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La segunda parte de este manual incluye una amplia seleccion
de términos sanscritos utilizados en la practica del yoga. Se tra-
ta de nombres de ejercicios y técnicas que hemos estructura-
do en cinco capitulos: posturas (@sana), técnicas de respiracion
(pranayama), sellos (mudra), cierres energéticos (bandha) y técnicas
de limpieza (kriya).

El primer capitulo (a@sana) contiene la definicién de un cen-
tenar de posturas. La tradicion del yoga nos ha legado miles de
posturas y nombres y, por lo tanto, cualquier seleccion es subje-
tiva. Sin embargo, hemos hecho un esfuerzo por identificar las
posturas mas basicas y habituales, evitando cualquier preferencia
por un estilo, escuela o linaje de yoga en particular. Por dltimo,
han sido 108, porque es una cantidad adecuada a la extension
del libro y a los programas de formacion, pero también porque el
108 es un ntmero sagrado y muy auspicioso en la cultura hinda.

Los nombres de las posturas se han ordenado alfabéticamen-
te segin su nombre sanscrito, y se presentan escritos en los dos
alfabetos (sanscrito y transliterado). Para cada término, se ofrece
el andlisis terminoldgico, la traduccion al castellano y una ilustra-
ci6n, que solo pretende ser una guia visual para identificar la pos-
tura, de forma que cada escuela o maestro sea libre para anadir
sus propias directrices en cuanto a los detalles de la practica. Si
aparecen dos imagenes asociadas a un mismo nombre, significa
que se han identificado dos formas de ejecucion de una misma
postura (por ejemplo, bhuapidasana o ekapadarajakapotasana), o bien
que el nombre designa una secuencia dinamica de posturas (por

ejemplo, saryanamaskara o marjaryasana).
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Parte Il La practica del yoga

Como se vera, los nombres de las posturas son casi siempre
términos compuestos de dos o mas palabras que terminan con
el nombre @sana. Asi, por ejemplo, Savasana es una palabra com-
puesta de dos términos: Sava y asana. En sanscrito, al juntar dos
palabras en un compuesto puede producirse una unién fonética
(sandhi) entre el Gltimo fonema de la primera palabra y el primer
fonema de la segunda. En nuestro e¢jemplo, la norma de sandhi a
aplicar seria a + @ = a, por lo que sava + asana resulta en Savasana.
La traducciéon de los compuestos sanscritos puede llegar a ser
muy compleja en otros contextos, pero en el caso de los nombres
de posturas es muy sencillo, ya que la primera palabra del com-
puesto es por lo general un adjetivo o un nombre que describe o
califica el segundo término del compuesto, @sana. Asi, en nuestro
ejemplo (Sava ‘cadaver’ + dsana ‘postura’) traduciremos simple-
mente «la postura del cadaver».

Dentro del recuadro sombreado se ofrece el analisis y la tra-
duccidn, palabra por palabra, de los términos que forman cada
compuesto. Se observard que hay posturas cuyo nombre describe
coémo se hacen o qué se trabaja en ellas, otros que indican a qué
se parecen (por ¢jemplo, animales o elementos de la naturaleza)
y, todavia otras, que llevan el nombre de un dios o un personaje
célebre, especialmente antiguos maestros de yoga. En el caso de
los nombres propios, el recuadro solo aporta la traduccion literal,
pero el lector encontrard una semblanza mas detallada sobre es-
tos personajes en el glosario final de esta parte.

El espacio inferior del recuadro esta reservado para otros tér-
minos que también se emplean para nombrar la misma postura,
aunque con menos frecuencia. Cuando se trata de sinébnimos en
sanscrito van precedidos del signo @), mientras que cuando se
trata de otros nombres en castellano se indica con el icono Gs).
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Parte I La practica del yoga

nombre en alfabeto latin nombre en alfabeto sanscrito
~ Savasana JMEEA ~
analisis del Sava - asana
compuesto cadéver postura

———— = ilustraciéon
otros
nombres

en sanscrito <—— @) mrtasana

otros <— el muerto; relajacion final Postura del cadaver = traduccion
nombres ( . mas comin

en espaiiol

En la parte inferior del recuadro se proporcionan, cuando existen, las referencias
de estas posturas en dos textos clasicos del hatha-yoga, mediante las siguientes
abreviaturas: Gherandasamhita (GhS) y Hathayogapradipika (HYP).

