
		
			[image: cover.jpg]
		


		
			


Laia Villegas y Òscar Pujol

			Diccionario del yoga 

			Historia, práctica, filosofía y mantras

			
				









					[image: 295.jpg]
				

				
					[image: mandala_1.jpg]
				

			

			


Herder

		


		
			


Diseño de cubierta: Gabriel Nunes

			Ilustraciones: Ricard Tarrés

			Voz: Kausthub Desikachar

			Edición digital: José Toribio Barba

			© 2017, Laia Villegas y Òscar Pujol

			© 2017, Herder Editorial, S.L., Barcelona

			1ª edición, agosto de 2017

			ISBN DIGITAL: 978-84-254-4245-2

			1ª edición digital, 2018

			Esta obra está bajo una licencia de Creative Commons.

			Reconocimiento-NoComercial-CompartirIgual 4.0 Internacional.

			[image: logo.png]

			Herder

			www.herdereditorial.com

		


		
			


Índice

			Prefacio

			Agradecimientos

			Normas básicas de transliteración,  pronunciación y citación del sánscrito

			1. El alfabeto sánscrito: transliteración y pronunciación

			2. Acentuación

			3. Normas básicas de citación

			Parte I: Breve historia del yoga

			1. Sentido y sentidos de la palabra yoga

			1.1. El yoga y las sendas del yoga

			1.2. El yoga clásico

			1.3. El yoga contemporáneo 

			2. Período védico (s. XVI-VI a.C.)

			2.1. ¿Los orígenes védicos del yoga?

			2.2. El yoga de las Upaniṣad

			3. Período épico (s. VI a.C.-II d.C.)

			3.1. El Mahābhārata y el Rāmāyaṇa

			3.2. La Bhagavadgītā: karma-yoga y bhakti-yoga

			4. Período clásico (s. II-VI)

			4.1. El yoga de Patañjali

			4.2. La práctica de los ocho elementos: aṣṭāṅga-yoga

			5. Período medieval (s. VI-XVI)

			5.1. El yoga devocional

			5.2. El yoga del conocimiento en el vedānta

			5.3. El tantrismo y el haṭha-yoga 

			6. Período contemporáneo (s. XIX-XXI)

			6.1. El yoga moderno: la globalización de la espiritualidad india

			6.2. El yoga postural: la reinvención del haṭha-yoga

			6.3. Reflexiones finales sobre el yoga hoy 

			Parte II: La práctica del yoga

			1. Āsana: Posturas

			2. Prāṇāyāma: Técnicas de respiración

			3. Mudrā: Sellos

			4. Bandha: Cierres energéticos

			5. Kriyā: Técnicas de limpieza

			Glosario de la práctica del yoga

			Parte III: La filosofía del yoga

			1. Conceptos filosóficos esenciales

			2. Yogasūtra de Patañjali

			2.1. Samādhipāda: De la contemplación

			2.2. Sādhanapāda: De la práctica

			2.3. Vibhūtipāda: De los poderes

			2.4. Kaivalyapāda: Del aislamiento 

			Glosario de términos de los Yogasūtra

			Parte IV: Mantras

			Praṇavamantra: Om

			Gāyatrīmantra

			Mahāmṛtyuṃjayamantra

			Pūrṇam adaḥ

			Asato mā

			Saha nāv avatu

			Guruprārthanā

			Sarveṣāṃ svastir bhavatu

			Āśirvādamantra

			Bibliografía

		


		
			


Prefacio

			Sánscrito, la lengua del yoga

			El yoga es una disciplina que se practica actualmente en todo el mundo, pero, como es sabido, nació y se desarrolló en la India, donde se codificó y se transmitió durante milenios en lengua sánscrita. 

			La exportación del yoga a Occidente cuenta con poco más de un siglo, pero los beneficios de su práctica y el empeño de sus divulgadores han hecho que arraigara rápida y fácilmente en diversos países y culturas del mundo. Solo en España existen alrededor de 100 000 practicantes de yoga, 4 000 profesores de yoga titulados y más de 100 formadores de profesores de yoga. Este arraigo ha requerido, en mayor o menor grado, cierta transformación del yoga para adaptarse a los esquemas mentales y las necesidades de los yoguis occidentales, hasta configurarse un verdadero yoga global y transnacional. 

