalyaó paramaó 
padam   
patitäù àästrajäleáu prajñayä tena mohitäù  

 

Kaivalya, el estado supremo, es el camino que les da la emancipación, que 
corta el lazo de maya, que acaba con los nacimientos, la vejez y la 
enfermedad y que nos permite vencer a la muerte. No hay otros caminos a 
la salvación. A los que van dando vueltas en la red de los shastras, ese 
conocimiento los engaña. 

                                                 
1  La base del texto sánscrito es la disponible en http://sanskrit.gde.to con 
algunas modificaciones y la versión inglesa de S. Narayanaswami Aiyar 
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7  anirväcyaó padaò vaktuò na àakyaò taiù surairapi  
svätmaprakäàarüpaò tatkiò àästreía prakäàate  

 Hasta para los devas es imposible describir ese estado indescriptible. 
¿Cómo van a iluminar los shastras a eso que brilla con luz propia? 

8  niákalaò nirmalaò àäntaò sarvätïtaò nirämayam  
tadeva jïvarüpeía puíyapäpaphalairvýtam  

 Eso que carece de partes y de máculas, y que es quietud allende toda cosa, 
libre de deterioro, se convierte en jiva (alma encarnada) como resultado de 
pasadas virtudes y pecados. 

9  paramätmapadaò nityaò tatkathaò jïvatäò gatam  
sarvabhävapadätïtaò jñänarüpaò nirañjanam  

 ¿Cómo alcanzó la condición de jiva aquello que es la sede de 
Paramatman, que es eterno y por encima del estado de todas las cosas 
existentes, y cuya forma es sabiduría y que carece de tachas? 

10  värivatsphuritaò tasmiòstaträhaòkýtirutthitä   
pañcätmakamabhütpiíéaò dhätubaddhaò 
guíätmakam  

 En él surgió una burbuja, como en el agua, y en esta (burbuja) surgió 
ahamkara. A este le surgió una masa  (el cuerpo) hecha de los cinco 
(elementos) y ligada por los dhatus. 

11  sukhaduùkhaiù samäyuktaò jïvabhävanayä kuru   
tena jïväbhidhä proktä viàuddhaiù paramätmani  

 Debes saber que jiva es eso que está asociado con la dicha y la desdicha, y 
que así es como se le aplica el nombre de jiva a Paramatman, que es puro. 

12  kämakrodhabhayaò cäpi mohalobhamado rajaù    
janmamýtyuàca kärpaíyaò àokastandrä kàudhä týáä  

 

13  týáíä lajjä bhayaò duhkhaò viáädo haráa eva ca   
ebhirdoáairvinirmuktaù sa jïvaù kevalo mataù  

 

Se considera que ese jiva es el kevala (solo), que está libre de las máculas 
de la pasión, la cólera, el miedo, la ilusión, la angurria, el orgullo, la 
lujuria, el nacer, el morir, la mezquindad, el sopor, el mareo, el hambre, la 
sed, la ambición, la vergüenza, el terror, la quemazón del corazón, la 
tristeza y la alegría. 

14  tasmäddoáavinäàärthamupäyaò kathayämi te   
yogahïnaò kathaò jñänaó mokàadaó bhavati 
dhruvam  

 Por lo tanto te diré el medio de acabar con (estos) pecados. ¿Cómo será 
posible que surja ese jñana capaz de otorgar moksha sin el yoga? 

15  yogo hi jñänahïnastu na kàamo mokàakarmaíi   
tasmäjjñänaò ca yogaò ca 
mumukàurdýéhamabhyaset  

 Y también el yoga es impotente para (producir) moksha cuando carece de 
jñana, por eso el aspirante a la emancipación debe practicar (firmemente) 
tanto el yoga como el jñana. 

16  ajñänädeva saòsäro jñänädeva vimucyate   
jñänasvarüpamevädau jñänaò jñeyaikasädhanam  

 El ciclo de nacimientos y muertes sólo se origina en ajñana, y sólo por 
jñana perece. Sólo jñana existía en el principio. Hay que reconocerlo 
como el único medio (de salvación). 

17  jñätaò yena nijaò rüpaò kaivalyaó paramaó 
padam   
niákalaò nirmalaò säkàätsaccidänandarüpakam  

 

utpattisthitisaòhärasphürtijñänavivarjitam   

Es jñana aquel con que reconocemos (en nosotros) la naturaleza real de 
kaivalya en tanto estado supremo, inmaculado, sin partes, de la naturaleza 
de Sat-Chit-Ananda, sin nacimiento, existencia ni muerte, y sin 
movimiento ni jñana. 

18  

etajjñänamiti proktamatha yogaó bravïmi te 

 

19  yogo hi bahudhä brahmanbhidyate vyavahärataù   
mantrayogo layaàcaiva haúho asau räjayogataù  

 

Ahora voy a describirte el yoga. El yoga se divide en varias clases según 
sus acciones, a saber: Mantra yoga, Laya yoga, Hatha yoga y Raja yoga. 

20  ärambhaàca ghaúaàcaiva tathä paricayaù smýtaù    En todos ellos hay cuatro fases que son comunes: arambha, ghata, 
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niápattiàcetyavasthä ca sarvatra parikïrtitä  parichaya y nishpatti. 

21  eteáäò lakàaíaó brahmanvakàye àýíu samäsataù   
mätýkädiyutaó mantraò dvädaàäbdaò tu yo japet  

 Te las describiré, Brahma; escucha con atención. Hay que practicar el 
mantra con sus matrikas (entonación adecuada de los sonidos) y demás, 
por un período de doce años. 

