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Sarga 25:  

“La Descrizione del Samādhi”

edizione testo sanscrito, traduzione italiana e note di 
contesto

a cura di Marino Faliero

ौीव सि & उवाच ।
इ,ं स कथय12ी प5ृ6ऽ पनु :मया ।
कीशी ूाणवातA ग ति रि Dवे राघव ॥ १ ॥
śrīvasiṣṭha uvāca |
itthaṃ sa kathayan pakṣī pṛṣṭas tatra punar mayā | 
kīdṛśī prāṇavātasya gatir ity eva rāghava || 1 ||

Il venerabile Vasiṣṭha disse:
1) Così, parlando, quell'uccello fu interrogato di nuovo, 
lì, da me: "Qual è, o Rāghava, il movimento del Soffio 
vitale (prāṇa)?"

[il verso è assente nel passo corrispondente del 
Mokṣopāya, 6, 1, 26, che inizia col secondo verso. Qui, 
il vocativo ‘rāghava’, ‘O Discendente di Raghu’, tipico 
dei dialoghi con Rāma, è fuori contesto ed è, 



presumibilmente, un errore di trasmissione del testo]

भशुJुड उवाच ।
जानM पि मनु े स Nव कO मां पPृ सि लीलया ।
यथाप5ृमहं व Sि Tण ु तऽा पि मUचः ॥ २ ॥
bhuśuṇḍa uvāca |
jānann api mune sarvaṃ kiṃ māṃ pṛcchasi līlayā | 
yathāpṛṣṭam ahaṃ vacmi śṛṇu tatrāpi madvacaḥ || 2 ||

Bhuśuṇḍa disse:
2) O Saggio, pur sapendo tutto, perchè mi interroghi 
giocosamente? Nonostante questo, io ti parlerò come mi 
è stato chiesto. Ascolta il mio discorso.

ूाणोऽयम नि शं ॄ[\]श^ि ः सदाग ति ः ।
सबाaाbcरे दहेे ूाणोऽयमपु रि dि तः ॥ ३ ॥
prāṇo'yam aniśaṃ brahman spandaśaktiḥ sadāgatiḥ | 
sabāhyābhyantare dehe prāṇo'yam upari sthitaḥ || 3 ||

3) Questo prāṇa instancabile, o Brahmano è la forza 
della vibrazione (spandaśakti) sempre in movimento. 
Nel corpo, sia esterno che interno, questo prāṇa risiede 
nella parte superiore.

अपानोऽg नि शं ॄ[\]श^ि ः सदाग ति ः ।



सबाaाbcरे दहेे hपानोऽयमवाiि तः ॥ ४ ॥
apāno'py aniśaṃ brahman spandaśaktiḥ sadāgatiḥ | 
sabāhyābhyantare dehe tv apāno'yam avāksthitaḥ || 4 ||

4) Anche lo apāna, o Brahmano è instancabile, è la 
forza della vibrazione sempre in movimento. Nel corpo, 
sia esterno che interno, questo apāna risiede in basso.

जामतः lपतmवै ूाणायामोऽयमoुमः ।
ूव :तत े यत6p तoावqेयस े Tण ु ॥ ५ ॥
jāgrataḥ svapataś caiva prāṇāyāmo'yam uttamaḥ | 
pravartate yatas tajjña tat tāvac chreyase śṛṇu || 5 ||

5) Questo prāṇāyāma insuperabile opera sia per chi è 
sveglio, sia per chi dorme. Perciò, O Conoscitore della 
realtà, ascolta ciò che conduce al bene.

बाaोsखुhं ूाणानां यuृदvजुकोटरात ।्
lरसनेा6यyानां तं धीरा रचेकं वि ः ॥ ६ ॥
bāhyonmukhatvaṃ prāṇānāṃ yad dhṛdambujakoṭarāt | 
svarasenāstayatnānāṃ taṃ dhīrā recakaṃ viduḥ || 6 ||

6) Quel volgersi verso l'esterno dei soffi vitali dal centro 
del loto del cuore, che avviene naturalmente e senza 
sforzo, i sapienti lo conoscono come Espirazione 
(recaka).



Uादशा}लुप :यcं बाaमाबमतामधः ।
ूाणानाम}स�ंश� यः स परूक उ�ते ॥ ७ ॥
dvādaśāṅgulaparyantaṃ bāhyam ākramatām adhaḥ | 
prāṇānām aṅgasaṃsparśo yaḥ sa pūraka ucyate || 7 ||

7) Il contatto che si verifica quando i soffi vitali scendono 
fino a dodici dita all'esterno, quello è chiamato 
Inspirazione (pūraka).

बाaा�रापतDcरपान े यyव ज� तः ।
योऽयं ूपरूणः �श� वि 6म पि परूकम ॥् ८ ॥
bāhyāt parāpataty antar apāne yatnavarjitaḥ | 
yo'yaṃ prapūraṇaḥ sparśo vidus tam api pūrakam || 8 ||

8) Il contatto che si verifica quando lo apāna ricade 
all'interno dall'esterno, senza sforzo, questo atto di 
riempimento, lo conoscono anche come Inspirazione 
(pūraka).

अपानऽे6गंते ूाणो यावMाbु दि तो � दि ।
ताव�ा कु�कावdा यो गि भि :यानभुयूत े ॥ ९ ॥
apāne'staṃgate prāṇo yāvan nābhyudito hṛdi | 
tāvat sā kumbhakāvasthā yogibhir yānubhūyate || 9 ||



9) Quando lo apāna è cessato e il prāṇa non è ancora 
sorto nel cuore, quello è lo stato di Ritenzione 
(kumbhaka) che è sperimentato dagli yogin.

