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es el yoga? A todos aquellos que se han hecho esta pregunta

mm decirles que es una ciencia, un arte sugestivo y profundo.
glle proporcionar grandes beneficios al cuerpo y al espiritu de
' lm se dedican a su practica con amor y con tenacidad.

| yoga no tiene un origen preciso; sus técnicas psicofisicas

n yu conocidas y aplicadas en tiempos bastante remotos; algunos
tliosos lo hacen remontar al afio 3000 a. C., otros a 6000 afios
ﬂi‘lt.{:lu.} de la era actual. El término yoga procede de la raiz

rita ywi, que significa uncir, atar juntos; yoga se interpreta por
S como el acto de unir, juntar, uncir, cuyo significado puede
“ndcrsc y transferirse al control del cuerpo, de la mente y de los
Btidos, caballos estos bastante desbocados y que precisamente
e mucha necesidad de las disciplinas yogicas.

Ly vida moderna es el fruto de una civilizaciéon dindmica y
Mellrenada; el hombre occidental se levanta, toma el desayuno
fribaja activamente entre el incesante ruido de las mdquinas,
dindo termina el trabajo se precipita a la calle abarrotada de
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Bl conducta de vida. Las personas anémicas, de débil consti-

MON, propicias a los agotamientos, podrin obtener beneficios
SN ¢l cuerpo y para el espiritu, puesto que es cierto que la
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ejecucion regular de los ejercicios confiere mayor energia fisica y
psiquica, y refuerza notablemente la voluntad.

De las estadisticas efectuadas para conocer la duracién media
de la vida, se han obtenido resultados bastante interesantes:
alcanzada la edad de los 40 afios, el hombre tiene el 50 por cientp
de probabilidades de llegar a los 70, y cuando cumple los 70, tiene
otro 50 por ciento de posibilidades de cumplir también los 80 afios.

Si se estudian los animales se obtienen ciclos medios de vida
que alcanzan el siglo, para no hablar del elefante y del rinoceronte,
que superan tal limite, mientras mamiferos tales como el buey y el
caballo viven de 15 a 20 afios. El gato puede llegar a los 13 6 14
anos, y para conseguir un desarrollo normal y completo tarda
aproximadamente el periodo de un afio, conservindose luego en las
condiciones fisiologicas alcanzadas durante unos diez afios, después
de los cuales comienza el periodo de la vejez, que dura un afio y
medio o dos, para luego terminarse con la muerte. Se observa que
el periodo de la juventud es un poco menos de la décima parte del
ciclo completo, la madurez es casi de ocho décimas partes y la vejez
es un poco mds de la décima parte. Si aplicamos este ciclo al
hombre, puesto que una décima serian los 20 afios de la juventud,
las ocho décimas serian 160 afios que constituirian el periodo
intermedio de vida y por fin el tltimo ¢iclo de la vejez, de otros 20
anos aproximadamente. Sumando las tres cifras se tiene un total
tedrico de unos 200 afios de vida humana.

El hombre, tal vez a causa de su continuo alejamiento de la
madre naturaleza, tiene un ciclo real que no se acerca ni muchisimo
menos al ciclo teérico mencionado arriba. Sabemos que en épocas
remotas la vida fue notablemente mds larga que la de nuestros
tiempos, y en los textos yogicos se encuentran frecuentes alusiones
a los largos ciclos vitales de una antigua raza superior de la que
nosotros somos la degeneracion. He aqui la razén por la que la
muerte y la vejez son dos problemas a los cuales los maestros del
yoga han dedicado toda su atencién.

Sabemos por la medicina que las causas y las manifestaciones
principales de la vejez son en general el encorvamiento y la defor-

macién de la espina dorsal, el desgaste del corazén y de la -

6

Poulacion, la atrofia de las diversas glindulas endocrinas con la

fiitiva disminucion de los poderes de la prevencion y la resistencia
48 enfermedades; por ultimo, la degeneracion de las células
-j* onares con la consiguiente deficiencia del fenomeno de
Kidacion.
BLas técnicas cientificas yogicas tienden al fortalecimiento y a la
Miticidad de la columna vertebral mediante ejercicios especiales;
P pulmones, el corazon, la circulacion resultan también estimu-
08 v mantenidos en las mejores condiciones fisiologicas por
Neradas y regulares respiraciones. La respiracion yogica, pro-
il y armoniosa, es uno de los secretos mas importantes para
fBner una considerable prolongacion de la vida. Mientras los
Mificos procuran curas hormonicas para el rejuvenecimiento, el
BVador del yoga recurre a un original auto-tratamiento que
jehas veces consiste en la completa suspension de toda actividad
durante un cierto periodo de tiempo, evitando asi la
Blldencia y el desgaste senil. Otras veces, el estudioso del yoga se
I8 voluntariamente en un estado de suefio letargico, durante el
Bl 8¢ realiza en la profundidad del organismo una especie de
ligro biologico-alquimistico por el que el cuerpo supera la vejez,
B0, 8i es verdad que muchas précticas de rejuvenecimiento yogico
I Eonocidas, no es menos cierto que otras técnicas profundas y
BBriores permanecen guardadas celosamente por los iniciados
jllies, quienes las transmiten a los discipulos perpetuandolas de
Jlracion en generacion. En virtud de estas técnicas secretas,
PYORIn puede realizar cosas maravillosas e inexplicables para
jiente occidental, no habituada al misterioso mundo que estd
fliteo de nosotros.
P la meditacion se efectia siempre en la misma estancia, cerrada
hllave v dejada en la penumbra: hay que ponerse siempre en la
A orientacion, vueltos al Norte o al Este, bien derechos,
flidos, firmes como rocas. Se pueden quemar bastoncillos de
B O de incienso porque esto facilita el proceso mental. Si es
jible, se sientan en un escabel a 30 6 40 centimetros de tierra,
fl0 con una piel de gamo, de tigre, de leopardo o con una
bra. La cultura fisica, algunas posiciones preferidas, para




alternar durante |a concentracion, una respiracion lenta Y pro-
funda, el relajamiento, el alejamiento del mundo, la soledad, I
j i las mentales y poesias. Ia Juz
milsica oriental, contribuyen a ayudar a |a

meditacién,

Se inicia con 5° de prictica regular cada dia, aumentando
gradualmente hasta 15’ o 20’ e incluso més. Son importantes 1z
sistematizacion y la regularidad, porque con este método constante
$¢ adquiere control sobre los Propios pensamientos, desarrollo del
poder intelectual, fuerza de voluntad, sentido de Organizacion, y la
posibilidad de trabajar con mayor rendimiento. La meditacién
calma las emociones, procura tranquilidad, paz, fuerza de dnimo,
calma el sistema Nervioso, mejora la salud en general. Después de
Unos seis o siete meses de préctica regular e intensa, algunos pueden
éxperimentar suefios misticos interiores, visiones, luces de color,
sensaciones de salir espiritualmente del fisico, sensaciones de
levitacion; esto significa que el adepto estd entrando en el plano
superfisico. ;Pero sobre qué se debe meditar? Se puede meditar
sobre la belleza, |a bondad, las virtudes, los propios defectos, los
amigos, los montes, los mares, las llanuras,

Swami Sivananda. de Rishikesh, da esta formula para la
meditacién: ‘Yo SOy ser omnipotente, inmortal. Yo SOy espiritu
incontaminado por enfermedades ¥ por la muerte. Yo SOy pura
conciencia absoluta. Yo soy distinto e independiente del cuerpo y
de la mente. Yo SOY. un centro de influencia y de poder. Yo soy
duefio de mi destino. Yo soy existem‘-ia—mnUcimiento-f}:licidad
absolutos”,

Todo cuanto hemos dicho puede parecer oscuro a los lectores
no familiarizados con Iy especulacion filoséfica oriental, pero serd
mucho mds claro 2 continuacion, puesto que todas las paginas que
siguen no serdn otra Cosa que la aplicacién de lo expuesto.

El relajamiento muscular

aludido a la posicién que se debe mantener para favore;;er\
ena meditacion: ahora daremos.?xp]:cucmnes m.is amp 1;;.
lina segura y precisa orientacion, y para . rdvt)relc:rma‘
miento muscular”, Una vez sentados camodmn;:nt}., tae ‘135
fleberin estar suavemente abandunu_dasl sobrc_ e vi;:} [rer,lder
ligeramente abiertas; mejor todavia si uno se‘ pl:e ltl, i
I cama o en un divan, con los bra_zos exteraQ1d0?? '13- argdas
: D, las palmas vueltas hacia abajo y las piernas a arga y
das.