			Esta adaptación ha implicado, entre otras cosas, traducir y expresar los conceptos del yoga en las lenguas de los países de recepción. Sin embargo, la lengua principal del yoga sigue siendo el sánscrito y muchos de sus términos siguen empleándose en las clases de yoga, ya sea por la belleza de su sonido, por el vínculo que todavía se mantiene con un linaje tradicional, o bien simplemente porque muchas palabras son difíciles de traducir, empezando por la misma voz yoga. 

			Ahora bien, el uso del sánscrito en las clases de yoga a veces es problemático. Muchos profesores y practicantes se han preguntado alguna vez cómo se pronuncia correctamente una postura o qué estamos diciendo al recitar un mantra. Se lo preguntan no solo por curiosidad o interés cultural, sino porque se topan —en su entorno profesional, los libros o los blogs que siguen— con divergencias en cuanto a la pronunciación, la traducción e incluso el significado de las palabras sánscritas. Tales divergencias pueden ser diferencias terminológicas entre las escuelas, pero casi siempre se trata de errores debidos a que se está empleando una lengua que se desconoce. En ocasiones, a causa de un simple malentendido, una información mal cotejada o una interpretación sesgada, se producen pequeños errores en el uso del sánscrito que se transmiten de profesor a alumno, y que pueden agravarse a medida que la cadena de transmisión se extiende. Este problema afecta a las clases regulares en los centros de yoga, pero sobre todo es un aspecto a mejorar de los programas de formación de profesores de yoga. Este manual nació con el objetivo de sensibilizar a los practicantes, especialmente a los instructores de yoga, sobre esta cuestión, y se propone facilitar unas mínimas nociones sobre la terminología y los usos de la lengua sánscrita en el ámbito de la espiritualidad india y, sobre todo, del haṭha-yoga. 

			El sánscrito es una lengua compleja y requiere años de estudio, pero el tipo de sánscrito que se emplea en el contexto del yoga contemporáneo es bastante sencillo. En realidad, no es necesario saber sánscrito para ser profesor de yoga, pero consideramos que es importante conocer la correcta pronunciación y el significado de los términos que se utilizan en clase. También es necesario disponer de materiales de consulta, con rigor y válidos para todas las escuelas, a los que acudir cuando surgen dudas acerca del uso del sánscrito en el contexto de yoga.

			Contenido, estructura y objetivo de este diccionario

			Este diccionario contiene los términos sánscritos más utilizados en la práctica del yoga, especialmente en su adaptación a Occidente. Incluye los nombres de las posturas y otras prácticas, las definiciones de los conceptos filosóficos fundamentales, las oraciones (mantra) más conocidas y una traducción didáctica y completa de los Yogasūtra de Patañjali (el tratado clásico de la filosofía del yoga). 

			Para acercarlo al perfil de sus usuarios —practicantes, instructores y formadores de yoga, sin conocimientos previos de sánscrito—, no hemos querido presentar este léxico en el formato de un diccionario clásico, sino como un manual práctico, donde los términos sánscritos se muestran analizados, traducidos, comentados y acompañados de imágenes ilustrativas y de soporte audio (descargables en: https://www.herdereditorial.com/diccionario-de-yoga). Hemos querido poner a disposición de los estudiantes y profesores de yoga un material de consulta básico que garantice en adelante el uso correcto de la lengua sánscrita en el ámbito del yoga. Puede ser usado para el estudio individual o bien como recurso didáctico en el marco de los cientos de cursos de formación de profesores de yoga que existen en España y Latinoamérica.