[Manteniamo kumbhaka come "ritenzione", ma nel 
contesto di Bhuśuṇḍa il termine si riferisce più 
all'intervallo naturale di quiete (sandhi) che a un 
trattenimento forzato.]

रचेकः कु�कmवै परूकm ऽि धा dि तः ।
अपानAोदयdान े Uादशाcादधो ब हि ः ॥ १० ॥
recakaḥ kumbhakaś caiva pūrakaś ca tridhā sthitaḥ | 
apānasyodayasthāne dvādaśāntād adho bahiḥ || 10 ||

10) (Le fasi di) recaka, kumbhaka e pūraka sono anche 
stabilite in tre modi all'esterno, sotto il limite di dodici 
(dita), nel luogo di origine dello apāna.

[Mokṣopāya: 
pūrakaḥ kumbhakaś caiva recakaś ca dvidhā sthitaḥ | 
apānasyodayasthāne dvādaśāntābhidhe bahiḥ || 

Il pūraka, il kumbhaka e anche il recaka si manifestano 
in due modi nel luogo della manifestazione dello apāna, 
all’esterno, chiamato il limite di dodici dita.]

lभावाः स :वकालdाः स��यy वि व ज� ताः ।
य े ूो^ाः �ारम ति भि 6ा�णुhं महामत े ॥ ११ ॥



ये ूो^ाः �ारम ति भि 6ा�णुhं महामत े ॥ ११ ॥
svabhāvāḥ sarvakālasthāḥ samyag yatnavivarjitāḥ | 
ye proktāḥ sphāramatibhis tāñ chṛṇu tvaṃ mahāmate || 
11 ||

11) Ascolta, O Tu dalla grande mente, quegli (stati) che 
sono inerenti alla natura (svabhāva), sempre presenti e 
del tutto liberi da sforzo, che sono stati enunciati dalle 
menti illuminate.

Uादशा}लुप :यcा�ाaादbु दि तः ूभो ।
यो वात6A तऽवै lभावा�रूकादयः ॥ १२ ॥
dvādaśāṅgulaparyantād bāhyād abhyuditaḥ prabho | 
yo vātas tasya tatraiva svabhāvāt pūrakādayaḥ || 12 ||

12) O Maestro, per il vento che sorge spontaneamente 
dall'esterno fino al limite delle dodici dita, in esso stesso 
(il soffio vitale) ha i suoi pūraka e gli altri (stati) per sua 
natura.

[Mokṣopāya legge apānas tasya al posto di yo vātas 
tasya, identificando chiaramente il soffio esterno che 
sorge come lo apāna che sta per entrare]

मदृcरdा नि �Mघटव�ा dि ति :ब हि ः ।
Uादशा}लुप :यcे नासामसमसमंखु े ॥ १३ ॥
mṛdantarasthāniṣpannaghaṭavad yā sthitir bahiḥ | 



dvādaśāṅgulaparyante nāsāgrasamasaṃmukhe || 13 ||

13) Quella condizione che è all'esterno, come un vaso in 
formazione, (ma ancora) all'interno della creta, fino al 
limite di dodici dita, di fronte al livello della punta del 
naso...

[Il verso descrive uno stato potenziale che "occupa" lo 
spazio anche quando l'oggetto fisico non è ancora 
manifestato.]

�ो �ि नि DमपानA तं वि ः कु�कं बधुाः ।
बाaोsखुAवायो :या ना सि कामाव धि :ग ति ः ॥ १४ ॥
vyomni nityam apānasya taṃ viduḥ kumbhakaṃ budhāḥ 
| 
bāhyonmukhasya vāyor yā nāsikāgrāvadhir gatiḥ || 14 ||

14) …quella stabile permanenza dello apāna nello 
spazio, i sapienti la conoscono come kumbhaka. 
Il movimento del vento rivolto verso l'esterno fino alla 
punta del naso...

तं बाaपरूकं hा�ं वि य�ग वि दो जनाः ।
नासामाद पि नि :गD Uादशाcाव धि :ग ति ः ॥ १५ ॥
taṃ bāhyapūrakaṃ tv ādyaṃ vidur yogavido janāḥ | 
nāsāgrād api nirgatya dvādaśāntāvadhir gatiḥ || 15 ||



15) …quello i conoscitori dello yoga lo riconoscono 
come il primo pūraka esterno. 
Il movimento che è uscito dalla punta del naso fino al 
limite di dodici (dita)...

या वायो6ं वि ध�रा अपरं बाaपरूकम ।्
ब हि र6गंते ूाण े यावMापान उ�तः ॥ १६ ॥
yā vāyos taṃ vidur dhīrā aparaṃ bāhyapūrakam | 
bahirastaṃgate prāṇe yāvan nāpāna udgataḥ || 16 ||

16) …quel movimento del vento i saggi lo conoscono 
come l'altro pūraka esterno. 
Quando il prāṇa si è dissolto all'esterno, finchè lo apāna 
non è sorto...

ताव�ू Nण समावdं ब हि &ं कु�कं वि ः ।
यoदc :मखुhं AादपानAोदयं वि ना ॥ १७ ॥
tāvat pūrṇaṃ samāvasthaṃ bahiṣṭhaṃ kumbhakaṃ 
viduḥ | 
yat tad antarmukhatvaṃ syād apānasyodayaṃ vinā || 17 
||

17) …quella è la piena e stabile condizione di kumbhaka 
esterno. Quell'essere rivolto verso l'interno che si 
verifica senza il sorgere dello apāna...