22  krameía labhate jñänamaíimädiguíänvitam   
alpabuddhirimaò yogaò sevate sädhakädhamaù  

 Entonces se obtienen gradualmente la sabiduría, siddhis tales como anima, 
etcétera. Las personas de intelecto débil que son las menos cualificadas 
para el yoga hacen esta práctica. 

23  layayogaàcittalayaù koúiàaù parikïrtitaù   
gacchaòstiáúhansvapanbhuñjandhyäyenniákalamïàv
aram  

 

sa eva layayogaù syäddhaúhayogamataù àýíu   

El (segundo o) Laya yoga procura la absorción del chitta y se lo ha 
descrito de mil maneras; (una de ellas es) “Hay que contemplar al Señor 
que no tiene partes al andar, al sentarse, al dormir y al comer”. A esto se 
llama Laya yoga. 

24  

yamaàca niyamaàcaiva äsanaó präíasaòyamaù 

 

25  pratyähäro dhäraíä ca dhyänaó bhrümadhyame 
harim   
samädhiù samatävasthä säáúäìgo yoga ucyate  

 

Escucha ahora (la descripción de) el Hatha yoga. Se dice que este yoga 
posee (los siguientes) ocho auxiliares: yama (contenciones), niyama 
(prácticas religiosas), asana (postura), pranayama (regulación del aliento), 
pratyahara (subyugación de los sentidos), dharana (concentración), 
dhyana, que es la contemplación de Hari en el medio del entrecejo, y 
samadhi, que es el estado de ecuanimidad. 

26  mahämudrä mahäbandho mahävedhaàca khecarï   
jälandharoééiyäíaàca mülabandhaistathaiva ca  

 

27  dïrghapraíavasandhänaò siddhäntaàravaíaó param  
vajrolï cämarolï ca sahajolï tridhä matä  

 

eteáäò lakàaíaó brahmanpratyekaò àýíu tattvataù   

Te daré una descripción separada y verdadera de cada una de estas cosas: 
Mahamudra, Mahabandha, Khechari, Jalandhara, Uddiyana y 
Mulabandha, la emisión ininterrumpida del pranava (Om) por largo 
tiempo y cómo escuchar la exposición de las verdades supremas, Vajroli, 
Amaroli y Sahajoli, que forman una tríada. 

28  

laghvähäro yameáveko mukhyä bhavati netaraù 

 

ahiòsä niyameávekä mukhyä vai caturänana   

De (los deberes que constituyen) los yamas, el factor principal es la dieta 
moderada, y no dañar es el más importante de los niyamas,  Ser 
Cuatrifáceo (Brahma) 

29  

siddhaó padmaò tathä siòhaó bhadraò ceti 
catuáúayam 

 

(Las posturas principales son cuatro:) Siddha, Padma, Simha y Bhadra. 

30  prathamäbhyäsakäle tu vighnäù syuàcaturänana   
älasyaò katthanaò dhürtagoáúï manträdisädhanam  

 

31  dhätustrïlaulyakädïni mýgatýáíämayäni vai   
jñätvä sudhïstyajetsarvänvighnänpuíyaprabhävataù  

 

En las primeras etapas de la práctica se encuentran los siguientes 
obstáculos: pereza, charla ociosa, malas compañías, adquisición de 
mantras, etc., juego con metales (alquimia) y mujeres, y espejismos. Al 
descubrirlos, el hombre sabio los debe abandonar gracias a la fuerza de sus 
virtudes. 

32  präíäyämaò tataù kuryätpadmäsanagataù svayam  
suàobhanaó maúhaò kuryätsükàmadväraò tu 
nirvraíam  

 Luego se sentará en la postura Padma y practicará pranayama. Debe 
construir una ermita bella, con una abertura muy pequeña y sin hendijas. 

33  suáúhu liptaò gomayena sudhayä vä prayatnataù    Debe estar bien revocada con estiércol de vaca o con argamasa blanca; hay 
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matkuíairmaàakairlütairvarjitaò ca prayatnataù  que librarla cuidadosamente de insectos, mosquitos y piojos. 

34  dine dine ca saómýáúaò saómärjanyä viàeáataù   
väsitaò ca sugandhena dhüpitaò guggulädibhiù  

 Hay que barrerla todos los días con una escoba y se la debe perfumar con 
buenos aromas, y quemar dentro resinas perfumadas. 

35  nätyucchritaò nätinïcaò cailäjinakuàottaram   
tatropaviàya medhävï padmäsanasamanvitaù  

 

ýjukäyaù präñjaliàca praíamediáúadevatäm   

Después de tomar asiento ni muy alto ni muy bajo sobre un almohadón de 
piel de ciervo sobre hieba kusha, el hombre sagaz debe adoptar la postura 
Padma y manteniendo erguido el cuerpo y las manos plegadas en actitud 
respetuosa y saludará a su deidad tutelar 36  

tato dakàiíahastasya aìguáúhenaiva piìgaläm 

 

37  nirudhya pürayedväyumiéayä tu àanaiù àanaiù   
yathäàaktyavirodhena tataù kuryäcca kumbhakam  

 

38  punastyajetpiìgalayä àanaireva na vegataù   
punaù piìgalayäpürya pürayedudaraò àanaiù  

 

39  dhärayitvä yathäàakti recayediéayä àanaiù   
yayä tyajettayäpürya dhärayedavirodhataù  

 

40  jänu pradakàiíïkýtya na drutaò na vilambitam   
aìgulisphoúanaò kuryätsä mäträ parigïyate  

 

Tapará luego la fosa nasal derecha con el pulgar derecho, inhalará 
gradualmente el aire por la fosa nasal izquierda. Luego de contenerlo lo 
más que pueda, lo volverá a expulsar por la fosa nasal derecha, lentamente 
y no muy rápido. Luego llenará el abdomen a través de la fosa nasal 
derecha y lo retendrá lo más que pueda, para expulsarlo por la fosa nasal 
izquierda. Inhalará el aire por la misma fosa nasal por la que lo exhaló y 
continuará con esto en sucesión ininterrumpida. El tiempo que se tarda en 
dar vuelta con la palma de la mano a la rodilla, ni muy despacio ni muy 
rápido y luego chasquear los dedos, se llama un matra. 

