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Listado de nombres en sanscrito

001 Samasthiti

Samasthiti significa Postura en atencidn.

002 Tadasana

Tada significa Arbol recto.

003 Bhagirathasana
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Bhagiratha fue un rey.

004 Parsva Uttanasana
Parsva significa Lado.

Uttanasana, Estiramiento.

005 Uttanasana

Uttanasana significa Estiramiento.

006 Padahastasana

Padahastasana significa Postura de pies y
manos.

007 Prasarita Pada Uttanasana
Prasarita significa extendida
Pada significa piernas

Uttanasana, Estiramiento.

008 Ardha Uttanasana

Ardha significa mitad

Uttanasana, Estiramiento

009 Ekapada-Uttanasana



Ekapada significa sobre un pie,

Uttanasana, Estiramiento

010 Ardha Padma-Uttanasana
Ardha significa mitad
Padma, en Loto

Uttanasana, Estiramiento.

011 Tiryangmukha Ekapada Uttanasana

Tiryangmukha, significa con el rostro
detras, Ekapada, sobre un pie o pierna.

Uttanasana, Estiramiento

012 Urdhva Mukhasana
Urdhva significa arriba,

Mukhasana: significa Cara.

013 Caturanga Dandasana
Caturanga, cuatro soportes,

Danda significa Baston

014 Urdha Mukha Svanasana

Urdhva: Arriba



Mukha: Cara, Svana: Perro

015 Adhomukha Svanéasana
Adhomukha: Cara abajo

Svana: Perro

016 Vasisthasana

Vasistha: Un sabio

017 Ekapada Utkatasana
Ekapada: Un solo pie

Utkata: en cuclillas

018 Vatayanasana

Vatayana: Caballo

019 Virabhadrasana

La postura del héroe

020 Virabhadrasana II

La postura del héroe

021 Utthita Trikonasana



Utthita: De pie

rikona: Triangulo.

022 Utthita Parsva Konasana
Utthita: De pie
Parsva: Un lado

Kona: Angulo

023 Natarajasana

Natarajasana: La postura de Nataraja, dios
Shiva.

024 Garudasana

Garuda es el pajaro de Vishnu. Postura del
aguila

025 Utkatasana

Utkata: en cuclillas

026 Ardha Utkatasana
Ardha: Mitad

Utkata: Postura en cuclillas



027 Hastinisadana

Parecido a un elefante

028 Jathara -Parivrtti I
Jathara: Abdomen

Parivrtti: Con torsidn

029 Jathara Parivrtti II
Jathara: Abdomen

Parivrtti: Con torsidn

030 Jathara Parivrtti III
Jathara: Abdomen

Parivrtti: Con torsion

031 Paryankasana

Paryanka: Cama

032 Savasana

Sava: Muerto

033 Tadakamudra

Tadakamudra: Aspecto de



tanque.

034 Apanasana

Apana: Bajar abdomen

035 Urdhva Prasrta Padasana
Urdhva: Arriba
Prasrta: Extendida

Pada: Piernas

036 Supta Eka Padangusthasana
Supta: Estar tumbado
Eka: Uno

Padangustha: Coger la punta del pie con el
pulgar y los dedos.

037 Supta Padangusthasana
Supta: Estar tumbado

Padangustha: Coger la punta del pie con el
pulgar y los dedos.

038 Supta Prasarita Padangusthasana

Supta: Estar tumbado



Prasarita: Extendido

Padangustha: Coger la punta del pie con el
pulgar y los dedos.

039 Supta Utthita Pada Janusirsasana
Supta: Tumbado

Utthita: De pie

Pada: Pierna

Janusirsa: Cabeza hacia la rodilla.