;::iiis:i?':;r que en esta posicion el Cuerpo se en?l:le[';t:lﬂnf]:
ado de reposo completo, pero no es cierto. T‘rda‘ :Trng o
tes se empezard a sentir un estirdn dolorosu‘ y se L(;sopl:um
fue en aquella posicion, juzgada como de r;posoﬂa it

la musculatura estd todavia en estado d@ SE‘-I"IH;IEI‘IS]EI’I; ;wes

en espera de otro esfuerzo mayor e |n1pr8?{|?l(?, n_{ar ln;
fipre con calma, siempre con lentitud, se necesita m]:;zgut} idéa
Moulos todavia mas relajados, cada vez mis rela]a_dos, S a‘ s
L los musculos relajados debe ser tan fuerte en n‘osolros L.IC; .
Bk determinar la desaparicién de la tension hasta ;-I.luz SUN(Q "
gelba que nuestra carne es como una masa inerte y blan i'a i
pster impacientarse si al prinfsipao el resultado. no ‘ES; chm(,
il sin nerviosismo, hay que idear el resultadi) deseado o
alcanzado™. En otras palabras, no hay que hacer otra cosa i
evocar en nosotros una sensacion como la que el hipnotizado
e i izado. :
J P:eraa]t?:lgg:)tm?is ficil el relajamiento muscui'ar. se 3C()n§:i:

@8 veces proceder por grados: con esta finalidad se empi




por relajar, por ejemplo, el brazo izquierdo, se pasa luego
sucesivamente al brazo derecho, a los misculos del tronco, a la
pierna derecha, a la pierna izquierda, a los mésculos del cuello y de
la cabeza. Para muchas personas este método es mis facil; en
cualquier caso no se debe esperar salir airoso en estos ejercicios sin
numerosas tentativas y mucha constancia.

En estado normal, el movimiento parece seguir instantdnea-
mente al acto de la voluntad: “Quiero levantar una pierna e
inmediatamente la levanto”. En realidad transcurre siempre un
tiempo apreciable y mensurable —naturalmente varfa de un
individuo a otro— entre el querer un acto Y su ejecucion; por lo
general se trata de algunas fracciones de segundo. Este tiempo
aumenta proporcionalmente con el relajamiento muscular. El
musculo relajado es incapaz de ejecutar instantineamente la orden
del cerebro: si en estado de relajamiento se quiere levantar el brazo,
$¢ necesitard que antes los misculos de este brazo vuelvan a su
estado normal de semi-tension. El tiempo necesario serd la medida
del relajamiento obtenido. Si éste es suficientemente completo se
requerird cerca de un minuto para ejecutar un movimiento
voluntario; si fuese absoluto se precisarian al menos cinco minutos.

El relajamiento muscular presenta ademas notables ventajas en
la vida normal; permite, en efecto, reponerse en pocos minutos de
una gran fatiga. Muchos ejercicios estdn considerados como
peligrosos solo porque quienes los ejecutan no liberan o liberan mal
Su musculatura al principio. Todas las escuelas de yoga reco-
miendan la mdxima tranquilidad de espiritu antes y durante los
ejercicios, y precisamente muchos alumnos experimentan una
dificultad invencible en obtener esta tranquilidad. Se precisard
entonces concentrar todos los esfuerzos propios para obtener el
relajamiento muscular, y la tranquilidad del espiritu seguira
automdticamente a la del cuerpo; es imposible mantener la
agitacion del espiritu y el nerviosismo cuando la musculatura estd
relajada.

En fin, cuanto menos contraido esti un musculo, menos
oxigeno consume. Cuanto mds completo es el relajamiento, menos
necesidad de oxigeno tiene el organismo, de manera que se puede
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Sllegar a permanecer durante un tiempo mayor sin‘ respirar 0
fespirando apenas, y esto tiene una gran importancia que mds
“adelante veremos.

Durante los primeros ejercicios, el estudiante, con la ﬁﬂalidild
ide aprovechar la energia magnética de la tierra y las energias
gorrespondientes en otros planos, deberd orientarse ficl mpdo
Siguiente: tendrd la cabeza al Norte magnético; si estd tendido,
tendra la cabeza al Norte y los pies al Sur. Si esto es imposible,
gunque la posicion serd menos favorable, la cabeza al Este y I.n){; pies
il Oeste. Esta orientacion favorece el éxito de los ejercicios y
Mtlisminuye la fatiga que Jos acompafia.

Para descansar o meditar, el nedfito, durante el periodo solar,
#e tenderd sobre el lado derecho con el brazo doblado, 1a cabeza
Mipoyada en la palma de la mano derecha, el hr::zu_izc_{uie;do
iextendido blandamente, las piernas alargadas y el pie izquier-
o sobre el derecho. En el periodo lunar se tenderd sobre el lado
Hlzquierdo en posicion simétrica a la precedente. _

Los ejercicios sugeridos comportan posiciones que quienes
fuieran hacer yoga deberdn ejercitarse en adoptar y conservar el
Miximo fiempo posible. Deberin adoptarlas para realizar los
gjercicios respiratorios y todos los ejercicios psiquicos de medita-
£i6n y concentracion.

No solamente calman la agitacion del espiritu, sino que
Mediante su accion sobre centros prinicos del cuerpo astral, tales
posiciones le colocan en las condiciones mas favorables para ob_tener
¢l maximo resultado. Estas posiciones son tres. La mas sencilla y
I mas ficil de adoptar por los occidentales es la Posicion perfecta.

En ésta se sienta uno a la manera oriental en tierra, pero el
talon del pie derecho debe estar debajo del perineo, de modo que
dostenga el peso del cuerpo; el pie izquierdo, con la planta vuelta

Shicia arriba, se coloca en la parte inferior de la pierna derecha,
" de modo que el talon vaya a introducirse en el pliegue de la ingle
gorrespondiente, Los codos deben estar vueltos hacia atrds, y esto
tiene por efecto el mantener el busto perfectamente derecho. Las
Manos estan colocadas con naturalidad una sobre otra de manera
fue las palmas formen una especie de copa. Se cierran los ojos y
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mentalmente se fija la mirada o bien en la punta de la nariz o bien
en la depresion de la parte alta de la nariz, entre ambos ojos. Se vuel-
ve a empezar luego el ejercicio invirtiendo la posicién de los pies.

L.a Posicion heroica es un poco mas complicada.

La pierna izquierda yace en tierra doblada de manera que
forme un dngulo recto. La pierna derecha estd colocada de modo
que la rodilla quede sobre el pie izquierdo, mientras el pie derecho
con la planta vuelta hacia arriba se apoya en el muslo izquierdo y el
talon va a introducirse en el pliegue correspondiente de la ingle.
Cuando la posicién estd bien tomada, los dedos del pie derecho
deben sobrepasar el borde superior externo del muslo izquierdo y
los del pie izquierdo el borde inferior externo del muslo derecho.
Hay que ejercitarse en adoptar esta posicion invirtiendo la posicion
de los pies. Los ojos estdn cerrados como en la perfecta y la mirada
se fija mentalmente o bien en la punta de la nariz o en la depresion
entre la nariz y la frente. Los brazos y las manos estin dispuestos
como en la posicion perfecta.

Por ultimo, la posicion ideal tanto para los ejercicios respira-
torios como para los ejercicios psiquicos es la del Loro, la posicion
clisica en que se suele representar a Buda. Para adoptarla, las
piernas, dobladas, deben apoyarse en el suelo. Se coge entonces con
la mano izquierda el pulgar del pie derecho y con la mano derecha
el pulgar del pie izquierdo; y después con una vigorosa traccion, se
apoya el pie derecho en el muslo izquierdo lo mds cerca posible de
la ingle y el pie izquierdo en el muslo derecho, también lo mas
cercano que se pueda a la ingle. Las posiciones de los brazos y de
las manos son las mismas que en las posturas anteriores; otro tanto
puede decirse respecto a los 0jos.

El minimo de duracion para mantener la posicion es de 157,
afladiendo 15" mds cada semana hasta un méaximo de 2'. Cuando la
ejecucion se haya hecho fdcil, ésta es una posicion de meditacion y
la duracion estd en relacion con el tiempo de esta Gltima. A fin de
evitar un excesivo entumecimiento de las articulaciones en las lar-
gas meditaciones, se aconseja alternar las diversas posiciones sentadas.

