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Lleva mas de diez afos ens

crito, ayurveda, canticos y otros te
lacionados con el yoga. Cursé estudios

el Instituto Americano de Sanscrito, e!
Instituto VagYoga de la India, en el Insti-
tuto Ayurvédico, y obtuvo un masteren
Filosofia Oriental en el St. John's College.

Foto del autor © JENNIFER ESPERANZA

~

«Esta lengua sagrada surgio a partir de unas tradicione$ orales que se des-
arrollaron para transmitir los descubrimientos espirituales de los sabios anti-
guos. Dado que el sanscrito es el lenguaje del yoga, el practicante que es capaz
de comprender la terminologia sanscrita fundamental y su pronunciacion,
podra profundizar mejor en su conocimiento del camino del yoga.»

Nicolai Bachman

Nicolai Bachman ofrece al estudiante serio de yOga un acompanamiento
perfecto a su practiea, en el que otorga al estudio del sanscrito el valor
que merece como practica espiritual y, al mismo tiempo, permite al lec-
tor conocer la energia poderosa de esta lengua sagrada.

Al sanscrito se le llama Devarani, la lengua de los dioses. porque se cree
que los dioses se entienden entre ellos y con los hombres en sanscrito.
Sus sohidos resonantes tienen un poder transformador que, bien pro-
nunciado y comprendido, permite acceder al practicante al corazon y al

alma tradicional del yoga, y lo sintoniza mas profundamentg con lo sa-
grado. ,
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INTROPUCCION

Saber pronunciar el sinscrito correctamente es imprescindible para todos
los maestros y estudiantes serios de yoga.

Esta lengua sagrada surgi6 a partir de unas tradiciones orales que se
desarrollaron para transmitir los descubrimientos espirituales de los sabios
antiguos. Dado que el sanscrito es el lenguaje del yoga, el practicante que
es capaz de comprender la terminologia sinscrita fundamental y su
pronunciacion podrd profundizar mejor en su conocimiento del camino del
yoga. Este estudio también puede aportar un entendimiento mis completo
del significado y del propésito de los asanas o posturas del yoga,
conocimiento que se pierde cuando solo se conocen sus nombres esparoles.

Se dice que el sinscrito fue transmitido por revelacién divina a sabios que
meditaban hace miles de afios. Cierto relato cuenta que Siva tocé su
tambor damaru catorce veces, creando asi el alfabeto sinscrito. Estos
catorce «Sutras Mahesvara- constituyen el comienzo del texto en el que se
expone la gramatica sdnscrita. El alfabeto estd adaptado perfectamente al
aparato vocal humano, y el sonido de cada palabra representa la energia
sutil de su significado. Dado que cada silaba tiene una duracién de uno o
de dos tiempos, pronunciarlas correctamente nos permite sentir el ritmo
natural del lenguaje y absorber la esencia verdadera de la palabra. Al
sanscrito se le llama Devavani o -lengua de los dioses., pues se dice que
los dioses se entienden entre si y se comunican en sinscrito. Por ello, en
todas las ceremonias sagradas con motivo de nacimientos, bodas, muertes,
y demis ritos religiosos, se realizan canticos en sanscrito. La vida misma de
estos ritos es el sonido de los himnos védicos, que se han conservado a lo
largo de miles de generaciones con la prictica de los canticos.

Dado que la sabiduria védica se conservé por transmisién oral durante
mucho tiempo antes de que se recogiera por escrito, nadie sabe a cuando
se remonta, Los textos escritos sanscritos mds antiguos que se conocen
son los Vedas, que comienzan con el Rg Veda, cuyo texto escrito se
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remonta al menos al 1500 antes de nuestra era. Los tres Vedas siguientes
(8&ma, Yajur y Atharva) se derivan todos ellos del Rg Veda. Los Upanisads,
que constituyen la base de la filosofia vedanta, son extrapolaciones y
sumarios de los Vedas. A los Vedas y sus textos derivados, los Upanisads,
se les llama en su conjunto los sruti, que significa «oidoss, porque se les
atribuye un origen divino, como textos revelados en su principio por
videntes iluminados.

El yoga, junto con el Ayurveda (la medicina hindu), el Jyotisa (la astrologia
hind\) y otras ramas incontables de la sabiduria hindu, se transmitieron,
tanto por via oral como literaria, por medio de la refinada lengua sanscrita.
Los satras, breves aforismos cargados de informacioén y faciles de
aprender de memoria, solian componerse con el fin de recoger las ideas
de la manera mas eficaz posible. El estudiante solo podia captar toda la
profundidad de su significado con la ayuda de un maestro o, al menos,
con un tratado aclaratorio. También se componian estrofas en versos
ritmicos; las mads comunes eran las de cuatro versos de ocho u once
silabas cada uno. Recitar o cantar estas estrofas es otra manera natural y
sencilla de aprenderlas de memoria.

En Occidente, el yoga se suele centrar en gran medida en la practica de
posturas fisicas (asanas). Sin embargo, el 4sana no es mais que una de las
ocho ramas diferentes del yoga (ver Astanga). Los maestros y los estudiantes
que conocen los nombres de las posturas en sanscrito pueden citarlas sin
lugar a error. Citarlas por sus nombres traducidos al espafiol puede
conducir a confusiones, pues existen diversas traducciones, y una misma
postura puede tener varios nombres espafoles. Ademis, comprender
plenamente cada una de las partes del nombre de un asana puede
aportar un entendimiento mas profundo de su forma y de su funcién.