			Un diccionario creado por y para la comunidad de yoga

			Con el objetivo de que este diccionario fuera representativo de la tradición del yoga, desde sus orígenes hasta la actualidad, hemos rastreado la terminología tradicional del yoga en los textos clásicos y en los manuales de yoga más importantes del siglo XX. Pero también hemos querido reflejar los usos vigentes y presentes de la lengua del yoga en los países de habla hispana, por lo que una parte de la investigación ha tenido que ser sobre el terreno y a través de internet. 

			El capítulo sobre las posturas es el que ha requerido más trabajo en este sentido. Existen muchas posturas, variantes y formas de nombrarlas y no hubiera sido posible identificarlas ni incluirlas todas. Para seleccionar las más comunes y su terminología asociada, realizamos un cuestionario online abierto a la participación de todos los practicantes y profesores, sin restricción de estilo, escuela o linaje de yoga en particular, que estuviesen interesados en colaborar en el proyecto. Durante dos meses y gracias a la colaboración en la difusión del cuestionario de diversas redes online, asociaciones, escuelas y centros de yoga, se consiguió la participación de más de cien personas. El análisis de las respuestas nos permitió definir 108 āsana practicadas habitualmente entre los diferentes estilos de yoga, así como corroborar y comparar los términos sánscritos y los nombres en castellano que son más comunes en la práctica de estas posturas.

			Somos conscientes de que las formas de la práctica de yoga seguirán cambiando, y con ellas también los nombres, y que por lo tanto este diccionario pronto quedará desactualizado. Aun así, nuestra intención y deseo más profundo es que la estructura que propone este libro pueda convertirse en un punto de partida y de encuentro para que la comunidad de practicantes siga actualizándolo, enriqueciéndolo y completándolo de forma colaborativa en futuras ediciones y en las redes digitales que germinen de la semilla de este libro.

			Esperamos que entre todos y todas podamos aportar nuevos destellos de luz en nuestro estudio y profundización en la tradición y la cultura del yoga.

			Laia Villegas y Òscar Pujol
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Normas básicas de transliteración,  
pronunciación y citación del sánscrito

			Este libro sigue el sistema internacional de transliteración del sánscrito al alfabeto latín mediante diacríticos. Cada signo se corresponde con una letra, de forma que, teniendo en cuenta las siguientes explicaciones y con la ayuda de los audios, el lector podrá leer y pronunciar correctamente todos los términos sánscritos incluidos en el libro. A continuación presentamos todas las letras del alfabeto sánscrito transliteradas según este sistema y ofrecemos algunas indicaciones sobre su pronunciación.

			1. El alfabeto sánscrito: transliteración y pronunciación

			El alfabeto devanāgārī

			La cultura sánscrita de la antigüedad era eminentemente oral. Los textos se transmitían de maestro a discípulo para ser memorizados e integrados. La primera inscripción que se ha hallado de un texto sánscrito es sobre piedra y pertenece al siglo I a.C. Más tarde se empleó como soporte para la escritura la hoja de palma y, a partir del siglo XI, el pergamino. El alfabeto que se utiliza para escribir en sánscrito es el devanāgarī, una variedad de la familia de escrituras brāhmī, pero hay que saber que la lengua sánscrita es más antigua que este alfabeto y que no existe una relación inextricable entre ambos. El devanāgarī nace hacia el siglo VII d.C. y también se emplea para la escritura de algunas lenguas modernas de la India, como el hindi y el marathi, por ejemplo. La característica más destacada del devanāgarī es que cada signo corresponde a un fonema (como se aprecia en la tabla) y que, por lo tanto, la pronunciación es inequívoca. Se trata de un alfasilabario, es decir, un sistema de escritura con caracteres consonánticos y vocálicos, en el que las consonantes llevan una vocal inherente (en el caso del devanāgarī la a) y se emplean signos diacríticos para indicar una vocal diferente.

			LAS VOCALES
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			Las vocales a, i, u, ṛ y ḷ son breves, es decir, tienen una duración corta, de una medida de tiempo (que en sánscrito se llama mātrā). En cambio, las vocales ā, ī, ū, ṝ, e y o son largas, así como los diptongos au y ai, lo que significa que deben pronunciarse durante el doble de tiempo, es decir, dos mātrā. La letra ṛ se considera una vocal y se pronuncia como una r muy suave, tal como suena en la palabra cristal. Lo mismo sucede con la letra ḷ, que también es una vocal y se pronuncia como la l suave de clima.