तं बाaरचेकं वि �ा �ि �मानं वि म ु^ि दम ।्



तं बाaरचेकं वि �ा �ि �मानं वि म ु^ि दम ।्
Uादशाcा�,ाय �पपीवरता परा ॥ १८ ॥
taṃ bāhyarecakaṃ vidyāc cintyamānaṃ vimuktidam | 
dvādaśāntād yad utthāya rūpapīvaratā parā || 18 ||

18) …quello (stato) va conosciuto come recaka esterno, 
che, se contemplato, dona la liberazione. 
Il supremo rigoglio di forma che sorge dal limite di dodici 
(dita)...

अपानA ब हि &ं तमपरं परूकं वि ः ।
बाaानाbcराmंतैा�ु�कादीननारतम ॥् १९ ॥
apānasya bahiṣṭhaṃ tam aparaṃ pūrakaṃ viduḥ | 
bāhyān ābhyantarāṃś caitān kumbhakādīn anāratam || 
19 ||

19) …quello all'esterno dello apāna lo conoscono come 
l'altro pūraka. 
Coloro che hanno compreso questi kumbhaka e gli altri 
(stati), sia esterni che interni, incessantemente...

ूाणापानlभावा6ंा��ुा भयूो न जायते ।
अ5ावते े महाबuुे रा ऽO दि वमन�ुतृाः ॥ २० ॥
prāṇāpānasvabhāvāṃs tān buddhvā bhūyo na jāyate | 
aṣṭāv ete mahābuddhe rātriṃdivam anusmṛtāḥ || 20 ||



20) …comprendendo la natura di prāṇa e apāna, non 
rinascono più. 
O Tu dal grande intelletto, questi otto (stati) sono 
ricordati notte e giorno.

lभावा दहेवायनूां क थि ता म ु^ि दा मया ।
गPत6ि &तो वा पि जामतः lपतोऽ पि वा ॥ २१ ॥
svabhāvā dehavāyūnāṃ kathitā muktidā mayā | 
gacchatas tiṣṭhato vāpi jāgrataḥ svapato'pi vā || 21 ||

21) Ti ho esposto le nature dei venti del corpo che 
donano la liberazione, sia per chi cammina, sia per chi 
sta fermo, sia per chi è sveglio, sia per chi dorme.

एते नि रोधमाय cि ूकृDाऽ ति चला नि लाः ।
य�रो ति यद ा ति ब¡ुवैालमन�ुरन ॥् २२ ॥
ete na rodham āyanti prakṛtyā'ticalānilāḥ | 
yat karoti yad aśnāti buddhyaivālam anusmaran || 22 ||

22) Questi venti, che per natura sono estremamente 
mobili, non incontrano ostacoli. Qualunque cosa si 
faccia o si mangi, basta contemplare questi stati con 
l'intelletto.

[Qui, l'uccello sapiente Bhuśuṇḍa espone a Vasiṣṭha la 
pratica del controllo del respiro spontaneo 
(sahajaprāṇāyāma). A differenza dello Haṭha Yoga 



classico, qui non si ricerca la forzatura del soffio, ma la 
contemplazione cosciente del movimento naturale dei 
soffi prāṇa (ascendente) e apāna (discendente). 
L'obiettivo è rintracciare il punto di quiete tra i due soffi, 
identificato con la pura Coscienza]

कु�कादीMरः lाc6ऽ क :ता न कO चन ।
अ�मम�ि ¢ापारे बाaं प रि जहsनः ॥ २३ ॥
kumbhakādīn naraḥ svāntas tatra kartā na kiṃcana | 
avyagram asmin vyāpāre bāhyaṃ parijahan manaḥ || 23 
||

23) L’uomo, con la sua mente assorta nel kumbhaka e 
nelle altre fasi, non è affatto un agente in ciò. Con la 
mente non distratta in questa attività, abbandonando il 
mondo esterno...

दि नःै क ति पयरैवे पदमा£ो ति केवलम ।्
एतदbसतः प ुसंो बाa े वि षयवृ oि ष ु॥ २४ ॥
dinaiḥ katipayair eva padam āpnoti kevalam | 
etad abhyasataḥ puṃso bāhye viṣayavṛttiṣu || 24 ||

24) …(egli) ottiene lo stato di Isolamento metafisico 
(kaivalya) in pochi giorni. 
Per l'uomo che pratica questo, la mente nelle attività 
degli oggetti esterni...



न ब¥ा ति र तO चतेः ¦तौ ॄा[णो यथा ।
एतां  5ि मव5b ये dि ताः कृतबuुयः ॥ २५ ॥
na badhnāti ratiṃ cetaḥ śvadṛtau brāhmaṇo yathā | 
etāṃ dṛṣṭim avaṣṭabhya ye sthitāḥ kṛtabuddhayaḥ || 25 ||

25) …non si attacca al piacere, come un brahmano a 
una pelle di cane. 
Coloro la cui intelligenza è stabilita, che sono stabiliti in 
questa visione...

ूा¨ूा¨�म खि लं तरै खि Mा6 एव हि ।
ति &ता गPता नि Dं lपता जामता तथा ॥ २६ ॥

prāptaprāptavyam akhilaṃ tair akhinnāsta eva hi | 
tiṣṭhatā gacchatā nityaṃ svapatā jāgratā tathā || 26 ||

26) …essi, senza affaticarsi, sono proprio coloro che 
hanno ottenuto tutto ciò che c'era da ottenere. 
Restando fermi, camminando, dormendo, o anche 
restando svegli, costantemente...

एषा च©ेªेत े  5ि 6M ब«नमाgते ।
ूाणापानानसुरणूा¨बोधवतामलम ॥् २७ ॥
eṣā cet prekṣyate dṛṣṭis tan na bandhanam āpyate | 
prāṇāpānānusaraṇaprāptabodhavatām alam || 27 ||

27) …se si osserva questa visione, non si incorre in 



legami. 
Per coloro che hanno ottenuto la conoscenza 
illuminante (bodha) seguendo prāṇa e apāna...