Esta posicion realizada perfecta y ficilmente, ayuda a la
respiracion controlada, la concentracion mental y la meditacion.
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X Bga los propios sentimientos a pe 2 bi
B 105 impulsos; elimine las fantasias; si una persona es antipdtica,

as muy dgiles, evita las roturas y las dislocaciones,

& las piern !
calma y fortalece el

BBreiona buen control psiquico y fisico,

B nervioso. Revigoriza los musculos, los huesos pélvicos, los
Blones de las piernas,

tonifica los intestinos y toda la region
minal por el aumento de circulaciéon sanguinea en la bi{t{r—
de la aorta abdominal a causa de la disminuida circulacion
i piernas. Esta posicion es aitil y correctora para los intestinos.
Miis que todas las demas posiciones yogicas, desarrolla nota-
nte la fuerza de voluntad. Esta se manifiesta en tres estadios:
0, decision y accion. Es con la accion con la que se manifiesta y
Bfierza verdaderamente la voluntad. Decidir es actuar. Hay dos
llos fundamentales para potenciar la fuerza de vulumad:’a
s de la autosugestion, repitiendo verbalmente y tambien
Bulmente muchas veces sugerencias de la clase: “Deseo que
BBnte mi fuerza de voluntad™; “*Mi fuerza de voluntad aumenta
Smento en momento, se hace irresistible™; o bien,a través de la
ion ejecutada, repitiendo mentalmente: *Para aumentar mi
btza de voluntad”.
W he aqui una lista de ejercicios: cuando hay que h‘f;.cer algo,
Blle sea desagradable, se hace inmediatamente sin dejarlo para
WMina: se trata de ejecutar todo lo que no es de propio gusto,
8 i necesario, con naturalidad y sin lamentaciones; por la
0 14 cama sin indecisiones. Otros ejercicios para el

flana, saltar de para
Binio de si mismo: no bajar la mirada delante de nadie, sino

Biir fijamente al interlocutor entre las sobrecejas; no se alabe
Wien: no se descubra maravillas; no se entregue @ los caprichos; no

rsonas que no conozca bien;

| mundo; se trabaja con

I8 trata como a la mas simpdtica de o)
| fisico haciéndole

Belon v con concentracion; se domina € _
liza Iuvque la razén aprueba; se permanece tranquilo y se evila
Bepicuetear nervioso de los dedos: se aspira a un ideal noble y se
Mlia para realizarlo.

Por Gltimo, la posicion del loto, ejecut :
BBlancia, aumenta el apetito y es un instrumento pard eliminar

ada regularmente y con

B Bnfermedades mas mortales.

il
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El valor de la respiracién

Para comprender mejor el alcance de los ejercicios respiratorios, es
iiecesario conocer algunos elementos de fisiologia oculta.

Cada uno de nuestros organismos se alimenta por medio de
intercambios con su ambiente; el ambiente del organismo astral
estd representado por una sustancia inmaterial que los hermetistas
llaman luz astral y loshindiies prana El término luz viene del hecho
fue esta sustancia es por si misma luminosa cuando se percibe por

s medio de la vision extranormal; el epiteto de astral quiere indicar

que, por su mediacion, la influencia de los astros se ejerce en
los fenomenos vitales. Los intercambios entre el cuerpo astral y su
ambiente se efectian por medio de un érgano pranico que se puede
representar figurativamente como formado por dos tubos conduc-
tores situados a los lados de la médula espinal. Estos se entrecruzan
tres veces en su recorrido desde las narices hasta la chakra-raiz.
Y como la electricidad, el prana presenta una doble polaridad,
positiva y negativa. Los tubos conductores o nadi son elegibles:
el que se abre al nivel de la nariz derecha, llamado pingala, inhala el
prana positivo; el que se abre al nivel de la nariz izquierda, llamado
ida, inhala el prana negativo. La aspiracién se hace en el sentido
contrario. La corriente derecha se llama solar y la izquierda lunar.
A lo largo de su paso, las dos corrientes aseguran la distribucion del
prana en el cuerpo astral por medio de 6rganos llamados chakra,
Los principales son siete: de abajo arriba tenemos muladhara,
svadriscithana, manipura, anahata, visciuddha, ajna, sahasrara.

Y ahora, un principio esencial: la respiracion fisica y la
respiracion pranica estdn intimamente unidas y se efectlian sobre el
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En la fase de inspiracibn
profunda, se espira primero
con el cierre de una nariz y
después —inspirando nue-
vamente— de la otra, para
terminar con una vigorosa
espiracion, Este es uno de los
mas corrientes y saludables
ejercicios de respiracion, lla-
mado también ‘“‘respiracion
sonora”,




mismo ritmo. En consecuencia, toda modificacién llevada al ritmo
de la respiracion fisica se transmite a la respiracion prdnica y se
consigue con ello que el dominio de la respiracion fisica produzca
inmediatamente el dominio de la respiracion prdnica, de la que
dependen todos los fenémenos vitales en uno y en otro plano,
de orden normal y de orden extranormal. El primer objeti-
vo de los ejercicios respiratorios es, por tanto, el de alcanzar este
dominio.

Todos sabemos que nuestras acciones son voluntarias y al
mismo tiempo conscientes, o bien involuntarias e inconscientes,
como los reflejos, los latidos del corazén, etcétera. Sélo los
movimientos respiratorios son a la vez lo uno y lo otro, puesto que
normalmente se efectian de manera independiente de nuestra
voluntad y sin que nosotros tengamos conciencia de ellos, pero
también pueden hacerse conscientes cuando nuestra atencion se
concentra en los mismos y pueden, hasta cierto punto, someterse
incluso a las 6rdenes de la voluntad. A todos nos ha sucedido el
querer moderar o acelerar el ritmo de la respiracion o incluso
suspenderlo momentineamente. Los ejercicios respiratorios corres-
ponden, por lo tanto, a una etapa intermedia natural hacia la
conquista del dominio consciente y voluntario de los actos
orgdnicos automaticos e inconscientes.

Quienquiera que desee practicar estos ejercicios deberd hacerlo
de forma que se reserve unos veinte minutos aproximadamente, por
la mafiana o por la tarde, de completa soledad. Esto es de capital
importancia, tanto desde el punto de vista del éxito de los
ejercicios, como para la salud del experimentador,

Si una malformacién fisica se opone a sus deseos, podrd
ejecutar los ejercicios sentado lo més comodamente posible. Antes
que nada deberd comprobar si el aire pasa bien por las dos narices,
porque si solamente funciona una, el ejercicio no daria el equilibrio
nervioso que es uno de los primeros objetivos buscados.

Generalmente, al despertar solamente funciona la nariz derecha
correspondiente al lado solar del hombre: a mediodia se respira
bien por las dos narices; por la noche, en el momento de ir ala
cama, funciona-la nariz izquierda correspondiente al dedo lunar.
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N0 es natural, existen excepciones a esta regla seglin sea la
fbicular conformacion de cada uno.

81 la nariz derecha no deja pasar aire, hay que ponerse en una
BiCion medio extendida, doblado sobre el lado izquierdo con la
boza ligeramente vuelta hacia atrds y hacia la izquierda. Apoyar
Bmanera’ ligera los dedos en- la nariz izquierda sin cerrarla

ipletamente, pero de forma que se obligue al aire a pasar por la

derecha.

'8 en lugar de esto es la nariz izquierda la que no deja pasar el
®, hay que actuar del modo contrario. Unos pocos minutos son
itientes para volver a equilibrar la circulacion del aire.

imer ejercicio

Wtenido el paso del aire por las dos narices, es menester esforzarse
| alcanzar el relajamiento muscular lo mas completo posible.
Bliseguido este resultado, es necesario dirigir la propia ater!c?cijn
e los missculos del vientre, lo que los hari volver a su posicién
pimal. Pero se precisa que todos los demds misculos del cuerpo
fmanezcan en estado de relajacion. Al principio este resultado es
Mtante dificil de conseguir, pero con paciencia se llega mucho
! pipidamente de cuanto pueda uno imaginarse. _

B¢ contraen entonces fuertemente los miusculos del vientre.
lndo la contraccion ha alcanzado su méxima posibilidad, hay
dejar que el vientre recupere su extension normal, concen-

do la propia atencion en el aire que penetra en aquel momento
PI08 pulmones a través de las narices. No se busque el d1l_utur de
liers exagerada los pulmones: dejar que se llenen de aire con

naturalidad. Retener entonces la respiracion concentrando la
pia atencion sobre el aire que sale de los pulmones y escapa por

flirices. Repetir este ejercicio hasta que se sienta cansado, o
P10 menos hdgalo durante una décima de minuto. La regla es la

lllente: la duracion de la retencion de la respiracién debe ser
WAlto veces 1a de la inspiracion y dos veces la de la espiracion. Las

lones se cuentan por tiempos: asi, por ejemplo, si la duracién
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de la inspiracion es de dos tiempos, la retencion serd de ocho
tiempos y la espiracion de cuatro.