Al observar c6mo se emplea una misma palabra en varios nombres de
diversas posturas, advertimos matices sutiles que se nos pasarian por alto
de otro modo. El método hindi de aprendizaje se basa en gran medida
en contemplar un objeto desde diversos dngulos para llegar a verlo en su
forma completa.

El propésito de este libro es conservar y fomentar la ortografia y la
pronunciacion correcta de los términos sanscritos relacionados con la
ciencia del yoga. Aporta asi una referencia para los practicantes del yoga
que desean perpetuar el vocabulario del yoga de manera precisa y

2 EL LENGUAJE DEL YOGA
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respetuosa. Al ver unos términos agrupados en una disposicién légica,
podemos visualizar sus relaciones mutuas.

Esperamos que tu viaje por el camino del yoga se dilate y se ilumine por
la energia sonora y visual de este hermoso lenguaje.

NOTAS SOBRE LA PRONUNCIACION DEL SANSCRITO

Combinacion de vocales: En el sanscrito, cuando se retinen dos vocales, se
combinan formando otra cosa. Por ejemplo, «pascima uttindsana- se convierte
en -pascimottinasana-, y «marici sana- se convierte en “Maricyasanas.

Combinacion de consonantes: En el sanscrito, cuando la consonante final
de una palabra tiene un sonido no compatible con la consonante inicial de
la palabra siguiente, puede variar la consonante final. Por ejemplo,

<sat mukhi- se convierte en «sanmukhi, «tiryak mukha- se convierte en
“tiryahmukhas, y «catur pada- se convierte en «catuspada-.

Algunos sonidos del sanscrito se pronuncian de manera algo distinta
en el norte y en el sur de la India. La v» puede sonar como una “we, y la
«$+ 0 la «s» pueden sonar como una «sh» 0 como una «s».

Existen algunas diferencias entre la pronunciacién del sinscrito y la del hindi.
En el sanscrito, cuando una palabra termina en «a-, se pronuncia la «a-. En el
hindi suele ser muda, aunque se escriba del mismo modo. Por ejemplo,

la palabra sinscrita 4sana- se pronuncia en hindi como si fuera dsans.

SANSCRITO HINDI

-a- al final de palabra <a- al final de palabra

se pronuncia no se pronuncia en muchos casos
<a- al final de palabra es larga <~ al final de palabra se pronuncia

como «a- breve

«ph+ se pronuncia como «p- aspirada  «ph: se pronuncia como -

NOTAS EXPLICATIVAS

Las im4genes que aparecen al principio de cada seccién son las
representaciones geométricas (yantra) de cada chakra elemental. El sonido
sanscrito en el centro de cada yantra es el sonido primario del chakra
correspondiente, una sola silaba que termina en «me.

INTRODUCCION 3
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SONIDO

SECCION SANSCRITO

DEL CHAKRA SITUACION ELEMENTO PRIMARIO

Canticos para tus garganta espacio ham
practicas

Términos del yoga corazon aire yam

Secuencias del ombligo fuego ram
Astanga

Nombres de los zona reproductiva  agua vam
asanas

Claves base de la columna tierra lam

Si no encuentras en la seccién alfabética el nombre sinscrito de un asana,
buscalo en la clave de Sinénimos de nombres de asanas (pagina 118). Para
localizar la postura por su nombre espafiol, consulta la Clave de nombres
espanoles (pagina 120).

Los dibujos no pretenden ser mis que una representacion general de
cada postura. No se muestran algunas variaciones de las mismas.
Muchas posturas tienen varios nombres distintos, y un mismo nombre
se puede emplear para muchas posturas. Los nombres que aparecen
aqui estdn tomados de los sistemas clasicos del yoga y de las
ensenanzas de B. K. S. Iyengar y de T. K. V. Desikachar. Se presentan por
separado las tres primeras series del sistema Astanga de K. Pattabhi Jois.

Muchos términos sanscritos son muy complejos y dificiles de traducir.

Por ello, en la mayoria de los nombres de asana he optado por dar la
traduccion literal palabra por palabra. En el caso de los términos del yoga
cuyo significado comin es distinto del literal, se presenta entre comillas el
significado literal.

SECUENCIAS DEL ASTANGA

En el sinscrito se emplean las consonantes para designar las variaciones de
una postura, Asi, ka = a, kha = b, ga = ¢, gha = d.

Existen varias posturas que no se citan expresamente en las series, pero
que se ejecutan como posturas transitorias, Se indican con un asterisco (*).

4 EL LENGUAJE DEL YOGA
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Muchos maestros han modificado la primera serie de diversas maneras,
normalmente afnadiendo o eliminando posturas. La primera serie que
presentamos aqui se basa en los textos originales del propio K. Pattabhi
Jois, escritos en sinscrito. Las series segunda y tercera son consistentes y
estdn tomadas de los conocimientos de practicantes de gran experiencia.

La mayoria de los practicantes pronuncian los nombres de las posturas
primera y ultima (Samasthiti y Utpluti) con «h» al final. Aunque esto no es
consistente con el resto de los nombres de asana, que no se pronuncian
con su «mv- final), lo dejamos asi aqui por respeto al uso convencional.

Muchos nombres de la tercera serie son diferentes de los que aparecen en
la secci6n alfabética. Por ejemplo, el nombre que aparece como
«pascimottandsanar en la seccién alfabética se escribe «pascimatanasana-
en la seccién del Astanga.