040 Supta -Parvatasana
Supta: Tumado

Parvata: Colina

041 Supta Baddha Konasana
Supta: Tumbado
Baddha: Retener, atar

Kona: Angulo

042 Dvipada Pitham
Dvipada. Dos pies

Pitham: Actitud



043 Matsyasana I

Matsya: Pez

044 Matsyasana II

Matsya: Pez

045 Setubandhasana

Setubandha: El arco del puente

046 Uttana Padasana
Uttana: Estiramiento

Pada: Pierna, pie

047 Samasamsthanam

Samasamsthanam: Facil en todas partes

048 Salamba Sirsasana
Salamba: Con soporte

Sirsa: Cabeza

049 Niralamba Sirsasana I
Niralamba: Sin soporte

Sirsa: Cabeza



050 Niralamba Sirsasana II
Niralamba: Sin soporte

Sirsa: Cabeza

051 Niralamba Sirsasana III
Niralamba: Sin soporte

Sirsa: Cabeza

052 Niralamba Sirsasana IV
Niralamba: Sin soporte

Sirsa: Cabeza

053 Niralamba Sirsasana V
Niralamba: Sin soporte

Sirsa: Cabeza

054 Viparitakarani

Viparitakarani: Gesto invertido

055 Salamba Sarvangasana
Salamba: Con soporte

Sarvanga: Todas partes



Postura de todos los miembros levantados.

Postura de la Vela

056 Salamba Sarvangasana II

Postura de todos los miembros levantados.

057 Salamba Sarvangasana III

Postura de todos los miembros levantados.

058 Salamba Sarvangasana IV

Postura de todos los miembros levantados.

059 Viparita Salabhasana
Urdhva: Arriba
Baddha: Atado

Kona: Angulo

060 Urdhva Konasana
Urdhva: Arriba

Kona: Angulo

061 Urdhva Baddha Konasana

Urdhva: Arriba



Baddha: Atado

Kona: Angulo

062 Ekapada -Akuficanisana
Ekapada: Un pie

Akuficana: Encogerse

063 Akuficanasana

Akuficandsana: Encogerse

064 Ekapada Sarvangasana
Ekapada: Un solo pie

Sarvanga: Todas partes

065 Ekapada Sarvangasana II
Ekapada: Un solo pie
Sarvanga: Todas partes

Postura de todos los miembros levantados.

066 Halasana I

Hala significa Arado.

067 Halasana II



Arado.

068 Halasana III

Arado.

069 Supta Konasana
Supta: Tumbado

Kona: Angulo

070 Karnapidasana

Karnapida: Cerrar orejas

071 Urdhva Mukha Pascimatanasana
Urdhva: Arriba
Mukha: Cara

Pascimatana: Estiramiento posterior

072 Akuficandsana Parivrtti
Akuficana: Encogerse

Parivrtti: Con torsion

073 Ekapada Mayurasana I

Ekapada: Un solo pie



Mayura: Pavo Real

074 Ekapada Mayurasana II
Ekapada: Un solo pie

Mayura: Pavo Real

075 Uttana Mayurasana I
Uttana: Estiramiento

Mayura: Pavo Real

076 Uttana Mayurasana II
Uttana: Estiramiento

Mayura: Pavo Real

077 Uttana Mayurasana III
Uttana: Estiramiento

Mayura: Pavo Real

078 Ardha Padma Uttana Mayurasana
Ardha: Mitad

Padma: Loto

Uttana: Estiramiento

Mayura: Pavo Real



079 Bhujangasana

BHujanga significa Cobra.

080 Bhujangasana II

BHujanga significa Cobra.

081 Ardha Salabhasana
Ardha: Mitad

Salabha significa saltamontes.

082 Salabhasana I

Salabha significa saltamontes.

083 Salabhasana II

Salabha significa saltamontes.

084 Dhanurasana

Dhanura significa Arco.

085 Godhapitham

Godha significa Largartija.



086 Bhekasana

Bheka: Rana

087 Rajakapotasana

Rajakapota: EL Rey de las Palomas

088 Simhasana

Simha significa Leén.

089 Cakravakasana

Cakravakasana: Postura del ganso

090 Ustrasana

Ustra: Camello

091 Ekapada Ustrasana

Ekapada: Una sola pierna o pie

Ustra: Camello

092 Kapotasana

Kapota: Paloma

093 Urdhva Dhanuréasana



Urdhva: Arriba

Dhanura significa Arco.

094 Pifichamayurasana

Pifichamayura: Pluma de Pavo real

095 Vrksasana

Vrksa: Arbol

096 Sukhasana

Sukhasna: Postura facil

097 Brahmasana

Brahma: Dios Supremo

098 Siddhéasana

Siddha: Poder, talento

099 Svastikasana

Svastikasana: Postura auspiciosa

100 Padméasana

Padma: Loto



101 Vajrasana

Vajra: Diamante

102 Virasana

Vira: Vitalidad

103 Gomukhasana

Gomukha: Cara de Vaca

104 Nrsimhasana

Nrsimha: Dios con cabeza de ledn

105 Parvatasana

Parvata: Colina o montana

106 Bhadrasana

Bhadra: Buen augurio

107 Baddha Konasana
Baddha: Atar

Kona: Angulo



108 Dandasana

Danda: Baston

109 Janusirsasana

Janusirsa: Cabeza hacia la rodilla

110 Pascimatanasana
Pascimata: Estiramiento posterior

(Llamada la postura de la Pinza)

111 Tiryangmukha Ekapada Pascimotanasana
Tiryangmukha: Con el rostro detras
Ekapada: Una sdla pierna

Pascimatana: Estiramiento posterior.