El valor del tiempo es aproximadamente de un segundo al
principio del entrenamiento. pero cuando éste estd mds avanzado.
los tiempos deberdn en cuanto sea posible regularse de acuerdo
con los latidos del corazon. El ritmo siguiente parece el mas apro-
piado para los principiantes: inspiracion, 4 tiempos; retencion, 16;
espiracion, 8. Se pasa despues al pequeno pranayama; inspiracion,
8. retencion, 32; espiracion, 16. Luego, al pranayama medio:
inspiracion, 16; retencion, 64; espiracion, 32. Por tltimo, cuando
ya se estd bien ejercitado y se nota en forma, se puede practicar el
gran pranayama: inspiracion, 20; retencién, 80; espiracion, 40.

Durante la jornada, todas las veces que se piense en ello, hay
que esforzarse en respirar mas lentamente de lo acostumbrado,
espirando a fondo, o sea contrayendo al mdximo los musculos del
vientre, Pero no hay que llenar exageradamente de aire los
pulmones dilatdndolos voluntariamente; de forma natural, tras una
profunda espiracion, ellos mismos se dilataran de por si hasta su
maxima capacidad. El ejercicio no presenta ningln peligro, sino
que por el contrario, después de alglin tiempo se advertird que se
tiene un nuevo vigor, y que el estado general de nuestra salud ha
mejorado notablemente. Esto se hace por la mafiana en el
momento de levantarse y por la noche en el instante de acostarse.
Una vez empezado, hay que practicarlo cada dia sin excepciones,
salvo en caso de fuerza mayor. Y no se debe pasar a los ejercicios
mas complicados antes de ejecutar correctamente éste, lo que
requiere un tiempo bastante variable segin las personas.

Tal como lo hemos descrito es un ejercjcio dedicado a los
hombres, porque las mujeres, salvo rarisimas excepciones, después
de la pubertad tienen un modo de respirar que es propio de su
sex0. Los hombres tienen una respiracion abdominal; las mujeres,
en cambio, tienen una respiracion pectoral: el vientre permanece
casi inmovil y solamente son las costillas las que suben y bajan.

En la prdctica del pranayama, las mujeres deberin proceder a
algunas variantes: en lugar de contraer los musculos del vientre,
encorvardn las espaldas y contraerdn las costillas lo mds posible en
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| .

Smento de la espiracion, para dejarlas volver a su extension

B levantando las espaldas en el instante de lq inspiracion. .Lu

Mtracion del pensamiento sobre el aire !'il'l‘.\'[lll'aidt‘! y espirado
§ ficil si se practica el ejercicio con los ojos cerrados.

indo ejercicio

sl ; .
eparacion es la misma que para el ejercicio anterior, pe.r=a
§ de haber eliminado a fondo el aire de.lns pulmones, ya se |
{os musculos del vientre como con €
aldas v la contraccion de las costillas. ES

4
i contraccion de
Brvamiento de las esp it
pster taponar la nariz derecha por la manana ¥ la 'IIJT:-.
: apretando ligeramente con los dedos en la
pretar en la pared derecha de la narniz
echa y en la pared izquierda con el

filerda por la noche
e ¢xterna. Se aconsejd @
N el pulgar de la mano der
Wilar y el meftique de la misma mano. : We s
Be pasa luego a inspirar el aire lo mas wm\”-‘:}.]l -"1-‘ ‘[‘w-,v-,.{‘
Blindo de imaginar con toda su energia gue la vi i!' y :{}-L\ \L;\t
fiVersal penetran en usted a traves de la nariz ll.btt’.. .\I‘d 4 ;-jt,-w
Blllen dominante, después retener la respiracion m.,m‘umut ¢ ,.d
pnsamiento en la vida y la fuerza universal ql?c estan cnl m}tw,
taponar la nariz que antes estaba libre espnlursdu lL’HTI.lHIl.I;i[I‘J ;
| Wire a través de la otra, concentrando el pensamiento t'1lltlld \'Il .‘1£
W fllerza que, brotando de su ser, van a mch‘_t;u'sc ;L_I;l vi ‘.u _\1 a 1:
Mierza universal, Tras algin tiempo se olvidard cump_!etum:,fm qu ‘
8l aire lo que entra y lo que sale de 1_1uc_~;l|.'uIurg;unﬁm.lul, l.w[;;_: fllh?,
pensard en otra cosa nueva, en un fluido dinamico y vital. ,l'le._‘ .1
800 esta sensacion se destacard cada vez mas, ;ldlqmnm .HLI.%
facteristicas particulares, y namraiq.ncntc el practicante sera
bz de reproducirla de forma voluntaria. S
Por la mafiana y por la noche se podra prolongar este qeru:,‘ulc')
Mllirinte unos veinte minutos. Si produjera un poco de sumfmlem:i.:
Monvendria descansar inmediatamente algunlmmutulen c:.‘tu-dnl e
lujamiento muscular cumplfcm. Es :wcesung prac m.;r L:“,‘EIJI::‘L-
n'llcilu a lo largo de un mes mas 0 mMenos antes de p;‘ibd[’ a otros mas
Sgamprometidos, y tratar de realizarlo perfectamente.
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Tercer ejercicio

Este ejercicio consiste en repetir el segundo ejercicio, pero
imaginando comenzar por la nariz izquierda, y concentrar toda la
atencion en la sensacion especial que acompafia a la inspiracion del
aire y figurarse como si este aire se estabilizara Y se acumulase en el
interior del cerebro, en un punto situado entre los dos 0jos, en la
parte alta de la nariz. Simultdneamente serd necesario fijar la propia
mirada en este punto. Cuando se tenga la clara sensacion de que el
aire inspirado se detiene en el punto arriba indicado, ya no sers
el aire el que se perciba, sino la corriente astral, el prana. Con
frecuencia ocurre que durante este ejercicio, que se realiza con los
ojos cerrados, se perciben volutas vaporosas, amarillas o violetas,
que siguen el ritmo de la respiracion.

Cuando los ejercicios preparatorios han sido correctamente
realizados, se obtiene con mucha facilidad la percepcion del prana,
a menudo incluso en la primera experiencia. Muchas personas
también pueden percibirlo sin pasar a través del entrenamiento
Preparatorio, pero se aconseja no quemar las etapas. Y cuando se
advierte que la corriente se estaciona en el interior del crineo y en
la parte superior de la nariz, hay que impregnarse mentalmente de
la misma durante la retencion, luego espirar lentamente. concen-
trando la atencién en las sensaciones que acompafian esta espi-
racion.

Cuarto ejercicio

Si se obtura la nafiz derecha con toda la atencién propia, y se
ejercita un esfuerzo semejante al que seria necesario para inspirar
desde un punto situado en la extremidad inferior de la columna
vertebral, se notard que el prana sube a lo largo de la columna
vertebral, atraviesa cerebro y cerebelo para ir a estabilizarse en la
parte superior de la nariz. Serg preciso entonces impregnarse del
mismo mentalmente y expulsar el soplo, esta vez por la propia
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térecha dejada al fin libre. Se repite a continuacién el
i 10, pero con la otra nariz. Hay que continuar unas "“‘i.n:]‘“
§ del mismo modo, durante un cuarto de hora aproxima

ente. ; ik i) il
Queda claro que el aire sigue siendo inspirado y esp:radolpt.fr las
normales, pero el adepto podra disociar ei‘prana de :ﬂrle y
i5e de €l como onda portadora, para una actividad anormal en

B los planos, comprendido el fisico.

Into ejercicio

ando se haya dominado completamente el ejerci.cio :m(erlwr_, se
{4 a inspirar el aire,como ha quedado dicho, dejandi). ‘uTid H‘LITZ
jorta ¥ provocando la sensacion de que el prana asciende ’;11 \(:
80 de la columna vertebral del lado c(rrrespund.leme. l)e’spuebdbei
Pllsard provocando la sensacion de que se dcshzu.u .1«..J‘ldl.rgu ¢
20 (del mismo lado) y escapa por la punta de los dcdus-, -{e‘petllr
PXperiencia por la otra parte y asi alternativamente una\ t:élj‘lf'lé‘lj
UBS. A continuacion se podri variar pl’UVULTdIldU la salida de
Il U través de la pierna y la extremidad del pie.

EX10 ejercicio

0 contrario del anterior. Aspirar el prana dg una y otra parte
BF LI extremidad de las manos o de los pies, espirandolo luego por
IO correspondiente a lo largo de la columna vertebral ik
B Estos dos altimos ejercicios constituyen el punto dc. pijl’IId.-lt c;
il una serie de nuevos ejercicios que se pueden variar i.'l;ia.l.-idi.l
@linito haciendo entrar o salir el prana por un punto CLI;{tLtLIIL‘T:J e
Blnismo, o bien deteniéndolo en algin punto del cuerpo, %d m
Bfnte la inspiracion como en la espiracion. Los .pulntm‘mt]i?
@lpOrtantes para la entrada y la salida del prana son: la nuez de
|

I 5 Organos itales. Como
Wtin, el plexo solar, el ombligo, los Organos genitale

Jntos de parada: el corazon, el plexo solar, el ombligo, el punto
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situado en la depresion de la espalda al nivel del ombligo y el plexo
sacro.