सशंाcमलमोहने ldनेाc रि हो¬ते ।
स :वार�ा­दा lPः कु :व®ा पि बधुो जनः ॥ २८ ॥
saṃśāntamalamohena svasthenāntarihoṣyate | 
sarvārambhān sadā svacchaḥ kurvan vāpi budho janaḥ 
|| 28 ||

28) …essi dimoreranno all'interno in perfetta salute 
(svastha), con la loro impurità e illusione completamente 
pacificate. 
Il Sapiente, pur compiendo sempre tutte le imprese con 
purezza...

[Nella vulgata dello Yogavāsiṣṭha appare il vocativo 
janāḥ (“O Gente"), che sembra un'intrusione nel dialogo. 
Il Mokṣopāya legge janaḥ riferito al saggio, lezione 
molto più coerente.]

ूाणापानग तO ूाg सlुdः सखुमधेत े ।
ूाणAाbदुयो ॄ[1¯य°ाuृ दि dि तात ॥् २९ ॥
prāṇāpānagatiṃ prāpya susvasthaḥ sukham edhate | 
prāṇasyābhyudayo brahman padmayantrād dhṛdi sthitāt 
|| 29 ||



29) …ottiene il movimento di prāṇa e apāna, è 
perfettamente stabile e prospera nella felicità. 
O Brahmano, il sorgere del prāṇa avviene dall’apparato 
del loto che si trova nel cuore.

Uादशा}लुप :यcे ूाणोऽ6ं याDयं ब हि ः ।
अपानAोदयो बाaा±ादशाcाsहामनु े ॥ ३० ॥
dvādaśāṅgulaparyante prāṇo'staṃ yāty ayaṃ bahiḥ | 
apānasyodayo bāhyād dvādaśāntān mahāmune || 30 ||

30) Fino al limite di dodici dita, questo prāṇa va verso il 
tramonto (si dissolve) all'esterno. 
Il sorgere dello apāṇa è dall'esterno, dal limite di dodici 
(dita), O grande Saggio...

अ6गं ति रथा�ोजम²े �दयसंdि त े ।
ूाणो यऽ समाया ति Uादशाcे नभःपदे ॥ ३१ ॥
astaṃgatir athāmbhojamadhye hṛdayasaṃsthite | 
prāṇo yatra samāyāti dvādaśānte nabhaḥpade || 31 ||

31) …e il suo tramonto è nel mezzo del loto del cuore. 
Il prāṇa si dissolve nel punto dei dodici (dita), nel luogo 
dello spazio.

पदाo�ादपानोऽयं खादे ति समनcरम ।्
बाaाकाशोsखुः ूाणो वहD ³ि शि खा यथा ॥ ३२ ॥



बाaाकाशोsखुः ूाणो वहD ³ि शि खा यथा ॥ ३२ ॥
padāt tasmād apāno'yaṃ khādeti samanantaram | 
bāhyākāśonmukhaḥ prāṇo vahaty agniśikhā yathā || 32 
||

32) E subito dopo da quel luogo nello spazio, questo 
apāṇa si manifesta. 
Il prāṇa, rivolto verso lo spazio esterno, si muove come 
una fiamma di fuoco.

�दाकाशोsखुोऽपानो नि �े वह ति वा रि वत ।्
अपानm´मा दहेमाgायय ति बाaतः ॥ ३३ ॥
hṛdākāśonmukho'pāno nimne vahati vārivat | 
apānaś candramā deham āpyāyayati bāhyataḥ || 33 ||

33) Lo apāṇa, rivolto verso lo spazio del cuore, scorre in 
basso come l'acqua. 
Lo apāṇa, la luna, rinfresca il corpo dall'esterno.

ूाणः सयू�ऽ ³ि रथवा पचDc रि दं वपःु ।
ूाणो हि �दयाकाशं ताप यि hा ू ति 2णम ॥् ३४ ॥
prāṇaḥ sūryo'gnir athavā pacaty antaridaṃ vapuḥ | 
prāṇo hi hṛdayākāśaṃ tāpayitvā pratikṣaṇam || 34 ||

34) Il prāṇa, il sole o il fuoco, digerisce questo corpo 
all'interno. 
Il prāṇa, invero, riscaldando lo spazio del cuore in ogni 



istante...

मखुामगगनं पmाoापयDoुमो र वि ः ।
अपानµे :मखुामं त ु ¶ाव यि hा �दvरम ॥् ३५ ॥
mukhāgragaganaṃ paścāt tāpayaty uttamo raviḥ | 
apānendur mukhāgraṃ tu plāvayitvā hṛdambaram || 35 
||

35) …il sole eccellente (prāṇa) riscalda poi il cielo della 
punta della bocca. 
Lo apāṇa, la luna, invece, inondando la punta della 
bocca e l’etere del cuore...

पmादाgाययDषे नि मषेसमनcरम ।्
अपानश शि नोऽcdा कला ूाण वि वlता ॥ ३६ ॥
paścād āpyāyayaty eṣa nimeṣasamanantaram | 
apānaśaśino'ntasthā kalā prāṇavivasvatā || 36 ||

36) …rinfresca subito dopo in un batter d'occhio. 
La parte finale (kalā) della luna apāṇa, che si trova 
all'interno, (è inghiottita) dal prāṇa, il sole.

यऽ म6ा तदासा� पदं भयूो न शो�ते ।
ूाणा :कA तथाcdा यऽापान सि ताशंनुा ॥ ३७ ॥
yatra grastā tadāsādya padaṃ bhūyo na śocyate | 



prāṇārkasya tathāntasthā yatrāpānasitāṃśunā || 37 ||

37) Raggiungendo quel piano dove (essa) è inghiottita, 
non si soffre più. 
Allo stesso modo, la parte che si trova all'interno del 
prāṇa sole, dove (è inghiottita) dalla luna apāna...