112 Ardha Padma Pascimatanasana
Ardha: Mitad
Padma: En Loto

Pascimatana: Estiramiento posterior.

113 Upavista Konasana
Upavista: Sentado

Kona: Angulo



114 Catuspadapitham

Catuspada: A cuatro patas

115 Purvatanasana

Purvatana: Estiramiento frontal

116 Mahamudra
Maha: Grande

mudra: Sello, gesto simbélico

117 Navasana

Nava significa barca.

118 Krauficasana

Kraunca: Garza

119 Akarna Dhanurasana
Akarna: Arriba hacia la oreja

Dhanura significa Arco.

120 Parighasana

Parigha: Puerta prohibida



121 Kurmasana

Kurma: Tortuga

122 Samakonasana

Samakona: Mismo angulo

123 Malasana

Mala: Guirnalda

124 Ardha Matsyendrasana
Ardha: Mitad

Matsyendra: Un yogui

125 Ardha Matsyendrasana II

Matsyendra: Un yogui

126 Ardha Matsyendrasana III

Matsyendra: Un yogui

127 Ardha Matsyendrasana IV

Matsyendra: Un yogui



128 Mayurasana

Mayura: Pavo real

129 Bakasana

Baka: Grulla

Sadnscrito: esquema de la fonética

Dental Retroflejo Palatal

Labial
Velar

sonory: sonido en gue se produce un vibragion de las cuerdas
vocales: la mitad de las oclusivas (g, gh, /. /b, o dh, o df, b,
), nasales (. n, n, m), anusvara (m}), /1y vocales.

sordo: sonido en que NO se produce vibracion de las cuerdas
vocales: |a mitad de las oclusivas (K, & ¢, ch, [ Ih, 1t p, ph),
las fricativas y el visarga.

no aspirado: consenante simple, es decir, NO seguida de una
aspiracidn (kg e L L L adp b)

aspirado: consonante seguida de una aspiracion (kh, gh, oh, jh,
1h. g, th, ah. ph, bF), es decir, seguida del sonido /.

LOS CINCO PUNTOS DE ARTICULACION

El lugar de contacto que interrumpe la salida del aire se llama punto
de articulacién (sthdna “lugar”). Existen en sanscrito cinco puntos de
ariculacion: el velo, el paladar, la parte media del paladar, los

dientes y los labios

Welar: & dorso de la lengua toca el velo del paladar: k,
kh. g, gh, A

Palatal: el dorso de [a lengua toca el paladar: c, ch, |,
i

Retroflejo: la punta de la lengua se enrosca hasta
tocar el paladar por detrds de los alveolos superiores,
de modo que si nos miramos en un espejo podemos
wer la parte de debajo la lengua: t. th, d. dh.n

Dental: la punta vy el borde de la lengua presionan
hacia delante hasta tocar los dientes, tanto inferiores
como superiares: t, th, d, dh, n

Labial: los labios se cierran uno contra el otro: p, ph, b,
bh, m

Laia Villegas
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Sanscrito: Genealogia

& Anatolinnes (it}

*  Iabgues (iali i llangles.
romaniques)

*  Halleniques (grec)

= Germaniques (angiés,
aBmany, danas, suac,
norvegia, ate )

«  Balliques (lat, )

»  Eslaves {rus, polonds,
sarbio-croad, eslove,eic.|

o Caltigues (irandés, e )

«  Armania

»  Nbanis

* Tocar

iLiengles europeas no
Indopurcpens; ines, estonia,
hungaréa, turc, vasc.)