Séptimo ejercicio

Proceder como para los ejercicios 4, 5y 6 pero, cerrando la nariz a
través de la cual ha inspirado, haga salir el prana por el lado
opuesto. Esta serie de ejercicios, equilibrando el lado lunar del
organismo con el influjo solar, y viceversa, es muy importante para
el estado general de la salud,

Variaciones para los ejercicios anteriores

Con las dos narices abiertas aspirar simultineamente las dos
corrientes por la extremidad de la columna vertebral: guardar por
un instante el aire en la parte alta de la nariz, después expelerlo de
nuevo, lentamente, por el mismo camino. Variar este ejercicio ya
sea aspirando o espirando el prana por un punto cualquiera del
cuerpo o bien haciéndolo pararse.

Después de haber contraido el abdomen de manera que los
pulmones se vacien completamente de aire, cerrar las dos narices
dejando que el abdomen recupere su posicion natural. Permanecer
asi algunos segundos sin respirar.

Esta parte de la ejercitacion es de considerable importancia.
Después de haberse puesto en un estado de completo relajamiento
muscular, disminuir gradualmente la intensidad de las respiraciones
hasta hacerlas casi imperceptibles, como si el aire. inspirado en
cantidad minima, no penetrase mds alld de la nuez de la garganta en
su organismo. Cuanto mis completo sea el relajamiento muscular
obtenido, tanto mds tiempo se podrd permanecer en este estado. Des-
pués de un largo adiestramiento se llega a prolongarlo durante horas.

Este ejercicio se efectia al término de la serie. Se aspira
bruscamente el aire por la nariz y se emite violentamente por la
boca de seis a diez veces seguidas como si se soplase en un silbato,
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‘r' importame que los ejercicios Se_ﬁ‘_je{.jl!lmi.cu]l ule_nciénd. ¥
Pie haya adquirido una cierta fmmhar;dud_ con ellos, pue rE:rl
para curar muchas enfermedades y dolencias, uu;lusn_) graves.
I, directo a través de una cierta parte del cuerpo, tiene por

o un potente efecto curativo. Este efecto varia Se.gﬁ“[ gue
impleto o unilateral, solar o lunar. N:!turulmente,h_m dolores
Bos. el dolor de cabeza, las neuralgias, son los males que
.'mﬁ“ rapidamente a este t;-;naunieng‘,\, pero i.,'l_ll.'l u‘ i
Perancia se obtienen éxitos también en todas las demis

n poco de

entfr:lit;l principio a adoptar: pensar 'tﬂtms:mlelnic e.u lu‘ parte
%, luego aspirar el prana, bien por un lado, hie_n pore‘ U_m.)'
Bor ambos; estabilizar el prana en la parte superior de lf nlanz
Wir en la parte enferma como si estuviera sana, como si ‘_\u se
Bie curado. “Cargar” el prana de este pensamiento, duspue.a
d arlo lentamente hacia el organo enh’.rmm_m: mandarlo pi:1f un
dnte y por Oltimo expelerlo por una e}'tremldad‘_m.a_ull.ol 0 p.n:. 4
M inconveniente de este procedimiento es la [uululgd u}:ld.i
BSe llega a suprimir el dolor, que es el vgrd;udem t.lm,t;u e
del cuerpo humano, lo que puede impulsar a algunas

Bnus o contentarse v a descuidar el mal mismo.

Después de haber practicado estos ejercicios {iurante_'ztllgu::jo?
% s han sido correctamente realizados, el aspecto fisico de

B0 cambia. La capacidad de los pulmones aumenta, el vientre

dhuye, la grasa superflua desaparece, y todo el organismo

Brimenta un rejuvenecimiento, mientras crece la resistencia a las

iermedades.




Los ejercicios de prcparacién

fhos algunos ejercicios de preparacion para oOtros mads
Bdos, que llevarin a grandes resultados si se practican con
i y con fe.
bar una posicion, orientarse y relajar los musculos como
j gjercicios respiratorios, manteniendo los ojos cerrados.
lir ligeramente el ritmo de la respiracion y concentrar la
'en el corazon y en sus latidos. Esforzarse en percibir las
b¢ musculares del Organo que se contrae y se dilata,
Bl percepcion serd poco agradable, las pulsaciones pare-
Mageradas y dolorosas, mientras el pulso se acelerard. Se
Wntard una sensacion de angustia, que no obstante carece
| Cuando se haya ejercitado unos cuantos dias seguidos a
Pl sensaciones musculares del corazon, llegard el momento
B %¢ advertirdin de manera mds natural, apenas prestard
Bl & ello y ya no se producira la sensacion poco agradable.
Bibarse entonces las pulsaciones como gradualmente distan-
iginarse que se contrae voluntariamente el corazon, pero
BMds lentamente. Después de algunas vacilaciones y algunas
fallidas, se observari que en efecto el pulso modera el
sontinuar asi alternativamente, un dia moderando y otro
Btindo las pulsaciones. En todo esto se precisa proceder
Bneia; seria peligroso querer adelantar los tiempos. Tras un
Mjercicio se conseguird moderar a voluntad las pulsaciones
J por minuto y acelerarlas hasta 140,
Pileses después de haber empezado los ejercicios prece-
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dentes, y utilizando exactamente el mismo procedimiento, se podrd
ejercitarendisminuir a voluntad la amplitud de los movimientos del
corazon. También aqui se necesita avanzar con prudente lentitud,
puesto que la finalidad a alcanzar es obtener una pulsacion regular
y apenas perceptible, Obteniendo este resultado, se puede com-
binar este ejercicio con la respiracion artificial, de modo que se
reduzca el propio cuerpo a un estado de muerte aparente. Es el
estado por excelencia adaptado para las realizaciones magicas. El
gran escollo de este ejercicio, que comporta peligros fisicos y
psiquicos, es el de caer ya sea en el sueflo natural ya sea en un
estado de france o suefio hipndtico con pérdida de conocimiento,
sin la mds minima utilidad. El modo de evitar este inconveniente es
el de concentrar el propio pensamiento en una idea Gnica o bien
practicar la visualizacion. Visualizar quiere decir evocar la imagen
de un objeto ausente o incluso inexistente con tanta fuerza y
evidencia como si este objeto estuviese justamente delante de
nuestros ojos. Visualizar, por ejemplo,en el lugar del corazon una
flor de loto o cualquier otra flor de color rojo con un punto
amarillo en el centro y con una corola de doce pétalos que se abren
y se cierran a cada latido del corazon. Asi el pensamiento ya no se
fija en el organo fisico, sino en su correspondiente en el cuerpo
astral: la anahata chakra. Naturalmente, alguna vez se representard
el movimiento de expansion y de cierre de los pétalos como
retardado y alguna vez como acelerado.

Pero, mas que los anteriores, los ejercicios que se refieren al
sistema nervioso son de una importancia capital para aquellos que
consideran como supremo objetivo el adiestramiento hacia la
liberacion mistica. Los ejercicios del sistema circulatorio preparan
para el desdoblamiento en el plano astral; los ejercicios del sistema
nervioso preparan para el éxtasis en los planos superiores. Antes de
proseguir es un deber hacer una observacion. La personalidad
humana, incluso liberada de todas las entidades secundarias, sigue
siendo doble. En realidad estamos compuestos por dos entidades o
valores de las que una es dominante (es nuestro Yo relativo) y la
otra subordinada. Entre estos dos seres que reaccionan constan-
temente uno sobre otro, se establece una incesante transmision de
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lento. Con frecuencia en nuestro subconsciente estas dos

Widualidades estan en lucha abierta,

el hombre normal, la entidad dominante corresponde al

bro izquierdo, la entidad subordinada al cerebro derecho. Se
d que, mediante el cruce de troncos nerviosos, el cerebro
fbrclo es el que manda la parte derecha del cuerpo y el cere-

ferecho el que manda la izquierda. .
o entrenamiento preparatorio conviene por consiguiente
ambidextro; ejercitarse especialmente en escribir con la