41  iéayä väyumäropya àanaiù áoéaàamätrayä   
kumbhayetpüritaó paàcäccatuùáaáúyä tu mätrayä  

 

42  recayetpiìgalänäéyä dvätriòàanmätrayä punaù   
punaù piìgalayäpürya pürvavatsusamähitaù  

 

43  prätarmadhyandine säyamardharätre ca kumbhakän   
àanairaàïtiparyantaò caturväraò samabhyaset  

 

44  evaó mäsatrayäbhyäsännäéïàuddhistato bhavet   
yadä tu näéïàuddhiù syättadä cihnäni bähyataù  

 

Hay que inhalar el aire por la fosa nasal izquierda en unos dieciséis 
matras, contenerlo en el interior durante unos sesenta y cuatro matras y 
volverlo a exhalar por la fosa nasal derecha por unos treinta y dos matras. 
Luego se llenará la fosa nasal derecha como antes se dijo (y se continuará 
con el resto). Hay que practicar la retención del aliento cuatro veces al día, 
al amanecer, al mediodía, al atardecer y a medianoche, hasta (llegar a) 
ochenta (series). Con una práctica continua de tres meses, se logra la 
purificación de los nadis. Cuando han quedado purificados los nadis, 
aparecen en el cuerpo ciertas señales exteriores. 

45  jäyante yogino dehe täni vakàyämyaàeáataù   
àarïralaghutä dïptirjäúharägnivivardhanam  

 

kýàatvaò ca àarïrasya tadä jäyeta niàcitam   

Procederé a describírtelas: ligereza del cuerpo, tez brillante, incremento 
del fuego gástrico, cuerpo magro y junto con estas cosas, ausencia de 
inquietud corporal. 

46  

yogävighnakarähäraò varjayedyogavittamaù 

 

47  lavaíaò saráapaò cämlamuáíaò rükàaò ca 
tïkàíakam   
àäkajätaò rämaúhädi vahnistrïpathasevanam  

 

48  prätaùsnänopaväsädikäyakleàäòàca varjayet   
abhyäsakäle prathamaò àastaò kàïräjyabhojanam  

 

Los que son peritos en el yoga deben dejar los alimentos perniciosos para 
la práctica del yoga. Hay que dejar la sal, la mostaza, las cosas ácidas, 
calientes, picantes y los vegetales amargos; la asafétida y demás 
[condimentos de sabor fuerte], la adoración del fuego, las mujeres, los 
paseos a pie, los baños al amanecer, la reducción del cuerpo con ayunos, 
etcétera. Enlas etapas tempranas de la práctica se indica alimentarse con 
leche y ghi, y también se dice que favorecen el avance los alimentos 
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49  godhümamudgaàälyannaò yogavýddhikaraò viduù   
tataù paraò yatheáúaò tu àaktaù syädväyudhäraíe  

 compuestos por trigo, legumbres verdes y arroz rojo. Así se podrá contener 
el aliento todo el tiempo que guste. 

50  yatheáúaväyudhäraíädväyoù 
siddhyetkevalakumbhakaù   
kevale kumbhaka siddhe recapüravivarjite  

 

51  na tasya durlabhaò kiñcittriáu lokeáu vidyate   
prasvedo jäyate pürvaó mardanaò tena kärayet  

 

52  tato api dhäraíädväyoù krameíaiva àanaiù àanaiù   
kampo bhavati dehasya äsanasthasya dehinaù  

 

53  tato adhikataräbhyäsäddärdurï svena jäyate   
yathä ca darduro bhäva utplunyotplutya gacchati  

 

Al retener así el aliento todo lo que se quiera, se alcanza kevala kumbhaka 
(retención del aliento sin exhalación ni inhalación). Cuando se alcanza el 
kevala kumbhaka y así se prescinde de inhalación y exhalación, no hay 
cosa que no pueda lograr en los tres mundos. Al principio (de la práctica) 
se produce sudoración que hay que limpiar; luego por la retención del 
aliento el practicante suelta flemas. Después, por aumento de la práctica 
del dharana se produce [más] sudoración. 

54  padmäsanasthito yogï tathä gacchati bhütale   
tato adhikatarabhyäsädbhümityägaàca jäyate  

 Como se mueve a los saltos la rana, así se mueve sobre el suelo el yogi 
sentado en la postura Padma. Con más práctica, es capaz de despegar del 
suelo. 

55  padmäsanastha eväsau bhümimutsýjya vartate   
atimänuáaceáúädi tathä sämarthyamudbhavet  

 Mientras está sentado así en posición Padma, levita. Entonces se despierta 
en él el poder de realizar acciones extraordinarias. 