INTRODUCCION 5
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El sdnscrito es una lengua muy ritmica y musical que se presta facilmente
al canto y a la recitacion. Cada silaba puede ser breve (un tiempo) o larga
(dos tiempos). La sabiduria antigua se recogia en estrofas de métrica fija
que facilitaban la memorizacion por la recitacion, proporcionando asi un
medio til para conservar la sabiduria védica a lo largo del tiempo. El
primer cintico, dedicado a Ganesa, es del Rg Veda, el texto més antiguo
que se conserva en sanscrito, que se recogié por escrito hace mas de

tres mil quinientos afios. Se aprecia que es un cantico védico por las
marcas tonales que aparecen por encima y por debajo de las letras.

Una linea horizontal por debajo de la silaba indica tono bajo; si no hay
ninguna senal, es tono medio, y una linea vertical por encima indica tono
alto. Si hay dos lineas verticales por encima de la silaba, se entona el
primer tiempo de la silaba con tono medio y el segundo tiempo con tono

alto. Si sigues el texto escrito mientras escuchas el CD, percibirds con
claridad los tres tonos.

La gran mayoria de los textos poéticos sanscritos estin escritos en estrofas
métricas, que suelen tener cuatro versos, cada uno de un nimero dado
de silabas. Las formas métricas mas comunes tienen versos de ocho o de
once silabas. Todos los canticos que figuran aqui, a excepcién de los dos
primeros, estan en estrofas con versos de ocho o de once silabas.

Se cree que la silaba Om es el sonido primigenio a partir del cual comenzé
todo el universo manifiesto. Se cree también que el propio Om contiene
en si mismo todos los demis sonidos y, por tanto, todas las formas

de energia. Es muy comin empezar y terminar un cintico con el Om.

Al entonar o recitar un cantico a una deidad se invoca la energia de esa
deidad, lo que constituye una manera propicia de dar comienzo a una
practica o a una empresa. En la India se suele venerar en primer lugar a
Ganesa, que es la deidad que elimina los obsticulos y que otorga los
bienes y la abundancia. Después de entonar un cintico a Ganesa,

s ejpecuta otro cintico adecuado a la actividad concreta, ya sea una
practica, una meditacion, una nueva empresa, etcétera. Todos los cinticos
deben recitarse con actitud respetuosa y devota.

EL LENGUAJE DEL YOGA
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Gananam Tva (Rgveda 2.23.1)

Mantra dedicado a Ganesa, la deidad con cabeza de elefante, que retira
los obsticulos y otorga proteccién.

o DISCO 1, PISTA 1

> Om

TOET AT oty g g'_lmn:lim tva g_mp:mm h‘wam.lhe

=4 a""=|1"i':l'“"‘lm?"""‘(| kavim kawnam up.unasravabtamdm,
m RToTt SRIad jyestha-rijam brahman:am brahmanaspata
3 F: Yoa—HATERE METW 1 4 nah spvannatibhissida sadanam.
AHERTOGTS Sri-maha-ganapataye nam'.lih

Entre todos los companeros de Siva te invocamos a ti, Ganesa,

vidente entre videntes, mas glorioso y eminente,

soberano de todos los brahmanes. Oh, Senor de Brahman,

al oirnos, siéntate junto a nosotros con todas (tus) energias protectoras.
iSalve al grande y magnifico Ganesa!

CANTICOS PARA TUS PRACTICAS 9
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Cantico a Sarasvati

Para invocar la energia del habla y del conocimiento.

o DISCO 1, PISTA 2

T FHe G IETTAT ya kundendu-tusarahara-dhavala

a1 U T | ya Subhra-vastravrta,
1 AaTeueHUEaeH ya vinavara-danda-mandita-kara
AT FATITET I ya §veta-padmasana.

A1 F Fregaag g yfafiy ya brahmacyutasankara-prabhrtibhir
¢3: Fey afeear | devaih sada vandita,
|1 A1 a1 FEEA WiEe sa mam patu Sarasvati bhagavati

=TT ) nissesajadyapaha.

La que es blanca y pura como una guirnalda de jazmin, la luna o la nieve,
vestida de blanco;

la que tiene las manos adornadas con la vina, el libro y el bastén,

sentada en un loto blanco;

venerada siempre por los dioses, encabezados por Brahma, Visnu y Siva;
que ella, divina Sarasvati que retira toda oscuridad, me proteja.

10 EL LENGUAJE DEL YOGA
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Yogena Cittasya

A Patannjali, autor de los Yoga Sitras. Se suele entonar al principio de
una prictica de yoga o de una clase de sutras.

o DISCO 1, PISTA 3

are fawm 92 ami yogena cittasya padena vacam

oo T F A9 | malam Sarirasya ca vaidyakena,

g1 AT 9 AT yo ‘pakarottam pravaram muninam

gesAfes grssifesr=a sfa o) Pataijalim prafjaliranato ‘smi.

ARG ST abahu purusakaram

TR | sankha-cakrasi-dharinam,

Ted firdge sahasra-§irasam §vetam

oy qawrl%m{ I pranamami Patanjalim.

FTHAHFTE AN 6 A9 Srimate anantaya nagarajiya namo
namah

Me inclino en honda reverencia con las manos plegadas ante Patanjali,
el mis excelente de los sabios, que eliminé

la impureza de la conciencia por el yoga,

la impureza del habla por la palabra (la gramatica), y

la impuerza del cuerpo por la medicina (Ayurveda).