Los siguientes cuatro capitulos estan dedicados a las técni-
cas de pranayama, mudra, bandha y kriy@, respectivamente. Siguen la
misma estructura, aladiendo en cada caso una breve descripcion
de como realizar cada practica, teniendo en cuenta una vez mas
que cada escuela puede tener su propia forma de explicarla y
practicarla.

Como se observara a medida que se estudien los recuadros y
el glosario final de esta parte, el vocabulario del fatha-yoga no es
tan extenso. Los términos sanscritos que debemos conocer son
solo unos cientos y pueden referirse a una direccién, accion o
posicion, elementos de la naturaleza, partes del cuerpo, objetos,
animales, etc. Todos estos términos se hallan recogidos y clasifi-
cados en grupos semanticos en el glosario que cierra esta parte
del diccionario (Glosario de la practica de yoga, véase pag. 125).
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Asana: Posturas 1

Los asana son las posturas que adopta el cuerpo durante la practi-
ca de yoga. El significado etimolégico del término dsana es «asien-
to» y, de hecho, en los Yogasatra, se emplea para referirse exclusi-
vamente a la postura de meditacion: «LLa postura debe ser firme y
comodar, dice Patanjali (YS 2.46), porque solo asi podremos abs-
traer los sentidos, concentrar la mente y practicar la meditacién
durante un largo tiempo. No obstante, siglos después de Patafijali,
con el desarrollo del hatha-yoga y el yoga contemporaneo, el con-
cepto de dsana llegd a incluir muchas otras posturas corporales,
no necesariamente sentadas, cuya practica aporta fuerza, flexi-
bilidad y control de la energia vital. Recogiendo este nuevo uso,
la palabra asana, que aparece al final de los términos compuestos
incluidos en este capitulo, suele traducirse como «posturan».
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Parte Il La practica del yoga

<

HIAHERN

Sdryanamaskara

Saludo al sol

pranamasana
< <
JedgedEd e
urdhvahastasana urdhvahastasana
uttanasana uttanasana
TS THA SHCIRE
asvasamcalasana asvasamcalasana

] PR,

@ STEEAHER R

adhomukhasvanasana astanganamaskarasana

HARTEA

bhujangasana
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Capitulo 1 © = Asana:

adhomukhasvanasana

Posturas

adho - mukha — — Svana  —

@ sumeru asana; parvatasana

\ montana; piramide; V invertida

asana

abajo - boca perro postura

QNTE@W\

Postura del

erro boca abajo
P Y )

adhomukhavrksasana

ST

adho -mukha  —  wvrksa  —

asana

abajo - boca arbol postura

\_ vertical; postura sobre las manos

\

Postura del arbol

boca abajo Y,

akarnadhanurasana

STHRIIE —

/

a- karna — dhanus  —  asana
hasta - oreja arco postura
\ el arquero Postura del arquero
anandabalasana I ATATEA ~
ananda ~ —  bala —  dsana
felicidad nifo postura

Postura del nino feliz
%
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Parte Il La practica del yoga
anantasana SIGCSISE| ~
ananta - asana
Ananta postura
‘infinito’
Postura de Ananta
N %
e _ N
afijaneyasana STHAUEA ~
anjaneya - asana
Afijaneya postura
‘hijo de Afjana’
P_ostura de
Afjaneya
K lanza j
dhacandra I
ardhacandrasana SIS
a N\
ardha — candra —  asana
media luna postura

Postura
de la media luna

ardhamatsyendrasana

ardha —

medio

matsyendra —  asana

Matsyendra postura

‘Sefior de los peces’

@ matsyendrasana

torsion
-

GHS 2.22-23; HYP 1.26-27

Media postura
de Matsyendra

J
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Capitulo 1 Asana: Posturas

hay

ardhottanasana T
a N
ardha  — utlana — asana
mitad estirado postura

Postura de estiramiento
hasta la mitad

\_ /

~ astanganamaskarasana STRTHTHEREA ~

asta — aiga — namaskara — asana
ocho  miembro  saludo postura
Postura de saludo
con ocho apoyos
- /
~
baddhakonasana TEHRIUTTHEA
e i I
baddha — kona —  dasana
cerrado angulo postura

bhadrasana
@
\ @) mariposa del angulo cerrado

Postura

/

~ baddhavirabhadrasana aﬁﬁﬁlﬂw ~

baddha — virabhadra —  asana

atado Virabhadra  postura

@ dirsangusthayogasana; pranatavirabhadrasana Postura de

guerrero humilde Virabhadra con cierre

\_
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Parte Il La practica del yoga

bakasana JHTEA
~ R
baka = asana
grulla postura
\_ Postura de la grulla )
balasana GG
- I
bala = asana %
nino postura