			LAS CONSONANTES

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Oclusivas:
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							Fricativas:
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			El punto de articulación

			El punto de articulación es el lugar donde se produce el contacto que obstruye la salida del aire durante la emisión de un fonema. En el alfabeto sánscrito, las consonantes se clasifican en cinco grupos según su punto de articulación: el velo del paladar (velares o guturales), el paladar (palatales), la parte media superior del paladar (retroflejas o cerebrales), los dientes (dentales) y los labios (labiales). Como se muestra en la tabla, en cada punto de articulación se producen consonantes oclusivas sordas, sonoras, aspiradas y nasales.

			Letras sordas y letras sonoras

			Las letras sonoras son aquellas en las que se produce una vibración de las cuerdas vocales. Son la mitad de las consonantes oclusivas (g, gh, j, jh, ḍ, ḍh, d, dh, b, bh), todas las nasales (ṅ, ṇ, ñ, n, m), el anusvāra (ṃ), la h y todas las vocales. Por otro lado, se consideran sordas las letras en las que no se produce tal vibración, que son el resto de las oclusivas (k, kh, c, ch, ṭ, ṭh, t, th, p, ph), las fricativas (ś, ṣ, s, h) y el visarga (ḥ).

			La aspiración

			Todas las consonantes aspiradas (kh, gh, ch, jh, ṭh, ḍh, th, dh, ph, bh) son fonemas simples aunque se transcriban mediante dos letras: consonante + h. Para pronunciarlas de manera correcta debemos articular la consonante en cuestión inmediatamente seguida, en el mismo golpe de voz, de una ligera aspiración (que suena como una h inglesa).

			Las guturales

			En cuanto a las guturales, hay que saber que la g siempre es gutural y sonora, como en la palabra gato, independientemente de la vocal que le siga. Así, la palabra gītā se pronuncia ‘guita’, y no ‘gita’ (como tenderíamos a leerla en español). La k se lee siempre como la c de casa, para distinguirla del signo c, que es siempre palatal. La nasal gutural se transcribe ṅ y se pronuncia como en manga.

			Las palatales

			En este sistema de transliteración, la c se corresponde con la ch española. Así, por ejemplo, la palabra cakra se pronuncia ‘chacra’. La letra j es también palatal y no coincide con la j española de jarrón, sino que equivale a la j del francés (jour) o del inglés (jaw). La ñ se pronuncia como en español.

			Las retroflejas

			Los sonidos retroflejos, también llamados cerebrales, son los más difíciles de pronunciar con precisión, pues no existen fonemas equivalentes en español.  El signo diacrítico que los distingue es un puntito debajo de la letra (ṭ, ṭh, ḍ, ḍh, ṇ, ṣ). Para convertir una letra en retrofleja debemos pronunciarla al tiempo que enroscamos la lengua hacia atrás, llevándola contra el techo del paladar.

			Las dentales y las labiales

			Las dentales (t, th, d, dh, n) y las labiales (p, ph, b, bh, m) no conllevan dificultad, ya que se leen como en español.

			Las semivocales

			En cuanto a las semivocales, cabe decir que la l y la y se pronuncian como en español. La v, en cambio, no es labial, como en avión, sino que es labiodental y se pronuncia como en inglés (very). Además, cuando la v sigue a una consonante, suele pronunciarse como una u fuerte, similar a la w inglesa (así, por ejemplo, sattva se pronuncia a menudo ‘sattua’). La r es siempre suave, como en cara, incluso al inicio de palabra (así, hay que evitar pronunciar Rāma, por ejemplo, con la r fuerte de Roma).