56  na daràayecca sämarthyaò daràanaò vïryavattaram   
svalpaò vä bahudhä duùkhaò yogï na vyathate tadä  

 No revelará las acciones resultantes de su gran poder a los demás. Al yogi 
no lo afecta dolor alguno, ni grande ni pequeño. 

57  alpamütrapurïáaàca svalpanidraàca jäyate   
kïlavo dýáikä lälä svedadurgandhatänane  

 Se reducen entonces las excreciones y el sueño, y no se producen lágrimas, 
lagañas, salivación, sudoración ni mal aliento bucal. 

58  etäni sarvathä tasya na jäyante tataù param   
tato adhikataräbhyäsädbalamutpadyate bahu  

 

59  yena bhücara siddhiù syädbhücaräíäò jaye kàamaù  
vyäghro vä àarabho vyäpi gajo gavaya eva vä  

 

60  siòho vä yoginä tena mriyante hastatäéitäù   
kandarpasya yathä rüpaò tathä syädapi yoginaù  

 

Con más práctica todavía logra gran fuerza, gracias a la que adquiere el 
bhuchara siddhi, que le permite poner bajo su control a toda criatura que 
ande sobre la tierra: tigres, sarabhas (un animal de ocho patas), elefantes, 
toros o leones mueren con sólo que el yogi los golpee con la mano. Se 
vuelve tan apuesto como el mismo Kandarpa (el dios del amor). 

61  tadrüpavaàagä näryaù käìkàante tasya saìgamam   
yadi saìgaò karotyeáa tasya bindukàayo bhavet  

 

62  varjayitvä striyäù saìgaò kuryädabhyäsamädarät   
yogino aìge sugandhaàca jäyate bindudhäraíät  

 

Encantadas con la hermosura de su persona, todas las mujeres desearán 
tener relaciones sexuales con él; si tiene relaciones, su virilidad se pierde, 
por eso ha de evitar la cópula con mujeres y continuará su práctica con 
toda asiduidad. Por la preservación del semen, el cuerpo del yogi queda 
impregnado de un perfume exquisito. 

63  tato rahasyupäviáúaù praíavaó plutamätrayä   
japetpürvärjitänäò tu päpänäò näàahetave  

 Después ha de sentarse en un lugar apartado y repetir el pranava (Om) con 
los tres pluta-matras (o sea entonación prolongada) para acabar con sus 
pecados anteriores. 

64  sarvavighnaharo mantraù praíavaù sarvadoáahä    El mantra pranava (Om) destruye todos los obstáculos y todos los 



                                                     224-a                                                                                                                               224-b 

evamabhyäsayogena siddhirärambhasambhavä  pecados. Al practicar de esta manera logra el estado arambha 
(principiante, o primero) 

65  tato bhaveddhaúhävasthä pavanäbhyäsatatparä   
präío apäno mano buddhirjïvätmaparamätmanoù  

 

66  anyonyasyävirodhena ekatä ghaúate yadä   
ghaúävastheti sä proktä taccihnäni bravïmyaham  

 

Luego viene el estado ghata (segundo), que se adquiere por la práctica 
constante de la restricción del aliento. Cuando tiene lugar la unión perfecta 
sin oposición entre prana y apana, manas y buddhi, jivatma y Paramatma, 
a eso se denomina estado ghata. Voy a describirte sus señales. 

67  pürvaò yaù kathito abhyäsaàcaturthäòàaó 
parigrahet   
divä vä yadi vä säyaò yämamätraò samabhyaset  

 Ahora puede practicar sólo la cuarta parte del período que se prescribía 
practicar antes. Ha de practicar sólo un yama (tres horas) durante el día y 
durante la noche. 

68  ekaväraó pratidinaò kuryätkevalakumbhakam   
indriyäíïndriyärthebhyo yatpratyäharaíaò sphuúam  

 

yogï kumbhakamästhäya pratyähäraù sa ucyate   

Tiene que practicar kevala kumbhaka sólo una vez por día. Se llama 
pratyahara al apartamiento total de los órganos de los objetos sensoriales 
durante la contención del aliento. 

69  

yadyatpaàyati cakàurbhyäò tattadätmeti bhävayet 

 
Que considere Atman a todo lo que ve con sus ojos. 

70  yadyacchýíoti karíäbhyäò tattadätmeti bhävayet   
labhate näsayä yadyattattadätmeti bhävayet  

 Que considere Atman a todo lo que oye con sus oídos. Que considere 
Atman a todo lo que huele con su nariz. 

71  jihvayä yadrasaò hyatti tattadätmeti bhävayet   
tvacä yadyatspýàedyogï tattadätmeti bhävayet  

 Que considere Atman a todo lo que saborea con su lengua. Que considere 
Atman a todo lo que toque con su piel. 

72  evaò jñänendriyäíäò tu tattatsaukhyaò susädhayet  
yämamätraó pratidinaò yogï yatnädatandritaù  

 Así el yogi ha de gratificar sus órganos sensoriales con gran esfuerzo, sin 
cansarse, por el lapso de un yama cada día. 

73  yathä vä cittasämarthyaò jäyate yogino dhruvam   
düraàrutirdüradýáúiù kàaíäddüragamastathä  

 

74  väksiddhiù kämarüpatvamadýàyakaraíï tathä   
malamütrapralepena lohädeù svaríatä bhavet  

 

Entonces el yogi logra varios poderes maravillosos, como la clarividencia, 
la clariaudiencia, la capacidad de desplazarse en un instante a grandes 
distancias, gran capacidad oratoria, habilidad para adquirir cualquier 
forma, capacidad de volverse invisible y capacidad de convertir hierro en 
oro meramente frotándolo con sus heces. 