) izquierda con tanta facilidad como con la derecha, a servirse
Brentemente de las dos manos en los trabajos propios. Esto

lficard el ejercicio esencial: aprender a pensar también con el

Bro derecho. Con esta finalidad hay que tratar de percibir con

Wtencion concentrada las sensaciones ordinariamente subcons-
B8 que corresponden, en el cerebro izquierdo, al trabajo
| del pensamiento. Cuando esto se haya conseguido, sera

jester desplazar el esfuerzo de manera que se perciba el mismo

§0 en el cerebro derecho. Al principio este ejercicio serd

Bmadamente doloroso; unos minutos serdn suficientes para

lieir una grandisima fatiga, una especie de abatimiento, pero

Wilor y gran paciencia se logrard pensar tanto con el cerebro
tdo como con el derecho. :

ahora los ejercicios verdaderos y propios que no se deberan

I 8i antes no se han practicado los ejercicios anteriores y no

familiarizado uno con el adiestramiento psiquico. Estos

Blelos son peligrosos, y practicados sin una suficiente prepa-

correrian el riesgo de provocar serios contratiempos, tanto
eomo psiquicos.
aginamos que nuestro Yo estd localizado en la caheza,_ pero
preguntasen en qué lugar o punto, nos quedariamos
ente incomodos.
# Yo no estd en ninguna parte, pudiendo en cambio estar
§¢ quiera. Si nuestra atencion se concentra, se puede creer
# localizado en la frente, o bien hacia la nuca o en la parte
fHor de la cabeza, etcétera. Los primeros ejercicios consisten en
Bitbitrariamente el Yo (esto es, el conocimiento que tenemos




de nosotros mismos), primero en las principales chakras, despuésen
una parte cualquiera de nuestro cugrpo pranico y de nuestro
cuerpo fisico. Se empieza en la ajna, que corresponde a la
depresion de la parte alta de la nariz, entre las sobrecejas.
Concentrando completamente la propia atencién sobre este punto,
se puede hacer de él la sede del propio Yo. Esta impresion seri
mucho mis facil si, practicando al mismo tiempo los ejercicios
respiratorios —de modo especial la retencioén de la respiracion— se
fija la mirada en el mismo punto. Normalmente, después de un
cierto tiempo de ejercicio se percibe, ¥ya sea un punto luminoso que
parece lejanisimo en el vértice de un cono negro, ya sea la imagen
de un ojo redondo. Ahora hay que identificarse, bien con este 0jo,
bien con aquel punto luminoso.

Cuando se esté familiarizado con este primer ejercicio, se podrd
repetir concentrindose en la anahata. o chakra del corazon,
visualizada, como antes se ha dicho, bajo la forma de una flor roja
de doce pétalos. Esto aumentari el dominio anteriormente adqui
rido sobre el sistema circulatorio, o mas exactamente sobre los
nervios que controlan sus funciones.

Se aprenderd a continuacién a localizar el Yo en la manipura,
que vendrd visualizada como una flor violeta con una corola de diez
pétalos al nivel del ombligo, un poco atrds; en el interior del cuerpo
la identificacion con el centro de esta chakra dard el dominio del
sistema nervioso simpatico.

La identificacion con las otras chakras tiene menos impor-
tancia. Se indica que la svadhiscithana. o mejor,la correspondencia
de esta chakra, se localiza un poco mds atrds y mds abajo que la
manipura; se visualiza bajo la forma de un cuarto de luna azul o
verde, con seis pétalos del mismo color en su cara céncava, o sea,
como la mitad de una flor de doce pétalos. La visciuddha se
localiza en la depresion de la base del cuello, bajo la forma de una
flor tipo margarita con el centro amarillo y con dieciséis pétalos
color lavanda. Naturalmente, estos colores s6lo son aproximados.
Después de haberse ejercitado durante algin tiempo en estas
visualizaciones, se advertird que se diferencian por una cualidad
indefinible de todos los colores perceptibles en la visién normal. En
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s desplazando el Yo a voluntad. :
d parte muy importante del entrenamiento del sistema

80 consiste en adquirir el dominio de los reflejos, es decir, de
fllvimientos inconscientes e involuntarios, como, por ejemplo,

fleo.

iBjano posible, evitando parpadear. También hay que acos-
Birse a no sobresaltarse o incluso a no estremecerse ante un
inesperado. Pero no se debe tratar de conseguir estos
idos con un esfuerzo de tension nerviosa y muscular, sino
mc la relajacion de los musculos de la cara y de las manos.




La ejercitacion psiquica

jercitacion psiquica debe empezar al mismo tiempo que los
0s ejercicios respiratorios. No serd necesario dedicarle un
pdo de tiempo especial de la jornada, sino ejercitarse continua-
t¢ en todos los momentos en que se pueda pensar y meditar.
) ejercitacion psiquica, que constituye la base fundamental
psarrollo mistico, estriba en algunos puntos bastante sencillos,
fa contradiccion con los conceptos que un occidental del
PXX tierie normalmente de si mismo y del mundo.

48 leyes fundamentales de nuestro pensamiento son las leyes

contenido de nuestro pensamiento estd compuesto exclusi-
ente por nuestras representaciones (sensaciones actuales o

Mecordadas), cualquiera que sea el plano en que actia nuestro

pensamiento.

s representaciones son una creacion interna de nuestro

BBlsamiento, que erroneamente atribuimos a la accion sobre

Mbsotros mismos de una realidad externa.

Normalmente, no tenemos conciencia de crear la represen-

eion. Por consiguiente, con frecuencia somos incapaces de

btoducir o modificar voluntaria y directamente la represen-
ficion.

Bl entrenamiento apropiado permite hacer consciente el
bajo creador de nuestro pensamiento, y por lo mismo
oducir o modificar voluntariamente la representacion, es
beir, lo que equivocadamente llamamos mundo exterior.




Haciendo consciente y voluntario el trabajo creador de nuestro
pensamiento, nos identificamos con el Pensamiento Universal
[dentificindonos con el Pensamiento Universal, reunimos el Yo
relativo con el Yo absoluto, incondicional, tnico origen de
todo pensamiento y, por tanto, de toda accién y de toda
realidad.

Estos siete puntos demuestran claramente el mecanismo de la
ejercitacion psiquica oculta: el pensamiento busca la verdad en si
mismo y no en el exterior. Alcanzado el objetivo, o sea, la verdad
linica, el sujeto pensante se confunde con el objeto pensado.

Considerada desde otro punto de vista, la ejercitacion mistica
comprende las dos etapas siguientes:

Libertar la verdadera personalidad de la personalidad aparente
y crearse una personalidad inmortal. La mayor parte de los
Ocultistas limitan sus esfuerzos a este primer objetivo.

Reunir el Yo relativo con el Yo absoluto, lo que representa la
plenitud de la personalidad. También se le llama vacio, porque
no tiene contenido. Es el En-Soph de los cabalistas. Esta union
finalidad suprema del yoga y del misticismo budista, es lo que
los orientales llaman nirvana, kaivalya, samadhi, segin las

escuelas,

Lo primero que hay que hacer es liberar la personalidad
primaria de las secundarias. Después es preciso transformar esta
personalidad primaria para hacerla independiente del cuerpo de
Addn y del plano material. Esto se conseguird modificando su
contenido, es decir, sus representaciones (sensaciones actuales
recuerdos). La entidad Yo es una fuerza en potencia. La proye
cion del Yo absoluto o vacio es independiente de cualquier
contenido. Es la fuerza de nuestra personalidad, pero por si misma
esta forma estd vacia. Es como el rayo de luz que atraviesa el
espacio: hasta que no encuentra la materia para iluminar, es como
si no existiese; apenas el rayo encuentra una pantalla material, la
luz se hace. Asf es nuestra entidad. En la prictica confundimos el
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il con el sostenido, la personalidad con el Yo. Cuando

08: “Yo soy esto..., yo soy aquello...”, hablamos de nuestra
bhalidad, no de nuestro Yo. Del mismo modo disfrazamos y
08 el vacio del Yo con nuestros recuerdos Y sensaciones.
Ora bien, mientras no tenemos mas que un solo Yo en la

JIon del tiempo, podemos tener y hemos tenido personalidades

fvas. La personalidad se nutre de ideas. de sensaciones, de

iBrdos, como el cuerpo se nutre de comida. Los asimilamos, los

MOS nuestros, y también podemos desembarazarnos de ellns.