			Las fricativas

			En sánscrito se distinguen tres sonidos fricativos sibilantes (ś, ṣ, s) y la h, que es fricativa pero no sibilante. La s dental se pronuncia como la s sorda de sopa pero no existen fonemas equivalentes a las sibilantes ś y ṣ. Recurrimos entonces al inglés para indicar que la ś se pronuncia como el grupo sh (shadow) y de ahí que Śiva se escriba muchas veces Shiva. La ṣ se pronuncia de forma muy parecida a la ś, pero llevando la lengua contra el paladar, como sucede con el resto de retroflejas. Sobre la h, cabe decir que no es muda pero tampoco es como la j española, sino que es una aspiración suave, como en inglés (house).

			Fonemas inseparables: anusvāra y visarga

			El anusvāra (ṃ) no es propiamente una letra del alfabeto sino que representa la nasalización de la vocal precedente, como sucede en la palabra francesa bon. Su sonido se asimila al punto de articulación de la consonante que la sigue. Así, por ejemplo, ante t y d suena como una n suave (saṃtoṣa se pronuncia ‘santosha’), ante k y g, suena como una n gutural suave (sāṃkhya, que también puede escribirse sāṅkhya, se pronuncia ‘sankhya’) y en los demás casos como una m suave, siempre nasalizando la vocal precedente (saṃsāra se pronuncia ‘samsāra’).

			La ḥ se llama visarga («emisión») y consiste en una ligera aspiración. Al final de palabra se pronuncia como una h inglesa seguida de un ligero eco de la vocal precedente: por ejemplo, yogaḥ se pronuncia ‘yogaha’ y bhaktiḥ se pronuncia ‘bhaktihi’.

			2. Acentuación

			En sánscrito no existen acentos gráficos. Sin embargo, en la práctica el acento recae habitualmente en la sílaba larga de la palabra. Una sílaba es larga cuando contiene una vocal larga (āsana, Gaṇeśa) o cuando la vocal, siendo breve, va seguida por dos o más consonantes (karma, vṛkṣa, darśana). Si todas las sílabas de una palabra tienen la misma longitud, entonces el acento recae en la penúltima sílaba (cuando la palabra tiene dos sílabas: mālā, guru) o en la antepenúltima (cuando tiene tres: Arjuna) y así consecutivamente.

			3. Normas básicas de citación

			Cuando los términos sánscritos aparecen citados en el contexto de un texto escrito en cualquier otro idioma, deben citarse según una serie de convenciones no solo en cuanto al sistema de transliteración con diacríticos, sino también a la hora de aplicar una u otra forma de la palabra, su género, número y otros signos gráficos.

			Forma de citación

			Las palabras deben aparecer citadas en su forma temática, que es la forma básica de la palabra sin declinar, la misma que aparece en los diccionarios y cuya terminación indica la declinación a la que pertenece. Aunque en su uso real, en una frase o texto en sánscrito, las palabras siempre aparecen declinadas, es decir, con las terminaciones de caso y número añadidas a la forma temática, para citar una palabra se elige su forma neutra, que es la base léxica de la palabra. Cuando este criterio no se tiene claro, la diferencia entre la forma temática y las formas declinadas puede generar confusión, como sucede, por ejemplo, en el caso de karman (que así debe citarse, y no karma, su forma declinada de nominativo) o ātman (en lugar de ātma, su nominativo).

			El género

			La cuestión del género de las palabras también suele despertar dudas: al mencionar un término, por ejemplo āsana, ¿qué género debemos aplicarle? ¿Debemos decir el āsana o la āsana? Pues bien, lo más coherente sería respetar el género que tiene la palabra en sánscrito. En sánscrito existen tres géneros: masculino, femenino y neutro. Por lo tanto, aplicaremos los artículos y adjetivos masculinos para las palabras masculinas (los āsana, el citta, el yoga), los femeninos para las femeninas (una mudrā, las nāḍī, la buddhi) y, para los términos neutros, lo usual es utilizar el artículo masculino (los sūtra). Para ello será necesario disponer de materiales de consulta donde figuren los géneros de las palabras. En el glosario de conceptos filosóficos de este diccionario, cada término sánscrito aparece con la marca de su género (m, n o f). De este modo podrás aplicar a cada término el artículo o adjetivos en su género apropiado. Si no encuentras el término que necesitas en este glosario, lo puedes buscar en un diccionario más completo, donde no solo hallarás el género de la palabra, sino también su forma de citación.