75  khe gatistasya jäyeta santatäbhyäsayogataù   
sadä buddhimatä bhävyaò yoginä yogasiddhaye  

 

76  ete vighnä mahäsiddherna rametteáu buddhimän   
na daràayetsvasämarthyaò yasyakasyäpi yogiräú  

 

El yogi que practica constantemente el yoga adquiere la capacidad de 
levitar. Entonces debe pensar el yogi que estos poderes son grandes 
obstáculos en el logro del yoga y que nunca debe deleitarse por tenerlos. El 
rey de los yogis no debería jamás hacer gala de sus poderes ante persona 
alguna. 

77  yathä müého yathä mürkho yathä badhira eva vä   
tathä varteta lokasya svasämarthyasya guptaye  

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

78  àiáyäàca svasvakäryeáu prärthayanti na saòàayaù   
tattatkarmakaravyagraù sväbhyäse avismýto bhavet  

 

79  avismýtya gurorväkyamabhyasettadaharniàam   
evaó bhaveddhaúhävasthä santatäbhyäsayogataù  

 

Sin duda sus discípulos le requerirán que demuestre sus poderes para 
gratificar sus sentidos. El que se ocupa activamente de sus deberes se 
olvida de practicar (el yoga). Por eso debe practicar el yoga noche y día sin 
olvidar las palabras de su guru. Así pasa el estado ghata aquel que se 
dedica constantemente a la práctica del yoga. 
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80  anabhyäsavataàcaiva výthägoáúhyä na siddhyati   
tasmätsarvaprayatnena yogameva sadäbhyaset  

 Nada se gana con la compañía inútil, porque por ese motivo se deja de 
practicar el yoga. Por eso hay que practicar el yoga con todo ahínco. 

81  tataù paricayävasthä jäyate abhyäsayogataù   
väyuù paricito yatnädagninä saha kuíéalïm  

 

82  bhävayitvä suáumnäyäó praviàedanirodhataù   
väyunä saha cittaò ca praviàecca mahäpatham  

 

yasya cittaò svapavanaò suáumnäó praviàediha   

Entonces, gracias a esa práctica constante se logra el estado parichaya (o 
tercero). El vayu (o sea la respiración) gracias a la práctica ardua y con 
ayuda del pensamiento, penetra en la kundalini junto con Agni, y entra sin 
interrupción en el Sushumna. Cuando el chitta penetra en el Sushumna 
junto con prana, alcanza junto con prana la sede elevada.2 

83  

bhümiräpo analo väyuräkäàaàceti pañcakaù 

 
Hay cinco elementos: prithivi, apas, agni, vayu y akasha. 

84  yeáu pañcasu devänäò dhäraíä pañcadhodyate   
pädädijänuparyantaó pýthivïsthänamucyate  

 

85  pýthivï caturasraò ca pïtavaríaò lavaríakam   
pärthive väyumäropya lakäreía samanvitam  

 

86  dhyäyaòàcaturbhujäkäraò caturvaktraò 
hiraímayam   
dhärayetpañcaghaúikäù pýthivïjayamäpnuyät  

 

pýthivïyogato mýtyurna bhavedasya yoginaù   

Para el cuerpo hecho de los cinco elementos está el dharana quíntuple. Se 
dice que de los pies a las rodillas está la región de prithivi, de forma 
cuadrilonga, de color amarillo y que tiene el varna (o letra) “La”. Hay que 
llevar el aire con la letra “La” por la región de la tierra (es decir, desde los 
pies a las rodillas) y contemplar a Brahma el cuatrifáceo, de cuatro bocas y 
de color de oro, realizando el dharana en esa región durante dos horas. 
Entonces se alcanza el dominio de la tierra y la muerte no molesta más, 
porque se logró el dominio del elemento tierra. 

87  

äjänoù päyuparyantamapäò sthänaó prakïrtitam 

 

88  äpo ardhacandraò àuklaò ca vaóbïjaó parikïrtitam  
väruíe väyumäropya vakäreía samanvitam  

 

89  smarannäräyaíaò devaò caturbähuò kirïúinam   
àuddhasphaúikasaìkäàaó pïtaväsasamacyutam  

 

90  dhärayetpañcaghaúikäù sarvapäpaiù pramucyate   
tato jalädbhayaò nästi jale mýtyurna vidyate  

 

Se dice que la región de apas se extiende desde las rodillas hasta el ano. 
Apas tiene forma de media luna, es de color blanco y su letra bija (semilla) 
es “Va”. Hay que llevar hacia arriba el aliento junto con la letra “Va” a lo 
largo de las regiones de apas, y contemplar al Dios Narayana, que tiene 
cuatro brazos y la cabeza coronada, del color del cristal puro, vestido con 
ropas anaranjadas e imperecedero; allí hay que practicar dharana durante 
dos horas, y quedará uno libre de todo pecado. A partir de entonces no 
padecerá temor por el agua, ni hallará la muerte en el agua. 