GENEAOLOGIA DEL SANSCRIT
Llangiies indo-suropses | Europa de l'est | Sud Rissial Asia Central ¢ 3000 2. C)
o inderirani
ndo-iranianiss llangles dravidiques

"

Iranianes
{avibatic, parsa, kurd, edc.)

e

romani

Usnglies pracrit o vukgars®
{magadii, pal, elc.) (s parlic n. 0 a.cly

(tarmsd, ristasssiarm, telugu, kannada)

Indo-aries © Indiques

Indi Antc
«  Wadic (1500 2.C )
»  Shnscrit clbssic IV a. C)

nllugnces

/ . sunsT apic

Sanscrititzackh (5. %K)

Tndi mig (VI-XI 4, C) {apabhenmss) /

Uangles indinues madermas (urdu,
P, hineustani, canemen, pangabi,
bongall, maraihi, gujarsti, assamas,
nepal, orya, sindh, maldivés,
sngalés, rajastani, pahar, bikar)

Etapes de l'evolucié del sanscrit o “indi antic™

|Dates i

historics | Etapa de la llengua

Literatura

Civilitzacié de la Vall de I'indus

(25001700, C.)

Els pobles ars

indoeuropeus  Sanscrit vadic

migren a lran, Asia Menor | la Vall
de I'indus (c. 2000 a.C.)

Penelracié  dels
indoeuropeus) al

aris
Nord-gest de

(pobles

lindia (1500 a.C) i la vall del

Inscripcions cuneiformes d'una llengua no desxifrada

Composicid | ransmissio oral dels himnes védics o Vedes (c. 3000-
20008.C.)

Fixacid oral dels Vedes en 4 compilacions (samhitd) (en ordre
cronologic):

* Rg-veda(Veda dels himnes) (1500 a.C}

*  Sima-veda(Veda dels cants)

Ganges (1000 a.C). on es troben | * Yajur-veda (Veda de les formules sacrificials)
conviven amb els  pobles *  Atharva-veda (Veda de les férmules magiques)
autdctons.
Cada Vieda funda la seva escola de sacerdols
Consolidacid del sistema de
castes | formacié de regnes
iindm:nndsnls {1000-500 a.C)
[Vedic recent o Brahmanas (X- Vi a. C.): comentaris deis Vedes, descripci6 en prosa
Sanscrit pre-classic | dels detalls i significat de les ceriménies i rituals
Arapyakas (%- V| a. C.). seccions del bosc
Vida de Buda | Mahavira (V1 a.C): Upani eriques) (VIHIV a.C). Brhaddmanyaka,
Budisme | Jainisme com a Chandegya, Ailaraya, Taittifya, Kausilaki, 48, Kena, Katha, Muncaka,
religions heterodoxes escindides Fragna, Svetssvatara, Mépgukys, Maitr (en ordre cronelogic)
del brahmanisme ortodox
Veddrga (Ciéncies védiques auxiliars): fonética, ritual, gramatica,
atimologia, métrica | astrologia.
Siitras: tractats técnics de liturgia i ritual (solemnes | doméstics)
Sanscrit Classic -Primera gramética sanscrita Astdahydyl, Panini, Va. C
Alexandre Magne arba a lindia -Bhagavadgia, Il a.C.
(W acy Cenviu  amb  les| -Filosofia (6 escoles o Nyaya,
Imperi  Maurya (V- a.C),|lengles vernacules Vaisesika, SAmkhya, Yoga i Vedanta
emperador Asoka (lll a.C) (praket) fins el 1000 siitras: tractal fundacional de cada escola:
Expansié del Budisme a I'India d.Cc Brahma-siitra de Badardyana, | d.C; Yoga-sifre de Patafjali, I| d.C;
Mimdmsd-sdtra de Jaimini, | d.C; Samkhya-kdrikd de |$varakrsna, IV
d.C; MNydya-sitm de Gautama, || a.Cll d.C; Vaiesika-sitra de
Kanada, Il d.C.
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Sanscrit &pic - Epica (Mtihdss) o epopeyes:

Dinastia Gupla (IV-VIIl  d.C) +  Mahdbhirata, Vyasa (IV 8.C-V d.C) (inclou Bhagavad-gitd)
Esplendor de la cullura classica +  Rdmdyapa, Vaimiki
hindi - Liegendes i mitologia (Purdna)

-Dharmasédsira o ciéncia juridica (ex. Lieis de Manu)
-Poesia (kdvya)

-Teatre: Kalidasa, Sakunizls (V d.C)