Con forma de hombre hasta los hombros,

lleva la caracola (sonido divino), el disco (la rueda del tiempo)
y la espada (la distincion),

con mil cabezas, blanco,

me inclino respetuosamente ante Patanjali.

Al magnifico, eterno, rey de los nigas, salve, salve.

CANTICOS PARA TUS PRACTICAS 11
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Vande Guranam

Devoci6n a los pies de loto de todos los guries, equiparados a Siva,
La segunda mitad, dedicada a Patanjali, que se considera encarnacion
de Visnu. Se suele entonar al principio de una practica de yoga.

o DISCO 1, PISTA 4

q=e, &N soomfae vande gurinam caranaravinde
ﬁﬁfﬁﬂﬁmﬂ@m | samdarsita-svatma-sukhavabodhe,
fr:o aRTRoraET nihSreyase jangalikayamane
saREETEeHEa= | samsara-halahala-moha-santyai.
m abahu purusakaram
W sankha-cakrasi-dharinam,

Teg Brwgd sahasra-Sirasam Svetam

quifly gassTiese | pranamami Patanjalim.

Adoro los pies de loto de todos los guries
que despiertan y manifiestan alegria en uno mismo;
incomparables, que aparecen como un encantador de serpientes (Siva)

para apaciguar el engano venenoso del samsara (el ciclo de la vida
y de la muerte).

Con forma de hombre hasta los hombros,

lleva la caracola (sonido divino), el disco (1a rueda del tiempo)
y la espada (la distincién),
con mil cabezas, blanco,

me inclino respetuosamente ante Patanjali.
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Mangala Mantra (Auspicious Mantra)

Se suele entonar al final de una prictica de yoga.

o DISCO 1, PISTA 5

@ERa g afvaregat svasti prajabhyah paripalayantam
TR O WE wEr: | nydyena margena mahim mahisah,

M TR e e gobraihmanebhyah Subhamastu nityam
ST T W g i lokah samastah sukhino bhavantu.

Que estén bien todas las gentes.
Que los grandes maestros protejan la Tierra bien y con justicia.
Que seamos afortunados eternamente con vacas (riqueza) y con sabios.

Que todos los mundos sean felices.

CANTICOS PARA TUS PRACTICAS 13
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Siva Mantra (del Nirilamba Upanisad)

Se suele cantar al principio de una practica de yoga,

o DISCO 1, PISTA 6

7 7q: foam 'I""! Om namah Sivaya gurave
Afezra=gAa | saccidananda-marntaye,
fomg agm wr=a nigprapancaya $antaya
farrmrcarn A7 1| niralambaya tejase.

Saludos a Siva, el maestro

cuya forma es la verdad, la consciencia y la dicha,
que carece de engano, que es tranquilo,
independiente e iluminador.

EL LENGUAJE DEL YOGA
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Cantico a Krsnamacarya

Compuesto por el profesor T. Krsnamacarya cuando sus discipulos

le pidieron un cintico en honor de su maestro. Lo presentamos aqui
como homenaje a las aportaciones sin igual del profesor Krsnamacarya
para la comprensién y la practica del yoga por todo el mundo.

o DISCO 1, PISTA 7

g AT e g Sri-Krsna-Vagisa-yatisvarabhyam

Y =TRSOy samprapta-cakrankana-bhasyasaram,

F Tt aufiaes Sri-natna-Rangendra-yatau samarpitasvam
A TP TEEINE | Sri-Krspam-aryam guruvaryam ide.

faarer sifdss o virodhe kartike mase

AT, | Satatara-krtodayam,

T FoT yogacaryam Krsnam-aryam

uwﬁq-g‘ a3 |l guru-varyam-aham bhaje.

g;"h};uﬂ | Sri-gurubhyo namah

gfe: 3 Harih Om

Alabo a (nuestro) maestro principal, el venerable Sri Krsnamacarya,
que recibi6 la esencia del Vedanta de Sri Vagisa,

(y) las marcas de los cakra de Sri Krsna,

ambos maestros ascetas (y profesores)

(y) que puso toda su confianza en Sri Rangendra, asceta (y profesor).

Nacido en (el ano de) Viroda,
durante el mes de Kartika

(bajo la) estrella de Sata,

a (este) maestro de yoga,

el venerable Sri T. Krsnamacirya
(nuestro) maestro principal,

hago oracion,

CANTICOS PARA TUS PRACTICAS 1§
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Yoga Sutras de Patanjali
Esta breve coleccion de 196 aforismos escritos por Patanjali entre el ano 500

y el 200 antes de nuestra era se ha convertido en el tratado mas reconocido y
;'u‘epmdu del yoga como desarrollo de la consciencia humana. Incluimos aqui
algunos de sus sutras, que definen el yoga y tratan del asana. En el texto sanscrito
onginal, el nimero del capitulo y el nimero del sutra aparecen al final del sutra,

rodeados de unas lineas verticales que se llaman danda. Estas indicaciones
se recogen en el nimero de capitulo y de sutra que indicamos mas abajo.

o DISCO 1, PISTA 8

Aty wfafe: 0 2.0

1.2 yogascittavrttinirodhah
El yoga es aquietar las fluctuaciones en (la propia) consciencia.

A g § @EY saEE 0l 23 0l
13 tada drastuh svarape 'vasthanam
Entonces, el habitar del que ve en (su) propia naturaleza verdadera.

afeareafiaT 1 2.9 1

1.4 vrttisarGpyamitaratra
De lo contrario, conformidad/identidad con las fluctuaciones.