91  äpäyorhýdayäntaò ca vahnisthänaó prakïrtitam   
vahnistrikoíaò raktaò ca rephäkàarasamudbhavam  

 

92  vahnau cänilamäropya rephäkàarasamujjvalam   
triyakàaò varadaò rudraò taruíädityasaònibham  

 

93  bhasmoddhülitasarväìgaò suprasannamanusmaran   
dhärayetpañcaghaúikä vahninäsau na dähyate 

 

94  na dahyate àarïraò ca praviáúasyägnimaíéale    

Se dice que la región de agni va desde el ano hasta el corazón. Agni tiene 
forma triangular, es de color rojo y tiene por bija (semilla) a la letra “Ra”. 
Hay que llevar el aliento al que se habrá hecho resplandecer con la letra 
“Ra” a lo largo de la región del fuego, y contemplar a Rudra, el que tiene 
tres ojos, que concede todos los deseos, que tiene el color del sol del 
mediodía, que está cubierto totalmente con cenizas sagradas y que tiene un 
rostro pácido. Allí hay que practicar dharana por un lapso de dos horas y 
entonces no lo quemará a uno el fuego aunque el cuerpo penetre en una 
hoguera. 

                                                 
2 Probablemente, la cabeza. 
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  ähýdayädbhruvormadhyaò väyusthänaó prakïrtitam  

95  väyuù áaúkoíakaò kýáíaò yakäräkàarabhäsuram   
märutaó marutäò sthäne yakäräkàarabhäsuram  

 

96  dhärayettatra sarvajñamïàvaraò viàvatomukham   
dhärayetpañcaghaúikä väyuvadvyomago bhavet  

 

maraíaò na tu väyoàca bhayaó bhavati yoginaù   

Desde el corazón hasta el entrecejo se dice que se extiende la región de 
vayu. Vayu tiene forma hexagonal, es de color negro y resplandece con la 
letra “Ya”. Hay que llevar el aliento por la región de vayu y contemplar a 
Ishvara, el Omnisciente, el que posee rostros vueltos hacia todas las 
direcciones, y al practicar el dharana allí durante dos horas, uno entra en 
vayu y luego en akasha. El yogi no enfrentará la muerte por temor a vayu. 

97  

äbhrümadhyättu mürdhäntamäkäàasthänamucyate 

 

vyoma výttaò ca dhümraò ca hakäräkàarabhäsuram  98  

äkäàe väyumäropya hakäropari àaìkaram 

 

99  bindurüpaó mahädevaò vyomäkäraò sadäàivam   
àuddhasphaúikasaìkäàaò dhýtabälendumaulinam  

 

100  pañcavaktrayutaò saumyaò daàabähuò trilocanam  
sarväyudhairdhýtäkäraò sarvabhüáaíabhüáitam  

 

101  umärdhadehaò varadaò sarvakäraíakäraíam   
äkäàadhäraíättasya khecaratvaó bhaved dhruvam 

 

Desde el entrecejo hasta la coronilla de la cabeza está, según dicen, la 
región de akasha. Tiene forma circular, es de color de humo y resplandece 
con la letra “Ha”. Hay que llevar el aliento a lo largo de la región de 
akasha y contemplar a Sadashiva de la siguiente forma: como productor de 
felicidad, con forma de bindu, como el gran deva que tiene la forma de 
akasha, brillante como el cristal puro, que viste en la cabeza el cuarto 
creciente de la luna, con cinco rostros, diez manos y tres ojos, de rostro 
plácido, armado con todas las armas, adornado con todos los ornamentos, 
que lleva a (la diosa) Uma en la mitad de su cuerpo, dispuesto a conceder 
favores y que es la causa de todas las criaturas. Al practicar dharana en la 
región de akasha, se obtiene ciertamente el poder de levitar en el akasha 
(eter).  

102  yatrakutra sthito väpi sukhamatyantamaànute   
evaò ca dhäraíäù pañca kuryädyogï vicakàaíaù  

 En cualquier lado en que se halle, disfruta de una bienaventuranza 
suprema. Así pues, el que es experto en el yoga debe practicar estos cinco 
dharanas. 

103  tato dýéhaàarïraù syänmýtyustasya na vidyate   
brahmaíaù pralayenäpi na sïdati mahämatiù  

 Entonces su cuerpo se fortifica y no sabe qué es la muerte. El hombre de 
mente grande no muere ni siquiera durante el diluvio de Brahma. 

104  samabhyasettathä dhyänaò ghaúikäáaáúimeva ca   
väyuò nirudhya cäkäàe devatämiáúadämiti  

 

105  saguíaò dhyänametatsyädaíimädiguíapradam   
nirguíadhyänayuktasya samädhiàca tato bhavet  

 

Después tiene que practicar dharana por un período de seis ghatikas (dos 
horas y 24 minutos). La restricción de la respiración en (la región de) el 
akasha y contemplar a la deidad que concede los deseos es lo que llaman 
saguna dhyana, que es capaz de conferir (los siddhis de) anima, etcétera. 
El que se entrega al nirguna dhyana alcanza el estado de samadhi. 

106  dinadvädaàakenaiva samädhiò samaväpnuyät   
väyuò nirudhya medhävï jïvanmukto bhavatyayam  

 Dentro de doce días, como mínimo, alcanza el estado de samadhi. El sabio 
refrena la respiración y se convierte en una persona emancipada. 

107  samädhiù samatävasthä jïvätmaparamätmanoù   
yadi svadehamutsraáúumicchä cedutsýjetsvayam  

 Samadhi es el estado en que el jivatman (individualidad inferior) y el 
Paramatman (Mismidad suprema) no tienen diferencia alguna (o tienen la 
misma condición). Si desea [entonces] abandonar su cuerpo, puede 
hacerlo. 