म6ा त�दमासा� न भयूो जsभा·रः ।
ूाण एवा :कतां या ति सबाaाbcरऽेvरे ॥ ३८ ॥
grastā tat padam āsādya na bhūyo janmabhāṅ naraḥ | 
prāṇa evārkatāṃ yāti sabāhyābhyantare'mbare || 38 ||

38) …raggiungendo quel piano, l'uomo non è più 
soggetto alla nascita. Il prāṇa stesso assume la natura 
del sole, nell’etere sia esterno che interno.

आgायनकर¹ पmाP शि ताम धि ति & ति ।
ूाण एवµेतां Dºा शरीराgायका रि णीम ॥् ३९ ॥
āpyāyanakarīṃ paścāc chaśitām adhitiṣṭhati | 
prāṇa evendutāṃ tyaktvā śarīrāpyāyakāriṇīm || 39 ||

39) Poi, (dopo la fase solare), dimora nella natura della 
luna, che dona refrigerio. 
Il prāṇa stesso, abbandonando la natura della luna, che 
rinfresca il corpo...

2णादाया ति सू :यhं सशंोषणकरं पदम ।्



2णादाया ति सू :यhं सशंोषणकरं पदम ।्
अ :कतां सपं रि D» न याव�´तां गतः ॥ ४० ॥
kṣaṇād āyāti sūryatvaṃ saṃśoṣaṇakaraṃ padam | 
arkatāṃ saṃparityajya na yāvac candratāṃ gataḥ || 40 
||

40) …ottiene in un istante la condizione di sole, che 
causa l'inaridimento. 
Non appena abbandona la natura del sole e non ha 
ancora raggiunto la natura della luna...

ूाण6ाव Uि चा :यcऽेदशेकाले न शो�ते ।
� दि च´ा :कयो :¼ाhा नि Dम6मयोदयम ॥् ४१ ॥
prāṇastāvadvicāryante'deśakāle na śocyate | 
hṛdi candrārkayorjñātvā nityamastamayodayam || 41 ||

41) …allora il prāṇa è contemplato in un luogo e tempo 
inesistenti, e non si soffre. 
Conoscendo l'eterno tramonto e sorgere della luna e del 
sole nel cuore...

आ½नो नि जमाधारं न भयूो जायत े मनः ।
सोदया6मयं सµें सर ँमO सगमागमम ॥् ४२ ॥
ātmano nijam ādhāraṃ na bhūyo jāyate manaḥ | 
sodayāstam ayaṃ senduṃ saraśmiṃ sagamāgamam || 
42 ||



42) …la mente non rinasce più, (ottenendo) il proprio 
sostegno del Sè. 
(Colui che vede) il sole (prāṇa) nel cuore, con il suo 
sorgere e tramonto, con la luna (apāna), con i suoi raggi 
e con il suo andare e venire...

�दये भा¿रं दवें यः पँय ति स पँय ति ।
न 2ीणं नाप रि 2ीणं ब हि &ं सि uय े तमः ॥ ४३ ॥
hṛdaye bhāskaraṃ devaṃ yaḥ paśyati sa paśyati | 
na kṣīṇaṃ nāparikṣīṇaṃ bahiṣṭhaṃ siddhaye tamaḥ || 
43 ||

43) …colui che vede il dio, il sole, nel cuore, quello 
(solo) vede (veramente). 
L'oscurità esterna, che non è nè distrutta nè 
indistruttibile, non è (contemplata) per la liberazione.

हा Nद त ु 2पय�ेाcं यÀये सि uि Áoमा ।
बाa े तम सि स2ंीणो लोकालोकः ूजायते ॥ ४४ ॥
hārdaṃ tu kṣapayed dhvāntaṃ yat kṣaye siddhir uttamā 
| 
bāhye tamasi saṃkṣīṇo lokālokaḥ prajāyate || 44 ||

44) Si deve invece distruggere l'oscurità del cuore 
(hārda), nella cui cessazione risiede la perfezione 
suprema. Se l'oscurità esterna svanisce, si manifesta il 



mondo visibile e l'invisibile.

हादÂ त ु तम सि 2ीणेlालोको जायत े मनु े ।
हा :दा«कार2यदं प रि ¼ातं वि म ु^ि दम ॥् ४५ ॥
hārde tu tamasi kṣīṇe svāloko jāyate mune | 
hārdāndhakārakṣayadaṃ parijñātaṃ vimuktidam || 45 ||

45) Ma quando svanisce l'oscurità del cuore, o Saggio, 
sorge la luce del Sé. La conoscenza di ciò che distrugge 
l'oscurità del cuore e dona la liberazione.

सोदया6मयं यyा©ाणा :कमवलोकयते ।्
अपानµेः ूयाD6ं यऽ ��¯कोटरे ॥ ४६ ॥
sodayāstam ayaṃ yatnāt prāṇārkam avalokayet | 
apānenduḥ prayātyastaṃ yatra hṛtpadmakoṭare || 46 ||

46) Si deve osservare con sforzo il prāṇa-sole con il suo 
sorgere e tramonto. La luna-apāna si dissolve là dove si 
trova nel centro del loto del cuore.

पदाo�ादDेcः ूाणाक� ब हि Ásखुः ।
अपानऽे6गंते ूाणः समदुे ति �दvजुात ॥् ४७ ॥
padāt tasmād udety antaḥ prāṇārko bahir unmukhaḥ | 
apāne'staṃgate prāṇaḥ samudeti hṛdambujāt || 47 ||



47) Da quel luogo (nel cuore) il prāṇa-sole sorge 
all'interno, rivolto verso l'esterno. Quando lo apāna si è 
dissolto, il prāṇa sorge dal loto del cuore.