IOy TOMATHGRITETLATIUTEATAATEE TR 1| .21 |

2.29 yamaniyamasanapranayamapratyaharadharanadhyanasamadhayo
‘stavangani

Las ocho ramas son yama, niyama, dsana, pranayama, pratyahara,

dharana, dhyana (y) samadhi.

fograeara=m 1 2,95 0

246 sthirasukhamasanam
Asana (tiene las cualidades de) estabilidad y comodidad...

9 F=rafgmara=mmrafenan 2,99 |

247 prayatnasaithilyanantasamapatibhyam

- por la relajacion con esfuerzo adecuado y la convergencia con el infinito.
AN FFANIA: 1 Y )

2w Lato dvandvanabhighatah

A partir de esto, ninguna alteracion por las parejas de OpuEStos.

16
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Lista completa
de palabras sanscritas
relacionadas con el yoga

Cada término se repite dos veces,
con un intervalo para que lo puedas repetir.
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Astanga (las ocho ramas del yoga)

El término Astanga designa las ocho ramas del yoga, que se describen en
los Yoga Stitras de Patanjali. Los Astanga nos proporcionan una manera
prictica de vivir felizmente en el mundo al mismo tiempo que desplazamos
gradualmente hacia dentro nuestra consciencia. La rama mas externa son

los yamas (conductas sociales). A continuacién vienen los niyamas (conductas
personales), que son como yamas internos. Los asanas (posturas fisicas)
mantienen nuestro cuerpo flexible, fuerte y sano. El prandyama (la regulacién
de la respiracion) es mds sutil todavia, y empieza a purificar la mente.

El pratyahara (la internalizacién de los sentidos) nos lleva todavia mas al
interior eliminando de la mente las distracciones de los sentidos. Las tres
Ultimas ramas, que se llaman genéricamente antararga, que significa «ramas
interiores tienen lugar dentro de la propia consciencia. El dbdrana nos
permite enfocar una corriente de atencion en un tnico objeto. Mantener este
enfoque durante un tiempo largo es el dhydna, la séptima rama. Por ultimo,
cuando el objeto de la meditacién estd absorbido en la consciencia de
manera tan completa que no se la consciencia, que no se percibe separacion
entre sujeto y objeto, entonces se alcanza el samadhi. Este es el objetivo final.

e DISCO 1, PISTA 9

1 yama aqq €tica social «contenciones» (véase Yamas, p. 19)

2 niyama g ética personal «contenciones internass
(véase Niyamas, p.19)

3 asana AEA postura, sentarse

4 prapayama 9TOMATH  regulacion de la respiracién
(véase seccién Pranayama, p. 31)

N

pratyihira YATRIY  internalizacion de los sentidos, -retraerse-
6 dharana IR enfoque, concentracién
7 dhyana = mantener el enfoque, meditacién

% samadhi Ay absorcién completa

18
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Yamas (principios de ética social)

Los yamas son principios de ética social que nos permiten coexistir en paz
en la comunidad. El primero y més importante es la no violencia.

o DISCO 1, PISTA 10

ahimsa rfEar no violencia, reducir el dafo
satya 99 verdad

asteya LoD no robar

brahmacarya ﬁaﬂﬁ empleo adecuado de nuestra energia vital

aparigraha I no posesividad

Niyamas (principios de ética personal)

Los niyamas son principios de ética personal necesarios para cuidarse y
desarrollarse con el fin de hacer una vida equilibrada. Destacan sobre todo
la limpieza y pureza del cuerpo, de la mente y del entorno, seguidos de la
satisfaccion exterior e interior. El desarrollo del cuerpo por una préctica regular,
de la mente por el estimulo intelectual y del espiritu por la devocién a

un poder superior contribuyen al crecimiento y a la libertad de la persona.

o DISCO 1, PISTA 11

Sauca e pureza, limpieza

santosa Ty satisfaccién

tapas aqg practica que produce el cambio, «calor
svadhyaya e autoestudio/observacién

(especialmente del mantra)

i$varapranidhana ggTgfrs  devocion, entrega a una fuerza superior

TERMINOS DEL YOGA 19
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Animales

Ciertas posturas toman su nombre del aspecto exterior de los animales
o de la sensacién que producen estos. Por ejemplo, la postura del leén

tiene el aspecto y produce la sensacién de un le6n que ruge con fuerza,

sacando el pecho y la lengua.

o DISCO 1, PISTA 12

baka
bheka
bhujanga
cakora
garuda
go
goraksa
hamsa

kapiiijala

20

EE2

ESEEFEERERTE

444%

grulla

rana

serpiente

perdiz

aguila

vaca

vaquero, pastor de vacas
cisne

pajaro que se alimenta de gotas de lluvia
cuervo

paloma

ganso del Himalaya
garza

gallo

tortuga
animal marino semejante al cocodrilo
pez

pavo real

EL LENGUAJE DEL YOGA
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nakra BE] cocodrilo

Salabha &Y langosta (insecto)
sasa [ conejo

simha ﬁtg leén

svana qm= perro

tittibha fafey luciéraga

ustra K424 camello

vatiyana A= caballo

vrscika q‘fQT:E escorpion

Bandhas (cerraduras o contracciones)

Los bandhas son unas cerraduras o contracciones musculares que se
producen contrayendo o bloqueando determinados musculos,
sujetandolos y soltindolos después, relajando asi esa zona del cuerpo.
Los bandhas fortalecen y equilibran el sistema nervioso y el cuerpo sutil,
y se pueden emplear para diversos fines terapéuticos.