- Compilacions de contes | faules

« Paficatantra
VIIl-XI  Desenvolupament  del «  Hitopadesa
tantrisme en lhinduisme | ef - Allres ciéncies (<dstra):
budisme elc,
8.Xl Invasio musulmana. Sultanat|Primers  textos en
de Delhi lienglies vernacules |
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Sancrito: normas de citaciodn

NORMAS BASICAS DE CITACION DE TERMINOS
SANSCRITOS

[] Para cada término sdnscrito de este
glosario se indica entre paréntesis

el género (m: masculino; n: neutro; f:
femenino). De este modo puedes aplicar a
cada término el articulo, adjetivo, etc. en
su género apropiado. Para los términos
neutros lo usual es utilizar el articulo
masculino.

ej. el asana (m), la mudra (f), el yoga
(m), el citta (m), la buddhi (f), la nadi
(f)

Si no encuentras el término que necesitas
en este glosario, buscalo en

el diccionario, alli encontraras el género
de la palabra y su forma de citacién.
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[JLos términos se citan (en este glosario y
en todos los escritos académicos) en su
tema o forma de citacién, es decir, la
palabra tal como aparece en el diccionario,
sin declinar (sin las terminaciones que
indican caso y numero).

ej. karman (en lugar de karma, su
nominativo); atman (en lugar de atma, su
nominativo)

[0 Cuando citamos una palabra en plural, no
debemos afiadir al final de la palabra la
“s” espafiola, dado que esto seria mezclar
un término sanscrito con una terminacién
espafola.

ej. los asana (en lugar de los asanas), los
kosa (en lugar de los kosas),

los yogaslutra (en lugar de los yogasutras),
las nadi (en lugar de las nadis)

Sin embargo, podemos optar por anadir la

“s"” final. En ese caso, debemos explicitar
que seguimos este criterio y aplicarlo

sistematicamente.

[0 Idealmente hay que transcribir las
palabras sanscritas al alfabeto

latin siguiendo el sistema de
transliteracién internacional, con todos
los diacriticos. Dichas transcripciones
deben ir en cursiva.

En caso de no poder disponer de los medios
técnicos para hacerlo, podemos optar por un
sistema de transliteracién simplificado y
adaptado al espafiol, siempre que asi lo
explicitemos. En ese caso no es

necesario escribir las palabras en cursiva,
puesto que dejan de ser citaciones

del sanscrito para ser adaptaciones de las



palabras sanscritas a la fonética espafiola:

sh en lugar de $§ y s (shiva en lugar de
S§iva, shushumna en lugar de Susumna )

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

h en lugar de h (antahkarana en lugar de
antahkarana )

t en lugar de t (hatha en lugar de hatha)

d en lugar de d (tadasana en lugar de
tadasana )

m en lugar de m (samtosha en lugar de
samtosa)

n en lugar de n y n (ashtanga en lugar de
astanga)

ri en lugar de r (vriksha en lugar de
vrksa)

Incluso optando por el sistema
simplificado, intenta conservar la
distincidn entre vocales largas y cortas
(las vocales largas se indican con una
linea horizontal encima y pueden ser a, 1,
u). Esto es facil de hacer en el ordenador
y ademds nos indica dénde hay que poner el
acento de la palabra (ej. asana en lugar
de asana, mila en lugar de mula, 1Svara en
lugar de isvara)

[JSi aprendes las palabras de alguln
maestro/a indio/a, es posible que él o
ella pronuncie las palabras sin la a final
(ej. anahat en lugar de anahata , dhyan en
lugar de dhyana , moks en lugar de moksa).
E1 motivo es que las esta pronunciando en
hindi, no en sénscrito. La mayoria de
palabras sanscritas terminan en vocal.
Cuando encuentres una palabra acabada en



consonante aseglrate que no se trata de su
versién hindi. Esto puedes hacerlo buscando
la palabra en el diccionario.

Presta atencién en mantener los compuestos
como lo que son: una sola palabra. Es
decir, debemos mantener juntas las palabras
que forman un compuesto o, como
alternativa, podemos separar las palabras
mediante guiones:

ej. karmayoga o karma-yoga (en lugar de
karma yoga); yogasutra o yoga-sutra (en

lugar de yoga sutra)

Esto sucede especialmente con los nombres
de los asana, muchos de ellos compuestos

ej. vrksasana (en lugar de vrksa asana)

Laia Villegas

Sanscrito: Historia

Historia del sanscrito. Ver en PDF

Laia Villegas
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