Bliasta un cierto punto, porque siempre queda algin residuo.
jomento perdido en un pasado sin limites en que nuestra
i se ha liberado de la vida elemental, ninguna experiencia ha

ifecido jamas sin dejar huellas, sin modificar el dinamismo en
i del Yo.
to ha creado, como vinculo permanente entre el Yo y las per-

lidades sucesivas, otra personalidad, resultante de todas las

Esta personalidad que no estd en el mismo tiempo nien el mis-
Bpacio que nuestras personalidades materiales, es nuestra perso-
Mt psiquica, nuestra alma, el primer ropaje sobre el vacio del Yo.
B ha visto en los capitulos 2 y 3 que las representaciones
Mtuyen el contenido de nuestro pensamiento y que son la
Bl de nuestro pensamiento. En la vida normal, cuando
Beemos que una o mds representaciones son la creacién del

iento, decimos que el sujeto se ha autosugestionado o que

dlucinado. Reuniremos por el momento bajo el término

il de autosugestion la autosugestion propiamente dicha y la

eion, De este modo podemos considerar como axioma

ental de la doctrina secreta que cada representacion no es

€ dutosugestion, puesto que no hay nada real fuera de

WO pensamiento. La voluntad no es otra cosa que una re-

eion aislada de las demds representaciones divergentes o

flas. La potencia de realizacién de una representacion esta en

flirecta con su grado de aislamiento. Dos métodos permiten

il representacion. El primero es reforzarla de manera que se
¥ relegue a las otras a un segundo plano.

reforzamiento se produce con la repeticion. Es un




procedimiento bien conocido: a €l le deben su eficacia la pu-
blicidad y la propaganda. El segundo método caracteristico del
ocultismo consiste en aislar una representacion eliminando las
competidoras. Este proceso se llama concentracién. Su resultado es
el monoideismo, es decir, el estado obtenido cuando una tnica
representacion subsiste en el espiritu. El monoideismo es el mayor
y tnico instrumento de la potencia oculta.

En la vida corriente, el hombre de quien se dice que tiene una
voluntad fuerte, no es otro que un hombre que practica incons-
ciente y naturalmente el monoideismo. La concentracion, me-
diante la cual se obtiene éste, es la favorita, mucho mis alld de las
posibilidades normales humanas, de los ejercicios respiratorios. En
realidad los ejercicios psiquicos fundamentales siempre van unidos
a las prdcticas respiratorias.

El objetivo inmediato y aparente del entrenamiento construc-
tivo es el de desarrollar, con una técnica apropiada, aquellas
facultades que en el ser humano normal sélo existen en potencia.
Su objetivo real es demostrar, mediante la prictica, que lo que
consideramos como una realidad objetiva no es otra cosa que una
construccion de nuestro espiritu, puesto que es posible construir
otras. En particular, como la creencia en la realidad de un mundo
exterior en su apariencia material descansa sobre datos de los
sentidos, queda claro que si es posible ligarlas a sus causas
habituales, es decir, a los objetos existentes fuera de nosotros, por
el mismo hecho pierden todo valor de prueba en fayor de la
objetividad. Por otra parte, el tinico poder que realmente podemos
adquirir no se ejercita mas que en nosotros mismos, y creer lo
contrario es una ilusion. Cualquier poder que creamos tener sobre
la materia es un espejismo, porque lo'que llamamos con este
nombre s6lo es una construccién de nuestro pensamiento. Cual-
quier poder sobre los demds hombres es igualmente un espejismo,
porque bajo su personalidad aparente, su Yo, su verdadero Yo. es
igual que el nuestro.

Antes de comenzar el estudio de la ejercitacién constructiva
serd bueno recordar dos nociones fundamentales que no se deben
perder nunca de vista:
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Bl tiempo y el espacio no tienen ninguna realidad objetiva; no
80n mas que formas de nuestras representaciones y no existen
flera de nuestras representaciones; varian segun los diferentes
iplanos, es decir, segiin los diferentes sistemas de representacion.
fluanto més se eleva el conocimiento en el orden de los planos,
mas parece que el tiempo y el espacio se reducen y el campo de
108 conocimientos se amplia; es como subir a la cumbre de una
imontafia, desde donde se descubre un panorama cada vez mis
‘extenso.

WPero la verdadera sede de las sensaciones no es el cuerpo fisico,
i el cuerpo astral. Si por cualquier razén el cuerpo astral se
juentra alejado en relacion con el cuerpo fisico, también la

bilidad estd alejada. Respecto a las sensaciones, los 6rganos
l80s de los sentidos son finicamente aparatos filtrantes y
plificadores. Los sentidos astrales son mas numerosos de los que
fihalmente conocemos; muchos no tienen un Organo sensorio

pdpondiente en el campo fisico. En la vida humana normal se
@iben conscientemente s6lo las sensaciones que tienen como
fato amplificador un organo fisico; respecto a las que estdn
Mprovistas de €l, solamente ciertas personas predispuestas poseen
Miicultad de percibir directamente una o mis de ellas, pero
Blogicamente €sta es una anomalfa. En ausencia de esta facultad

brmal, el entrenamiento oculto puede permitir a todos realizar

percepcion desarrollando los sentidos astrales en una medida

ligiente para que no tengamos necesidad de amplificadores

vista

fientido astral de la vista es un 6rgano prinico cuya posicion
fresponde a la depresion situada entre los ojos, en la raiz de la
iz, Efectivamente, dos objetos pertenecientes a planos y por
liguiente a espacios diferentes, como el plano fisico y el plano
IRl, no pueden mids que corresponderse, puesto que no son
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superponibles. Puede ser que los ejercicios respiratorios ya hayan
desarrollado en el adepto la facultad de producir imagenes visivas
independientemente de los correspondientes organos fisicos. Se
trata entonces de proceder al desarrollo voluntario de esta facultad.
Todos los ejercicios que siguen deben practicarse en las mismas
condiciones de aislamiento, orientacion y relajamiento muscular
que los ejercicios respiratorios.

Primer ejercicio

Se realizard durante un ejercicio respiratorio.

En el momento de la retencién de la respiracion, que se
prolongard el mdximo posible, hay que representarse con fuerza
una imagen visiva sencilla, por ejemplo, un disco colorado. Los ojos
han de estar cerrados y la mirada clavada mentalmente en la raiz de
la nariz. Después hay que alejar del espiritu toda otra idea. toda
otra imagen; repetir este ejercicio cinco o seis veces. A conti-
nuacién se podrd volver a empezar, practicando la respiracion
superficial, lo que permitird mantener la imagen el mayor tiempo
posible.

Repetir el ejercicio durante bastantes dias seguidos con la
misma imagen, hasta que se consiga percibirla con la misma fuerza
de una imagen sensible y real. A continuacién se pueden variar las
imdgenes; primeramente las figuras esquemdticas, sencillas, y luego
cada vez mds complicadas hasta la de los objetos habituales.

Segundo ejercicio

Permanecer igualmente con los ojos cerrados y la mirada fija
mentalmente en la raiz de la nariz. Esta vez es preciso hacer el
vacio en el espiritu, manteniéndolo en un estado de atenta
receptividad: en palabras sencillas, se acechari la aparicion de una
imagen sin conocer su naturaleza.

No se tardard en ver imagenes imprevistas que se emparejan y se
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Beden, y cuando se habra familiarizado con este ejercicio, las

jigenes, que al principio eran incoherentes y sin conexién, poco a
JBO tendran tendencia a organizarse, a formar escenas coherentes

l paisajes y personas que a veces se volverin a encontrar durante

'-liguientes experiencias. Una variante de este ejercicio consiste
ifealizarlo con los ojos abiertos en una habitacion oscura

findo fijamente el fondo de un vaso de agua pura o el centro de

lesfera de cristal o incluso un objeto negro brillante. El objeto
Bestar iluminado oblicuamente por un débil foco de luz.

ofdo

B8 ejercicios sirven para disociar la audicién de los organos
08 del oido. El punto del cuerpo fisico en que se deberd
RBitrar la atencion se encuentra en el cruce de la horizontal que
Bsde el orificio de una oreja al de la otra, con la vertical
iPisa por la parte superior de la cabeza.
Bl este cjercicio el sonido elegido podra ser un sonido musical
@igado, como por ejemplo el g, o un rumor continuado y
iliir como el zumbido de un motor o el de una potente onda de
ffnsmision de radio. Naturalmente, se escuchari con una
it mental de atenta pasividad.
Bl vaso de agua y la esfera de cristal encuentran un excelente
filente en una caracola de forma conica, la cual al apoyarla en
i deja sentir el rumor del mar. En realidad se oye un
Ilo que efectivamente recuerda el lejano rumor de las olas,
@ilino prolonga la experiencia y se repite frecuentemente. el
8¢ modifica y llega un momento en que se oyen en primer
Pilabras inconexas que a continuacion se convierten en frases
i sentido acabado,
o ejercicio describimos uno muy inferesante; la concen-
@l No se tiene que hacer en el punto entre las dos orejas
@0 mds arriba, sino en la region del corazén. Adoptar la
\ perfecta, o la posicion del loto, y hacer la respiracion

MBIl Se cierran los dos ofdos y entonces se empieza a oir un
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sonido zumbante como un enjamhre de abejas; es preciso fijar la
atencién en este sonido, como si procediese de la region del
corazon. Sucesivamente se oye un rumor semejante al que hacen
los grillos; después, como una tronada lejana, el sonido de flautas
de campanas, de gong, de diversos instrumentos musicales, y
finalmente un sonido que es como una luz que brota del corazon.