0 DISCO 1, PISTA 13

jalandhara-bandha SAT&YIS  cerradura de garganta -<apoyo de red-
jihva-bandha g cerradura de lengua

’ maula-bandha b | cemradura de raiz

uddiyana-bandha m cerradura ascendente

TERMINOS DEL YOGA 21
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Partes del cuerpo

Muchos nombres de posturas contienen los nombres de partes del cuerpo.

Si conocemos los nombres de las partes del cuerpo, recordaremos mejor

el modo de realizar una postura.

o DISCO 1, PISTA 14

anga F extremidad -

angustha 31‘?@ pulgar, dedo gordo del pie E

bhuja b Sl brazo -

ganda noE mejilla, lado de la cara !

garbha Ty vientre

hanu ] mandibula !

hasta g mano

janu S rodilla g

jathara SSY estébmago !

karna za] oido, oreja

mukha qa@ cara, boca ‘

pada Olc pie, pierna )

Sirsa 'Qﬁl‘f cabeza !
<
=
N
| -
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Cakras (centros de energia)

Los cakras son espirales circulares de energia proximas a la espina dorsal,
atravesadas por el susumnad nadi central por el que sube la energia
kundalini al irse despertando la consciencia. Cada cakra es responsable
de diversas funciones corporales y emociones. Presentamos aqui los
cakras ordenados de inferior a superior, siguiendo la marcha de

la kundalini y la evolucién de una prictica de yoga, de lo basto a lo sutil.

o DISCO 1, PISTA 15

1 muladhara H&TYTY  base de la columna, -soporte raiz-

svadhisthana @TYEE  sacro/zona reproductiva, -autoestablecido-
manipara gfrgs zona del ombligo, «lleno de joyas-
anihata AR zona del corazén «no golpeados

viSuddha ﬁ'@ zona de la garganta «purificado-

ajna AT entre las cejas; dominio, voluntad,
«conocimiento mejorado-

sahasrara corona de la cabeza, ‘mil rayos-

TERMINOS DEL YOGA 23
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Deidades y sabios

Tanto la filosofia del yoga como el hinduismo tienen sus raices en los
vedas. Muchos maestros y profesores de yoga son hinduistas y cuentan a
sus alumnos unos relatos que transmiten de manera metaférica las ideas
que quiere transmitir el profesor.

Por eso es importante conocer a los personajes fundamentales del pante6n
hinduista.

o DISCO 1, PISTA 16

EL LENGUAJE DEL YOGA

Brahman W@ energia de la creacién
Buddha Sg el despierto
Durga gl'ﬁ aspecto femenino de Siva
Ganesa o hijo de Siva con cabeza de elefante, escriba del i
Mahabharata, el que elimina los obstiaculos
Hanuman &HT energia de servicio, deidad-mono al servicio de Rama E
Kali FE  aspecto femenino de Siva
Patanjali OdASS(3 autor de los Yoga Sutras E
Krsna ol encarnacion de Visnu, personaje principal del
Bhagavad-Gita E
Rima MM encarnacion de Visnu, personaje principal
del Ramayana i
Sarasvati H¥@dAl energia del habla y del conocimiento, esposa de Brahma
Siva o energia de la destruccién y la transformacién E
Visnu ﬁml energia de la conservacién y el mantenimiento
Vyasa = Autor del Mahabharata i
_ -
24
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Direcciones y posiciones

Muchos nombres de posturas contienen términos que indican direcciones
vy posiciones. Resulta til conocer estos términos para recordar el modo

de realizar una postura.

@ DISCO 1, PISTA 17

parivartana

parivrita
parsva
pascima
prasarita
purva
sthiti
supta
tiryan
upavista
ordhva
utthita
uttina

viparila

-

T
afvard=
ot
arg
afg g
PECIIEGH

TIREMINGS DI YOGA

hacia abajo

girando
girado
lado

espalda, detris, oeste

extendido

al frente, Este

de pie
acostado
oblicuo

sentado

hacia arriba

extendido
estirado

invertido

25
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Drstis (vistas) B

El drsti es donde debe dirigirse la mirada durante la ejecucién de una postura.

Estas son las de uso mas comiin por los practicantes del yoga Astanga.

o DISCO 1, PISTA 18 n

angusthagra S@TBF] punta del pulgar q

bhraimadhya YH&q entre las cejas ‘

hastagra 51D punta de la mano u

nabhicakra TRMEE  cakra del ombligo |

nasagra 4 punta de la nariz E

padagra I punta del pie

parsva arg hacia un lado (hacia un punto lejano E

a la derecha o a la izquierda)

urdhva 32?3 hacia arriba n
L~
-~
L
-
e
L~
©
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Elementos

Los -cinco grandes elementos-, llamados parica-maba-bbiua,

son los componentes bisicos del mundo manifiesto. Representan todas
las formas posibles de la materia, desde el elemento mis basto, la tierra,
hasta el mis sutil y refinado, el espacio.

@ DISCO 1, PISTA 19

prthivi qﬁl‘cﬂ’ tierra
ap Aq agua
tejas ﬁﬁﬁ fuego
vayu aq aire

akasa  HTHIA  espacio, éter

Klesas (aflicciones)

Segun los Yoga Siutras de Patanjali, estas cinco aflicciones son la causa
del karma y del sufrimiento futuros. La mis imprortante es Avidya,

la ignorancia, que es el terreno donde surgen las otras, que solo pueden
existir €n su presencia.