108  parabrahmaíi lïyeta na tasyotkräntiriáyate   
atha no cetsamutsraáúuò svaàarïraó priyaò yadi  

 Se absorbe en Parabrahman y no requiere de utkranti (salida o ascensión). 
Pero si no lo desea, y todavía quiere a su cuerpo, vive en todos los mundos 
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sarvalokeáu viharannaíimädiguíänvitaù   imbuido de los siddhis de anima y demás. 109  

kadäcitsvecchayä devo bhütvä svarge mahïyate 

 

110  manuáyo väpi yakào vä svecchayäpïkàaíadbhavet  
siòho vyäghro gajo väàvaù svecchayä bahutämiyät  

 

A veces se convierte en un deva y vive con honores en el Svarga, o se 
convierte en hombre o en yaksha a su antojo. También puede tomar la 
forma de un león, de un tigre, de un elefante o caballo según su voluntad. 

111  yatheáúameva varteta yadvä yogï maheàvaraù   
abhyäsabhedato bhedaù phalaò tu samameva hi  

 El yogi se convierte en el gran señor y puede vivir todo lo que quiera. Hay 
diferencias nada más que en el modo de proceder, pero el resultado es el 
mismo. 

112  päráíiò vämasya pädasya yonisthäne niyojayet   
prasärya dakàiíaó pädaò hastäbhyäò 
dhärayeddýéham  

 

113  cubukaò hýdi vinyasya pürayedväyunä punaù   
kumbhakena yathäàakti dhärayitvä tu recayet  

 

114  vämäìgena samabhyasya dakàäìgena tato abhyaset   
prasäritastu yaù pädastamürüpari nämayet  

 

ayameva mahäbandha ubhayatraivamabhyaset   

Aplicar el talón izquierdo haciendo presión sobre el ano, extender la pierna 
derecha y sujetarla firmemente con las dos manos, poner la cabeza sobre el 
pecho e inhalar el aire despacio. Contener el aire todo lo posible y luego 
eshalarlo lentamente. Despues de practicarlo con el pie izquierdo, 
practicarlo con el derecho. Poner sobre el muslo el pie que fue estirado 
previamente. Esto es el Maha-bandha, y hay que practicarlo de los dos 
lados. 

115  

mahäbandhasthito yogï kýtvä pürakamekadhïù 

 

116  väyunä gatimävýtya nibhýtaò karíamudrayä   
puúadvayaò samäkramya väyuù sphurati satvaram  

 

ayameva mahävedhaù siddhairabhyasyate aniàam   

El yogi sentado en Maha-bandha, luego de haber inhalado el aire con la 
mente concentrada, debe detener el movimiento (interior) del vayu con el 
mudra de la garganta, y ocupando con velocidad los dos lados (de la 
garganta). Esto se denomina Maha-vedha, y los siddhas lo practican con 
frecuencia. 117  

antaù kapälakuhare jihväò vyävýtya dhärayet 

 

bhrümadhyadýáúirapyeáä mudrä bhavati khecarï   

Poner la lengua en la cavidad interior de la cabeza (o garganta) y tener los 
ojos fijos en el entrecejo es lo que se llama khechari mudra. 118  

kaíúhamäkuñcya hýdaye sthäpayeddýéhayä dhiyä 

 

bandho jälandharäkhyo ayaó mýtyumätaìgakesarï  

Contraer los músculos del cuello y apoyar con voluntad firme la cabeza 
contra el pecho, es lo que se llama Jalandhara-bandha, que es como un 
león contra el elefante de la muerte. 

119  

bandho yena suáumnäyäó präíastüééïyate yataù 

 

uéyänäkhyo hi bandho ayaò yogibhiù samudähýtaù  

Los yogis llaman Uddiyana-bandha al bandha gracias al que el prana 
vuela a través del Sushumna. 120  

päráíibhägena saópïéya yonimäkuñcayeddýéham 

 

apänamürdhvamutthäpya yonibandho ayamucyate  

Se dice que Yoni-bandha es presionar el talón firmemente contra el ano, 
contrayendo el ano y haciendo subir el Apana. 121  

präíäpänau nädabindü mülabandhena caikatäm 

 

gatvä yogasya saòsiddhiò yacchato nätra saòàayaù  

Con el Mula-bandha se unen Prana y Apana, así como nada y bindu, y se 
obtiene el éxito en el yoga, de ello no cabe duda. 122  

karaíï viparïtäkhyä sarvavyädhivinäàinï 

 

123  nityamabhyäsayuktasya jäúharägnivivardhanï   
ähäro bahulastasya saópädyaù sädhakasya ca  

 

Al practicar de manera invertida (o hacia ambos lados), lo que acaba con 
todas las enfermedades, se aumenta el fuego gástrico. Por lo tanto, el 
practicante debe acumular abundante cantidad de provisiones (porque) si 
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alpähäro yadi bhavedagnirdehaò haretkàaíät   ingiere poco alimento el fuego (interior) consumirá su cuerpo en un 
instante. 

124  

adhaùàiraàcordhvapädaù kàaíaò syätprathame dine 

 

125  kàaíäcca kiñcidadhikamabhyasettu dinedine   
valï ca palitaò caiva áaímäsärdhänna dýàyate  

 

El primer día debe pararse sobre la cabeza con los pies alzados por breves 
momentos. Debe aumentar la duración gradualmente, día por día. En tres 
meses desaparecen así las arrugas y las canas. 

126  yämamätraò tu yo nityamabhyasetsa tu kälajit   
vajrolïmabhyasedyastu sa yogï siddhibhäjanam  

 El que practica apenas un yama (veinticuatro minutos) cada día, vence al 
tiempo. El que practica vajroli se convierte en yogi y en depósito de todos 
los siddhis. 