@ pranatasana; garbhasana; Sankasana

embrién; hoja plegada; concha Postura del nifio
- /
bharadvajasana LSS5
- I
bharadvgja  —  asana
Bharadvaja postura
Postura de Bharadvaja
- "
bhekasana e Carer|
e I
bheka — — asana
rana postura
Postura de la rana
. J
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Asana: Posturas

/

_\

J

bhujangasana RS E{LC ~
bhwanga — asana
cobra postura
Postura de la cobra
\_
bhujapidasana Iﬁ'l:ﬁ@'m:[
a )
bhya —— pida  —  asana
brazos presion postura
Postura
¥ @) dvihastabhujapidasana GHS 2.42-43 de la presion con los brazos
caturangadandasana Ad{USHA
/
catur —  anga — danda — dGsana
cuatro miembros  bastobn  postura
Postura del baston
\_ de cuatro apoyos
catuspadapitha IS ~
catus  — pada  —  pitha
cuatro pies trono

@) sukhapiirvottanasana; catuspadapitham

k mesa

Trono de cuatro patas

_/
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Parte Il La practica del yoga
catuspadasana
catur  — pada  —  asana
cuatro pies postura

@) samtolasana; phalakasana

\_ @) plano inclinado; tabla; plancha

T

Postura

con cuatro apoyos

/

QU

dandasana
danda  — asana
baston postura

urdhvadandasana
K @ u ale

\

L

Postura del baston

/

— dhanurasana
dhanus ~ — asana
arco postura

GHS 2.18; HYP 2.25

HEd

&

Postura del arco

\

/

ekapadarajakapotasana

-

TRHIGUSTR AT A

¢ka — pada — r@ja — kapola — asana
pie rey

un paloma  postura

@) rajakapotasana

\_ paloma; media paloma

~

Postura de la paloma real con un pie Y,
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Capitulo 1 Asana: Posturas

S

garbhapindasana TR
garbha  — pinda  —  asana
embrion bola postura
\_ @) uttanakiirmasana Postura del embrion Y,
- garudasana TR
garuda —  asana
Garuda postura
‘que tiene alas’
Postura
de Garuda
dguila GHS 2.37
- /
~
~ gomukhasana NHEEA ~
g0 - mukha — —  dsana
vaca cara postura
@) samkatasana GHS 2.16; HYP 1.20 Postura de la cara de vaca
o /
halasana EAEA ~
hala - asana
arado postura

Postura del arado

%
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Parte Il La practica del yoga

hanuman asana

hanu - mat —  dasana

dios Hanuman postura

‘el de grandes mandibulas’

k

SERIER RSN

Postura de Hanuman )

~ janu$irsasana
Janu  — Ssa  —  asana
rodilla cabeza postura

N

H'Iﬁiﬁ'ﬂ'f'ﬂ:l\

Postura

de la cabeza en la rodilla

/

o <
SIS HIE A HA

jatharaparivartanasana

f

\

Jathara  —  parwartana  —  asana
abdomen torsion postura
Postura de la torsion
del abdomen

\_ /

kakasana EAEALSE —~

kaka - asana
cuervo postura

@) bakadhyanasana Postura del cuervo

N /
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kapalasana SRS
_\
kapala — — asana
Craneo postura
Postura sobre
tripode el craneo
\_ p Y
kapotasana FATara
4 )
kapota — — asana
paloma postura @
\_ Postura de la paloma Y
kapyasana HHHA
4 )
kap - asana
mono postura

(@) anjaneyasana; ardhacandrasana

| (39 luna creciente

5

Postura del mono

Aqui acaba el extracto gratuito de «Diccionario del yoga». Si quieres continuar
leyendo tendras que comprar el libro en tu libreria de confianza o en nuestra web.

En la siguiente pagina te dejamos un descuento especial para celebrar contigo el

Dia Internacional del Yoga.


https://herdereditorial.com/catalogo/sabiduria-y-tradiciones/diccionario-del-yoga-9788425437700?utm_source=pdf&utm_medium=dia-yoga&utm_campaign=paid
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para el estudio individual o como recurso didactico en
los cursos de formacion de profesores de yoga.
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