छायायां ग लि ता}ायां तऽवैाश ु यथातपः ।
ूाणे h6गंते बाaादपानः ूो दि तः 2णात ॥् ४८ ॥
chāyāyāṃ galitāṅgāyāṃ tatraivāśu yathātapaḥ | 
prāṇe tv astaṃgate bāhyād apānaḥ proditaḥ kṣaṇāt || 48 
||

48) Quando l'ombra è svanita, subito dopo lì sorge il 
sole (prāṇa). Quando il prāṇa, invece, si è dissolto 
dall'esterno, lo apāna sorge in un istante.

आतपे प रि तो न5 े छायवेानपुदं तथा ।
ूाणजsावनौ न5मपान ं वि uि सsते ॥ ४९ ॥
ātape parito naṣṭe chāyevānupadaṃ tathā | 
prāṇajanmāvanau naṣṭam apānaṃ viddhi sanmate || 49 
||

49) Quando il sole è completamente svanito, l'ombra 
appare subito dopo. Sappi, O Benevolo, che lo apāna si 
dissolve nel luogo di nascita del prāṇa.

अपानजsभमूौ च ूाणं न5मवे हि हि ।
अ6गंतव ति ूाण े hपानऽेbदुयोsखु े ॥ ५० ॥



अ6गंतव ति ूाण े hपानऽेbदुयोsखु े ॥ ५० ॥
apānajanmabhūmau ca prāṇaṃ naṣṭam avehi hi | 
astaṃgatavati prāṇe tv apāne'bhyudayonmukhe || 50 ||

50) E sappi che il prāṇa si dissolve nel luogo di nascita 
dello apāna. Quando il prāṇa si è dissolto e lo apāna è 
in procinto di sorgere...

ब हि ः कु�कमालÄ चि रं भयूो न शो�ते ।
अपानऽे6गंते ूाण े कO चि दbदुयोsखु े ॥ ५१ ॥
bahiḥ kumbhakam ālambya ciraṃ bhūyo na śocyate | 
apāne'staṃgate prāṇe kiṃcid abhyudayonmukhe || 51 ||

51) …mantenendo il kumbhaka esterno a lungo, non si 
soffre più. Quando lo apāna si è dissolto e il prāṇa è in 
procinto di sorgere...

अcःकु�कमालÄ चि रं भयूो न शो�ते ।
ूाणरचेकमालÄ अपानाÅरूको टि गम ॥् ५२ ॥
antaḥkumbhakam ālambya ciraṃ bhūyo na śocyate | 
prāṇarecakam ālambya apānād dūrakoṭigam || 52 ||

52) …mantenendo il kumbhaka interno a lungo, non si 
soffre più. Mantenendo il recaka del prāṇa, che va fino 
al limite lontano dallo apāna (al limite di sedici dita)...

lPं कु�कमbA न भयूः प रि तgते ।



lPं कु�कमbA न भयूः प रि तgते ।
अपान े रचेकाधारं ूाणपरूाcरा dि तम ॥् ५३ ॥
svacchaṃ kumbhakam abhyasya na bhūyaḥ paritapyate 
| 
apāne recakādhāraṃ prāṇapūrāntarāsthitam || 53 ||

53) …praticando il kumbhaka puro, non si è più 
tormentati. (Osservando) lo apāna, che è il supporto del 
recaka (esterno), che si trova all'interno come 
completamento (pūra) del prāṇa...

lसdंं परूकं Æा न भयूो जायत े नरः ।
ूाणापानावभुावc :यऽतैौ वि लयं गतौ ॥ ५४ ॥
svasaṃsthaṃ pūrakaṃ dṛṣṭvā na bhūyo jāyate naraḥ | 
prāṇāpānāv ubhāv antaryatraitau vilayaṃ gatau || 54 ||

54) …vedendo il pūraka interno, l'uomo non rinasce più. 
Abbracciando il luogo pacifico, dove sia prāṇa, sia 
apāna si dissolvono all'interno...

तदालÄ पदं शाcमा½ानं नानतुgते ।
ूाणभ2ोsखुऽेपान े दशें कालं च नि Çलम ॥् ५५ ॥
tadālambya padaṃ śāntam ātmānaṃ nānutapyate | 
prāṇabhakṣonmukhe'pāne deśaṃ kālaṃ ca niṣkalam || 
55 ||



55) …abbracciando quello stato di pace, il Sè non 
soffre. 
Quando lo apāna è in procinto di divorare il prāṇa, e si 
contempla lo spazio e il tempo come senza parti...

वि चा :य ब हि रc :वा न भयूः प रि शो�ते ।
अपानभ2णपरे ूाण े � दि तथा ब हि ः ॥ ५६ ॥
vicārya bahir antar vā na bhūyaḥ pariśocyate | 
apānabhakṣaṇapare prāṇe hṛdi tathā bahiḥ || 56 ||

56) …contemplando all'esterno o all'interno, non si 
soffre più. Quando il prāṇa è intento a divorare lo apāna, 
nel cuore e all'esterno...

दशें कालं च संू ªे न भयूो जायत े मनः ।
यऽ ूाणो aपानने ूाणनेापान एव च ॥ ५७ ॥
deśaṃ kālaṃ ca saṃprekṣya na bhūyo jāyate manaḥ | 
yatra prāṇo hy apānena prāṇenāpāna eva ca || 57 ||

57) …e si osserva lo spazio e il tempo, la mente non 
rinasce più. Dove il prāṇa è invero inghiottito dallo 
apāna, e lo apāna dal prāṇa...