@ DISCO 1, PISTA 20

avidya fasn ignorancia, -falta de conocimiento-
asmiti Hfagan €go, *yo-soy-idad.

riga m apego, pasion, deseo

dvesa aﬂ aversion, odio

abhinivesa  AMMAAA deseo de supervivenci, miedo a la muerte

TEEMINOS DEL YOGA a7

Scanned by CamScanner



F——- e me— T L

Mudrias (sellos o gestos)

Cada mudra tiene una energia propia. Es frecuente que los dedos
se toquen entre si, conectando asi los canales de energia (nadis) del
cuerpo que afectan tanto al que hace el gesto como al que lo recibe.

o DISCO 1, PISTA 21

abhaya-mudra 3HIHgl  -gesto del sin miedos,
con la palma apartada
del cuerpo, los dedos
juntos

CW/%
anjali-mudra aﬂﬁfﬁj «gesto de oraciéne, S
con las palmas juntas, -
las puntas de los dedos
hacia arriba
@

cin-mudra f:v'it-‘-ﬂ?] «gesto de la consciencia-,
con las palmas hacia

abajo, uniendo la
punta del indice con
la del pulgar

dhyina-mudra EZ'IHH?J «gesto de la meditaciéne,

con ambas palmas
. . _J
hacia arriba en
el regazo, la mano
derecha sobre la

izquierda, los dedos
completamente estirados

28 EL LENGUAJE DEL YOGA
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karana-mudra SHAUHEET gesto de la expulsién-,
el pulgar sujeta los dedos
medio y anular, el indice
y el menique apuntan
hacia fuera

varada-mudra J¥CTHIT  -gesto de conceder un
don-, la palma hacia
afuera con el brazo
completamente extendido
yoni-mudri @Iﬁ!’gﬁ] -gesto del vientre W

TERMINGS DEL YOGA 29

jfdna-mudra AT -gesto del conocimiento-,
con las palmas hacia
arriba, uniendo la punta
del indice con la
del pulgar
| \
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Numeros

Los practicantes del yoga emplean con frecuencia los nimeros del uno al
veinte, ya sea para contar las posturas en un flujo secuencial como el saludo
al sol, o dentro del nombre de una postura, donde suelen designar cuintas
piemnas o extremidades participan (eka-pada, dvi-pada, catus-pada).

(NoTA: Los niimeros del uno al cuatro son distintos si se declinan en género

neutro. Véanse Nombres de asanas - Saludos al Sol Astanga.)

o DISCO 1, PISTA 22

eka \C 2 uno
dvi fg dos
tri El tres
camur ﬂg‘{ cuatro
panca PES cinco
sat L[ seis
sapta ayq siete
asta/astau 313/37@? ocho
nava Tq nueve
dasa k| diez
30

ekadasa
dvadasa
trayodasa
caturdasa
paficadasa
sodasa
saptadasa
astadasa

navadasa

ekonavimsati UeklAfa=fe

vimsSati

49

ferafar

once
doce

trece
catorce
quince
dieciséis
diecisiete
dieciocho
diecinueve
diecinueve

veinte

EL LENGUAJE DEL YOGA
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Pranavama (regulacdn de la respiracon)

En ewz cuamz rama el voga se pracacan diversas womcas de respiracon
parz punficar lz menie v reforzar Jos canales de 2 enengia sutl (nadis)

o-m:o 1, PISTA 23

en ¢l orden sentido natural, <al pelo

FFI

= e en contrz del orden sentido natuaral
2 contrapeio

g fremie al orden sentido nanaral
drenie al pelo

T3 mspiracion v espiracion fuerte, fuelle-

kapila-bhar  TIEUNA  aberso de fuego. pulido de crineo

THE

ar3Era=

I

==

nadE-4ndhana purixcacion de nadi (canal de energia)

plrzika inspiracion. dlenar-

recake eSpracOn. A-aciar-

Swak Eie dobiar hacia ammiba los bordes de la lengua.

sirya-hhedana {FﬁE’l mchedn_mm
<dn1s0n de sol-. calengar

ey IFE resparar con ruido en la garganta
mhmﬂ.m.

TERMINGS DEL YOG4 n
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Sat-Karmas (seis actos de limpieza)

Los Sat-Karmas son unas técnicas de limpieza corporal que se encuentran
en el Hatha Yoga Pradipika, y que sirven para purificar el cuerpo
y la mente. Solo deben estudiarse con un maestro habil y experto.

o DISCO 1, PISTA 24

dhauti ey tragarse un pano para limpiar el estomago
basti gfa enema ayurvédico

neti Afa limpieza de nariz/senos nasales

trataka Alch fijar la mirada

nauli ifes masaje abdominal

kapila-bhati FOTeHTf  limpieza de crineo

32 EL LENGUAJE DEL YOGA
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Textos

Se resenan a continuacion los titulos de los textos mis imponantes

relacionados con el yoga, escritos todos ¢llos en sinscrito. El Bbagavad-Gita
forma pante del Mababbarata, y este, con ¢l Ramayana, constituyen los
dos grandes poemas ¢picos de la literatura hindu.

e DISCO 1, PISTA 25

WIS ET

s

Bhagavad-Gita

Gheranda Samhita

SUE Hfgar
Hathayoga Pradipika @AM g AIRER
Mahibharata EHEIEG]