			El plural

			¿Cómo debemos citar una palabra sánscrita en plural? ¿Podemos decir los āsanas? En realidad, no sería coherente añadir al final de una palabra sánscrita la terminación española de plural -s, puesto que estaríamos mezclando en una misma palabra elementos de distintas lenguas; pero tampoco sería práctico emplear las terminaciones sánscritas de plural. Por ello, sugerimos aplicar el plural solamente al artículo: los āsana (en lugar de los āsanas), los kośa (en lugar de los kośas), los Yogasūtra (en lugar de los Yogasūtras), las nāḍī (en lugar de las nāḍīs).

			Sistema de transliteración académico y simplificado

			Como hemos dicho, para citar términos sánscritos en escritos con rigor académico, debemos emplear el sistema de transliteración internacional con diacríticos y poner las palabras citadas en cursiva. Sin embargo, si no disponemos de los medios técnicos para reproducir los diacríticos, o bien en el caso de textos con una finalidad muy divulgativa, podemos optar por un sistema de transliteración simplificado, que resultará más fácil de leer. Bastará con dejar claro que seguimos este criterio y aplicarlo regularmente. El sistema de transliteración simplificado que proponemos es el siguiente:

 

			
				
					
				
				
					
							
							sh en lugar de ś y ṣ (Shiva en lugar de Śiva, sushumna en lugar de suṣumna)

							ch en lugar de c (chakra en lugar de cakra)

							h en lugar de ḥ (antahkārana en lugar de antaḥkāraṇa)

							t en lugar de ṭ (hatha en lugar de haṭha)

							d en lugar de ḍ (tadāsana en lugar de taḍāsana)

							m en lugar de ṃ (samtosha en lugar de saṃtoṣa)

							n en lugar de ṇ y ṅ (ashtānga en lugar de aṣṭāṅga)

							ri en lugar de ṛ (vriksha en lugar de vṛkṣa)

						
					

				
			

			Dado que este sistema pretende ser más claro y flexible, podría añadirse la -s final en el caso de los plurales y no sería necesario escribir las palabras en cursiva. Ahora bien, es recomendable conservar la distinción entre vocales largas y cortas (las vocales largas se indican con una línea horizontal o macrón en la parte superior: ā, ī, ū). Esto es fácil de hacer en el ordenador, y además nos indica dónde hay que poner el acento de la palabra (por ejemplo, āsana en lugar de asana, mūla en lugar de mula, īshvara en lugar de ishvara).

			La confusión con el hindi

			Si aprendes las palabras de algún maestro indio, es posible que él o ella, las pronuncie sin la -a final (por ejemplo, anahat en lugar de anahata, dhyān en lugar de dhyāna, yog en lugar de yoga). El motivo es que las está pronunciando en hindi, no en sánscrito. La mayoría de palabras sánscritas terminan en vocal. Cuando encuentres una palabra acabada en consonante asegúrate de que no se trata de su versión hindi. Esto puedes hacerlo buscando la palabra en un diccionario sánscrito.

			Los compuestos

			Presta atención en mantener los compuestos como lo que son: una sola palabra. Para ello, debemos mantener juntas las palabras que forman un compuesto o, como alternativa, podemos separarlas mediante guiones. Así, por ejemplo, escribiremos karmayoga o karma-yoga, (en lugar de karma yoga); Yogasūtra o Yoga-sūtra (en lugar de Yoga sūtra). Esto sucede especialmente con los nombres de los āsana, todos ellos compuestos. En los casos en que se haya producido saṃdhi (unión fonética) entre las palabras del compuesto (por ejemplo, vṛkṣāsana, karmendriya), los compuestos suelen transcribirse sin guion, si bien pueden separarse mediante guiones en el momento del análisis lingüístico (vṛkṣa-āsana, karma-indriya).
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