नि गीणÈ ब हि रcm दशेकालौ च पँयतौ ।
2णम6गंतूाणमपानोदयव ज� तम ॥् ५८ ॥



nigīrṇau bahir antaś ca deśakālau ca paśyatau | 
kṣaṇam astaṃgataprāṇam apānodayavarjitam || 58 ||

58) …sia all'esterno, sia all'interno, e si vede anche lo 
spazio e il tempo inghiottiti. 
(Quello stato) per un istante in cui il prāṇa si è dissolto 
ed è privo del sorgere dello apāna...

अयy सि uबाadं कु�कं त�दं वि ः ।
अयy सि uो acdकु�कः परमं पदम ॥् ५९ ॥
ayatnasiddhabāhyasthaṃ kumbhakaṃ tat padaṃ viduḥ | 
ayatnasiddho hy antasthakumbhakaḥ paramaṃ padam 
|| 59 ||

59) …il kumbhaka esterno ottenuto senza sforzo lo 
conoscono come quello stato. 
Il kumbhaka interno ottenuto senza sforzo è, invero, lo 
stato supremo.

एतoदा½नो �पं शuुषैा परमवै चि त ।्
एत�दसदाभासमते©ाg न शो�त॥े ६० ॥
etat tad ātmano rūpaṃ śuddhaiṣā paramaiva cit | 
etat sadasadābhāsam etat prāpya na śocyate || 60 ||

60) Questa è la forma del Sè, questa è la pura e 
suprema Coscienza. 
Questa è la manifestazione dell'essere e del non 



essere. Ottenendo questo, non si soffre.

प�ुAाc रि वामोदः ूाणAाcरव dि तम ।्
न स ूाणं न वाऽपान ं चि दा½ानमपुा�हे ॥ ६१ ॥
puṣpasyāntar ivāmodaḥ prāṇasyāntar avasthitam | 
na sa prāṇaṃ na vā'pānaṃ cidātmānam upāsmahe || 61 
||

61) Noi veneriamo il Sè di pura Coscienza, ciò che 
risiede all'interno del prāṇa, come il profumo all'interno 
del fiore. Non il prāṇa, nè lo apāna.

जलAाc रि वाlादमपानAाcरdि तम ।्
न सूाणनं न् वाऽूाणं चि दा½ानमपुा�हे ॥ ६२ ॥
jalasyāntar ivāsvādam apānasyāntarasthitam | 
na saprāṇaṃ na vā'prāṇaṃ cidātmānam upāsmahe || 62 
||

62) Noi veneriamo il Sè di pura Coscienza, ciò che si 
trova all'interno dello apāna, come il sapore all'interno 
dell'acqua. Non ciò che è con il prāṇa, nè ciò che è 
senza il prāṇa.

ूाण2यAोपाcdमपान2यको टि गम ।्
अपानूाणयो :म²ं चि दा½ानमपुा�हे ॥ ६३ ॥



prāṇakṣayasyopāntastham apānakṣayakoṭigam | 
apānaprāṇayor madhyaṃ cidātmānam upāsmahe || 63 ||

63) Noi veneriamo il Sè di pura Coscienza, ciò che si 
trova vicino alla dissoluzione del prāṇa e al culmine 
della dissoluzione dello apāna; il punto medio di apāna 
e prāṇa.

ूाणA ूाणनं ूो�ःै परं जीवA जीवनम ।्
दहेA धारणं ध ु Nय चि दा½ानमपुा�हे ॥ ६४ ॥
prāṇasya prāṇanaṃ proccaiḥ paraṃ jīvasya jīvanam | 
dehasya dhāraṇaṃ dhuryaṃ cidātmānam upāsmahe || 
64 ||

64) Noi veneriamo il Sè di pura Coscienza, il respiro del 
prāna, la suprema vita dell’anima individuale (jīva), il 
fondamentale sostegno del corpo.

मनसो मननं सDं बuुरेकेावबोधनम ।्
अहंकृतरेहंकारं चि दा½ानमपुा�हे ॥ ६५ ॥
manaso mananaṃ satyaṃ buddher ekāvabodhanam | 
ahaṃkṛter ahaṃkāraṃ cidātmānam upāsmahe || 65 ||

65) Noi veneriamo il Sè di pura Coscienza, il vero 
pensiero della mente, l’unica illuminazione dell'intelletto 
(buddhi), l’egoità del senso dell’io.

य�ि ­ Nव यतः स Nव य� Nव स :वतm यत ।्



य�ि ­ Nव यतः स Nव य� Nव स :वतm यत ।्
य� स :वमयं नि Dं त �ि oÉमपुा�हे ॥ ६६ ॥
yasmin sarvaṃ yataḥ sarvaṃ yat sarvaṃ sarvataś ca 
yat | 
yac ca sarvamayaṃ nityaṃ tac cittattvam upāsmahe || 
66 ||

66) Noi veneriamo la Realtà della Coscienza (cittattva), 
ciò nel quale è il tutto, dal quale è il tutto, ciò che è il 
tutto, ciò che è in ogni cosa e ciò che è sempre la natura 
del tutto.

आलोकालोकनं पJुयं स :वपावनपावनम ।्
न च भावनमÊनूं त �ि ohमपुा�हे ॥ ६७ ॥
ālokālokanaṃ puṇyaṃ sarvapāvanapāvanam | 
na ca bhāvanam anyūnaṃ tac cittatvam upāsmahe || 67 
||

67) Veneriamo quel Principio della Coscienza, la visione 
della luce, il merito, il purificatore di ogni cosa sacra, 
Colui che non è una costruzione mentale né è mancante 
di alcunché.