Rimayana

Siva Samhita
Yoga-Darsana

Yoga-Vasistha

TERMINGS DEL YOULA

conversacion entre Krsna (dios)
y Arjuna (humano), -canto
divino-

tratado sobre el Hatha Yoga

tratado sobre el Hatha Yoga,
-iluminacién del Hatha Yoga-

relato épico donde se contiene
el Bhagavad-Gita «Gran India-

Relato épico sobre la vida de
Rama, -Idas y venidas de Rima-

tratado sobre el Hatha Yoga
Yoga Sitras de Patanjali

tratado sobre el yoga

33
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Upanisads
Los {panisads son la fuente de la filosofia Vedanta. Los trece textos

que comentamos aqui son los mas comunes. Son ampliaciones y resu-

menes de los Vedas, explicados a un discipulo que estaba sentado (sad)

cerca (upa) y mas abajo (ni) del maestro.

a DISCO 1, PISTA 26

Aitareva

Brhad-Aranyaka

T

AR

nombre de un sabio

-gran bosque-

Chandogya g titulo de una parte de los Vedas
I5a 3 -senor-

Katha = 7o titulo de una parte del Yajur Veda
Kausitaki CAGIC] nombre del sabio que lo ensené
Kena E | ««de quién?

Maitri afx amistad-

Mandukya qrogad nombre del sabio que lo ensenoé
Mundaka \T’"&"ﬁ «rasurado»

Prasna ER | -pregunta-

Svetasvatara JaNga< <caballo blanco-

Taittiriya afefig titulo de una parte del Yajur Veda
34
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Vayus (vientos d

el cuerpo)

Los vdyus son los componentes primarios de la respiracion.
Todos los movimientos del cuerpo dependen de estas energias. Se rigen
por el prana, y los asanas los afectan y son afectados por ellos.

o DISCO 1, PISTA 27

apana 3 fuerza descendente que rige la excrecion,
-aliento descendente-

prana o fuerza ascendente primaria que rige la in estion,
p q g
la atencion, -aliento primario»

samana A1 fuerza entrante que rige la digestién
y la homeostasis, -aliento igualador-

vyana q fuerza saliente que rige la circulacién, «aliento
dominante-

udana 3eTq  fuerza ascendente que rige el esfuerzo, el habla,

«aliento ascendente-

Vedas

Los vedas son los textos tantricos originales que constituyen la base de
la filosofia hinduista y del yoga. Todos ellos estin escritos en estrofas
poéticas, y se han entonado y transmitido de generacién en generacién
desde mil quinientos afos antes de nuestra era, como minimo.

o DISCO 1, PISTA 28

Rg Veda Eﬂ'-'a'c: primer Veda, fuente de mantras
Sama Veda 'GITﬂaE segundo veda, canto de mantras
Yajur Veda Tﬁ_ﬁz tercer veda, aplicacién de los mantras en el ritual

Atharva Veda 3“'1@?{ cuarto veda, mantras védicos complementarios
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Términos generales del yoga

o DISCO 1, PISTA 29

abhyasa

advaita

practica, enfoque
principio de no dualidad
principio del fuego

ego, -yo, el hacedor-
apoyo

alegria

ocho ramas del yoga (véase seccion sobre el Astanga)
alma, ser

ciencia de la vida/longevidad, sistema holistico
de medicina hindd de cinco mil afios de antigiedad

atado, asido, agarrado

atadura, cierre (véase Bandhas)

devocion

intencion, actitud

tierra

elementos (véase Elementos)

intelecto, razon, aspecto del citta como tomador
de decisiones

centro de energia del cuerpo sutil, -rueda-
(véase Cakras)

luna

tratamiento, terapia

EL LENGUAJE DEL YOGA
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cit

citta
danda
deva
devi
dhanur
dharma
drsti
duhkha
ekagrata
guru
guna
hatha
hrdaya
ida
indriya
ISvara
jivatman
jnana
kanda
karma
karuna

kirnana

EEECEEPESTEEEES.

TERMINOS DEL YOGA

consciencia pura (sin gunas)

conciencia condicionada (con gunas)

palo, poste

Dios, deidad masculina (véanse Deidades y Sabios)
Diosa, deidad femenina (véanse Deidades y Sabios)
arco

religion, ley, deber, virtud, lo que defiende
vista (véase Drstis)

dolor, sufrimiento, «mal espacio»

lo que tiene una sola punta

maestro

atributo, cualidad (véanse sattva, rajas, tamas)
fuerza, unién del sol (ha) y la luna (tha)
corazén

nadi izquierdo (femenino, lunar)

o6rgano sensorial (0jo, oido, nariz, lengua, piel)
Dios personal

yo-individual contenido en el cuerpo humano
conocimiento, penetracién

nudo

acto, efecto de actos pasados

compasion

relatar, alabar
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Términos generales del yoga (continuacion)

klesa
kona
knya
kundalini

laghu
linga
madhya

muni

nadi

naga

namaskira

namaste
natha
nidra

nirodha

18
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aflicciéon (véase Klesas)
angulo
acto, trabajo

energia que sube por el cuerpo por el susumna
nadi, <lo que se enrosca-

ligero (de peso)

simbolo falico de Siva, cuerpo sutil, smarca-
medio

guirnalda, collar

circulo

sonido sagrado

liberacién, libertad

sello, gesto (véase Mudras)

soltado, liberado

raiz, base

sabio

canal por el que viaja la energia
serpiente

saludo muy respetuoso

saludo, -saludos a ti

linaje y6guico

suefo profundo sin suefos, cuarto vrtti

acallar, controlar, aligerar, cesar
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