127  labhyate yadi tasyaiva yogasiddhiù kare sthitä   
atïtänägataò vetti khecarï ca bhaved{}dhruvam  

 

128  amarïò yaù pibennityaò nasyaò kurvandine dine  
vajrolïmabhyasennityamamarolïti kathyate  

 

Si es posible acaso lograr los yoga-siddhis, sólo él los tiene al alcance de la 
mano. Conoce el pasado y el futuro y ciertamente se mueve por los aires. 
El que bebe el néctar de este modo se hace inmortal día a día. Debe 
practicar vajroli diariamente y entonces se lo denomina amaroli. 

129  tato bhavedräjayogo näntarä bhavati dhruvam   
yadä tu räjayogena niápannä yogibhiù kriyä  

 

130  tadä vivekavairägyaò jäyate yogino dhruvam   
viáíurnäma mahäyogï mahäbhüto mahätapäù  

 

tattvamärge yathä dïpo dýàyate puruáottamaù   

Entonces logra el Raja-yoga y por cierto no se enfrenta a obstáculo alguno. 
Cuando el yogi culmina su acción gracias al Raja-yoga, obtiene por cierto 
la discriminación y la indiferencia hacia los objetos. En el camino de la 
verdad se ve a Vishnu, el gran yogi, el Magno, grande en austeridades, el 
Purusha excelentísimo, brillante como una lámpara. 

131  

yaù stanaù pürvapïtastaò niápïéya mudamaànute 

 

132  yasmäjjäto bhagätpürvaò tasminneva bhage raman   
yä mätä sä punarbhäryä yä bhäryä mätareva hi  

 

133  yaù pitä sa punaù putro yaù putraù sa punaù pitä   
evaò saòsäracakraò küpacakreía ghaúä iva  

 

bhramanto yonijanmäni àrutvä lokänsamaànute   

Ese seno del que antes uno mamó (en su nacimiento anterior), ahora lo 
toma (con amor) y recibe placer. Disfruta del mismo órgano genital a 
través del que nació antes. La que una vez fue su madre, es ahora su 
esposa y la que ahora es su esposa es (o será) ciertamente su madre. El que 
ahora es padre, volverá a ser hijo, y el que ahora es hijo volverá a ser 
padre. Así es como los egos de este mundo van deambulando en la matriz 
del nacer y el morir, como el balde de una noria, mientras experimenta los 
mundos. 

134  

trayo lokästrayo vedästisraù sandhyästrayaù svaräù 

 

135  trayo agnayaàca triguíäù sthitäù sarve trayäkàare   
trayäíämakàaräíäò ca yo adhïte apyardhamakàaram  

 

tena sarvamidaó protaò tatsatyaò tatparaó padam  

Hay tres mundos, tres vedas, tres sandhyas (mañana, mediodía y 
atardecer), tres svaras (sonidos), tres agnis, tres gunas, y todos ellos están 
situados en las tres letras (del Om). El que entiende aquello que es 
indestructible y que es el significado de las tres (o sea del Om), ese es el 
que tiene enhebrados a todos estos mundos. Esta es la verdad, la condición 
suprema. 

136  

puápamadhye yathä gandhaù payomadhye yathä 
ghýtam 

 

137  tilamadhye yathä tailaó päáäíeáviva käñcanam   
hýdi sthäne sthitaó padmaò tasya 
vaktramadhomukham  

 

Como el perfume en la flor, como el ghi en la leche, como el aceite en la 
semilla de sésamo, y como el oro en el cuarzo, así está situado el loto en el 
corazón. Su corola está hacia abajo y su tallo hacia arriba. Su bindu está 
hacia abajo, y manas está situado en su centro. 



                                                     229-a                                                                                                                               229-b 

ürdhvanälamadhobindustasya madhye sthitaó 
manaù   

 138  

akäre recitaó padmamukäreíaiva bhidyate 

 

makäre labhate nädamardhamäträ tu niàcalä   

Con la letra “A”, el loto se expande; con la letra “U” revienta (o se abre). 
Con la letra “M” se logra el nada, y el ardha-matra (media letra) es 
silencio. 

139  

àuddhasphaúikasaìkäàaò niákalaó päpanäàanam 

 

labhate yogayuktätmä puruáastatparaó padam   

La persona entregada al yoga obtiene la condición suprema que es 
semejante al puro cristal, no tiene partes y acaba con todos los pecados. 140  

kürmaù svapäíipädädiàiraàcätmani dhärayet 

 

141  evaò dväreáu sarveáu väyupüritarecitaù   
niáiddhaò tu navadväre ürdhvaó 
präìniàvasaòstathä  

 

Como la tortuga mete dentro de sí las patas y la cabeza, de igual modo él 
inhala el aire y luego lo expulsa por los nueve orificios del cuerpo, y así 
respira hacia arriba y hacia delante. 

142   

  

ghaúamadhye yathä dïpo nivätaò kumbhakaò viduù   
niáiddhairnavabhirdvärairnirjane nirupadrave  
niàcitaò tvätmamätreíävaàiáúaò 
yogasevayetyupaniáat    
 

 

Como una lámpara en una vasija estanca, que arde inmóvil, eso inmóvil 
que se ve dentro del corazón gracias al proceso del yoga, y que está libre 
de agitación, luego de haberlo retirado de los nueve orificios, es sólo 
Atman, según dicen. Así lo afirma el upanishad. 

     

   
  

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

 

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

   
iti yogatattvopaniáat samäptä    
 

  
Así finaliza el Yoga Tattva upanishad, perteneciente al Krishna-Yajur 
Veda. 

 