नापानोऽbु दि तो यऽ ूाणmाcमपुागतः ।
नासामगगनाव Nत त �ि oÉमपुा�हे ॥ ६८ ॥
nāpāno'bhyudito yatra prāṇaś cāntam upāgataḥ | 



nāsāgragaganāvartaṃ tac cittattvam upāsmahe || 68 ||

68) Noi veneriamo la Realtà della Coscienza, dove lo 
apāna non è sorto e il prāṇa ha raggiunto la fine, il 
vortice dello spazio sulla punta del naso.

यऽ ूाणोऽ6माया ति यऽापानोऽ6मे ति च ।
यऽ Uावgन�ुMौ त �ि oÉमपुा�हे ॥ ६९ ॥
yatra prāṇo'stam āyāti yatrāpāno'stam eti ca | 
yatra dvāv apy anutpannau tac cittattvam upāsmahe || 
69 ||

69) Noi veneriamo la Realtà della Coscienza, dove il 
prāṇa tramonta, e dove lo apāna tramonta, e dove 
entrambi non sono ancora sorti.

ूाणापानोËवdान े बाaाbcरमा dि त े ।
य े Uे यो गि पदाधार6 �ि oÉमपुा�हे ॥ ७० ॥
prāṇāpānodbhavasthāne bāhyābhyantaram āsthite | 
ye dve yogipadādhāras tac cittattvam upāsmahe || 70 ||

70) Noi veneriamo la Realtà della Coscienza, i due 
luoghi in cui sorgono prāṇa e apāna, che sono stabiliti 
all'esterno e all'interno, che sono il sostegno del piano 
degli yogin.

ूाणापानरथा�ढं ूाणापानमनाततम ।्



ूाणापानरथा�ढं ूाणापानमनाततम ।्
यP^ि �पं श^ीनां त �ि oÉमपुा�हे ॥ ७१ ॥
prāṇāpānarathārūḍhaṃ prāṇāpānam anātatam | 
yac chaktirūpaṃ śaktīnāṃ tac cittattvam upāsmahe || 71 
||

71) Noi veneriamo la Realtà della Coscienza, ciò che è 
montato sul carro di prāṇa e apāna, ciò che è la forza di 
prāṇa e apāna, ciò che non è esteso, ciò che è la forma 
della potenza delle potenze.

�©ाणकु�कं दवें ब हि mापानकु�कम ।्
परूकाशं वि स5ृं यo �ि oÉमपुा�हे ॥ ७२ ॥
hṛtprāṇakumbhakaṃ devaṃ bahiś cāpānakumbhakam | 
pūrakāṃśavisṛṣṭaṃ yat tac cittattvam upāsmahe || 72 ||

72) Noi veneriamo la Realtà della Coscienza, la divina 
ritenzione (kumbhaka) del prāṇa nel cuore, e il 
kumbhaka dello apāna all'esterno, ciò che è creato dalla 
porzione dell’inspirazione (pūraka).

ूाणापानपराम Nश सoाबोधं वि �पकम ।्
य©ाgं ूाणमननाo �ि oÉमपुा�हे ॥ ७३ ॥
prāṇāpānaparāmarśaṃ sattābodhaṃ virūpakam | 
yatprāpyaṃ prāṇamananāttaccittattvamupāsmahe || 73 
||



73) Noi veneriamo la Realtà della Coscienza, la 
contemplazione di prāṇa e apāna, la conoscenza 
dell'esistenza, ciò che è senza forma, ciò che è da 
raggiungere attraverso la contemplazione dei soffi vitali.

य©ाणपवन�]ो यÍ]ान]कारकम ।्
कारणं कारणानां यo �ि oÉमपुा�हे ॥ ७४ ॥
yat prāṇapavanaspando yat spandānandakārakam | 
kāraṇaṃ kāraṇānāṃ yat tac cittattvam upāsmahe || 74 ||

74) Noi veneriamo la Realtà della Coscienza, ciò che è 
la vibrazione (spanda) del soffio detto prāṇa, ciò che 
causa la beatitudine della vibrazione, ciò che è la causa 
delle cause.

यद खि लकलनाकलÎहीन ं
प रि व लि तं च सदा कलागणने ।
lनभुव वि भवं पदं तदÏं
सकलसरुूणतं परं ूप�े ॥ ७५ ॥
yad akhilakalanākalaṅkahīnaṃ 
parivalitaṃ ca sadā kalāgaṇena | 
svanubhavavibhavaṃ padaṃ tad agryaṃ 
sakalasurapraṇataṃ paraṃ prapadye || 75 ||

75) Quel piano eccelso, che è libero dalla macchia di 



ogni manifestazione, ma che è sempre circondato dalla 
moltitudine delle sue parti (kalā), il cui splendore è la 
propria esperienza (svānubhava), (e) che è venerato da 
tutti gli dèi, quel piano sommo io raggiungo.

इDाषÂ ौीव सि &रामायणे वाÐीकीय े दवेतो^े मो2ोपायषे ु
नि :वाणूकरणे पू :वाधÂ भशुJुडोपाÒान े
समा धि व :णनं नाम पÓ वO शः स :गः ॥ २५ ॥
ityārṣe śrīvasiṣṭharāmāyaṇe vālmīkīye devadūtokte 
mokṣopāyeṣu 
nirvāṇaprakaraṇe pūrvārdhe bhuśuṇḍopākhyāne 
samādhivarṇanaṃ nāma pañcaviṃśaḥ sargaḥ || 25 ||

Così (si conclude) nell’opera sapienziale, nel venerabile 
“Grande Rāmāyaṇa di Vasiṣṭha”, composto da Vālmīki, 
narrato dal Messaggero degli Dèi nel Mezzo per la 
Liberazione (mokṣopāya), nella sezione Nirvāṇa 
Prakaraṇa, nella Parte Prima (pūrvārdhe), nella 
Narrazione di Bhuśuṇḍa, il Venticinquesimo sarga, 
chiamato “Descrizione del Samādhi”.