La prdctica de este ejercicio, continuada con perseverancia,
puede llevar directamente al samadhi. En lineas generales, los
ejercicios visivos y auditivos tienden a desarrollar las facultades
extranormales de clarividencia. Este resultado no debe buscarse por
si mismo, pero cuando se produce no hay razén alguna para
rechazarlo.

El gusto y el olfato

Los ejercicios relativos a estos dos sentidos son tal vez los que se
consiguen mas ficilmente. Para el olfato la atencion se concentra
en la parte alta y en el interior de la nariz; para el gusto en la parte
superior del paladar tocado con la punta de la lengua. Se evoca
mentalmente un olor o un sabor conocido hasta que se experi-
mente la sensacién con la misma intensidad que si fuese real
Luego, poniéndose en un estado de atenta receptividad, se perciben
olores que pueden no tener el equivalente en la normal experiencia
sensorial, Colocando la lengua lo médximo que se pueda hacia el
fondo del paladar, en el momento de la retencion de la respiracion,
se logra en ocasiones percibir un sabor extraordinariamente suave )
delicado conocido por los adeptos con el nombre de néctar. Perg
no hay que dar demasiada importancia a estas manifestaciones
pues solo son curiosidades sin gran valor para la ejercitacion general,

El tacto y el sentido muscular

Los ejercicios que se refieren a estos dos sentidos, muy delicados y
con frecuencia peligrosos, son de una importancia capital. Tomado
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pendientemente del sentido muscular, el tacto proporciona las

fisaciones de contactos agradables, desagradables o dolorosos, y

sensaciones de calor y de frio. Estas ultimas son las mads fdciles
ser provocadas artificialmente. Si durante un ejercicio respira-
0 se concentra el prana en una parte particular del cuerpo, por
implo una rodilla, visualizando al mismo tiempo un color rojo
enso, no se tardard en sentir en aquel punto preciso un calor que
Menta rdpidamente hasta hacerse abrasador. Este calor no es mas
B una sensacién provocada artificialmente, es decir, una alucina-
h: sin embargo, produce todos los efectos secundarios de un
Madero calor natural; éste puede, por ejemplo, aliviar ¢ incluso
8 los dolores de un reumatismo o, si la experiencia es impulsada
4 |{mites demasiado lejanos, puede determinar las mismas
faciones en el tejido que una auténtica quemadura. Esto prueba
las sensaciones del calor no son otra cosa que construcciones
\espiritu,
Este calor artificial puede extenderse bastante bien a todo el
tpo. En este caso la concentracion mental se hace sobre un
pulo de color rojo fuego, que se visualiza al nivel del ombligo
Wnipura chakra). Este tridngulo se convierte en un verdadero
B0 de calor radiante.
I8e visualiza entonces el color rojo como extendido por todo el
y el calor lo sigue; este procedimiento es utilizado en el frio
8 del Tibet. La sensacion de frio se produce del mismo modo,
B ¢l color visualizado es el azul llamado azul eléctrico. Las
Wiciones de contacto se evocan muy facilmente y son persis-
§. Si,por ejemplo,se evoca el contacto de una mano, se podra
Ontrar mucha dificultad en desembarazarse de este contacto
torio y en no creer que efectivamente se es tocado por un
nvisible.
® cuanto a las sensaciones musculares, hay que evocar
entos que no es preciso realizar. Por ejemplo, evocar la
elon que se experimentaria doblando el antebrazo, pero
dolo inmovil; después evocar del mismo modo la sensacion
olver a llevarlo a la posicion primitiva. Evocar la sensacion de
fencia extendiendo el brazo, pero esta vez hacerlo realmente,
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representdndola como cerrada por un obsticulo imaginario. Del
mismo modo, evocar la sensacion de peso levantando un objeto
muy pesado, ignalmente imaginario,

Es extremadamente peligroso provocar sensaciones tactiles con
el procedimiento de la espera pasiva. En este caso la produccion de
los fen6menos parece del todo independiente de la voluntad del
experimentador y esta circunstancia acentiia mucho el conven
cimiento caracteristico de las sensaciones tdctiles. de la existencia
de una realidad exterior que es la causa. El peligro todavia se ve
aumentado por la tendencia que tienen estas alucinaciones provo
cadas a reproducirse luego espontineamente. En el momento mas
imprevisto se tendrd la sensacién de que un ser invisible roza el
cuerpo, que una mano aprieta la nuestra, que una cara toca nuestra
cara. Por esto se juzga oportuno disuadir de la prictica de estos
ejercicios.

Las experiencias de disociacion que se refieren a los otros
sentidos son, por otra parte, suficientemente amplias para demos
trar lo que mds interesa saber: que no existe ningiin criterio que
permita distinguir con absoluta certeza una sensacion verdadera de
una falsa, empleando las palabras verdadera y falsa en su acepcion
corriente, porque tanto unas como otras son fendmenos psicold
gicos, subjetivos, de las modificaciones internas de nuestro prin-
cipio pensante y no implican la existencia de ninguna realidad
interior.

Se ha visto que el niimero de los sentidos astrales es mucho mas
amplio que el nimero de los sentidos fisicos, quedando éste
limitado a los drganos sensoriales que filtran y amplifican ciertas
sensaciones especiales,como hace un aparato de radio mediante las
ondas electromagnéticas. Cuando se perciben, en virtud de una
facultad extranormal innata, ciertas sensaciones diferentes de las
fisicas, se pueden producir dos casos:

La sensacién se presenta bajo la forma de una intuicion
inexplicable en términos de sensaciones normales.

2. La sensacion astral se transfiere automiticamente en términos
de sensacion normal.
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linata o no, la facultad de percibir sensaciones astrales puede

frollarse o adquirirse con procedimientos a'uuy‘diversus‘.‘pero
§principio siempre es el mismo: recurrir a Organos fisicos
ftes. El ejemplo mis tipico se da con la varilla o el péndulo de
Bdoménticos (1). Estos dos aparatos se comportan exacta-
8¢ como Grganos de sentido; filtran y amplifican sensaciones
s demasiado débiles para ser percibidas directamente, como
I8l agua, los metales, las radiaciones de los seres Vivos.
limbién se pueden adquirir o desarrollar facultades de percep-
extranormales, aumentando simplemente, con un entrena-

¥ ¢l oido. El campo de la vision normal estd circunscrito entre

firivioleta y lo infrarrojo. Dilatando este campo del infrarrojo
Quiere la facultad de ver por la noche como los gatos:

Mdiéndolo mas alla del infrarrojo se percibe el infra-astral; se

ibe el mundo astral propiamente dicho si se extiende el campo
la del ultravioleta.

Bilas extensiones permiten, entre otras cosas, percibir no
fente el aura de los seres vivientes,sino también las corrientes
llido que circulan en las regiones bajas y altas de la atmostera.

-; Practicantes de la rabdomancia, que es la adivinacion con una varilla
N de las virtudes. - (Nota de la traductora).




Los ejercicios sensoriales positivos

b estudian los ejercicios expuestos en los capitulos anteriores, se
ferte que en todos los casos el monoideismo hace la parte de un
fumento de ejecucion, y que aquéllos pueden reducirse todos a
Rautosugestion considerablemente reforzada por la aplicacion de
Beiales métodos particulares del ocultismo. Esto no quita nada
llor de los resultados obtenidos, puesto que la autosugestion
fambién en la base del conocimiento normal.

Monoideismo, sugestion, tal serd igualmente el mecanismo de
glercicios que siguen y que ya no consistirdin en provocar
iciones en presencia del objeto, sino en provocar la ausencia
Mensaciones en presencia del objeto. Puesto que estos ejercicios
flen juzgarse mas dificiles que los precedentes, aqui nos
lremos en algunos casos practicos.

EXisten ciertas personas que no ven ciertas formas, colores u
Blos o que no oyen ciertos sonidos. Hay, por ejemplo, un
Widuo para el cual no existe la letra B. No consigue verla ni
Bt ni impresa, ni logra oirla cuando es pronunciada; escri-
hlo, la salta, lo que da un aspecto extrafio a su conversacion y a
Wirtas. Este caso es uno de los ejemplos mads curiosos de esta

nlia.

l0s ejercicios de este capitulo tienen la finalidad de provocar
BBeguera o una sordera psiquica deseaday controlada, asi como
Btoducir cegueras equivalentes para los otros sentidos. De esta
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manera se pueden realizar experiencias cldsicas de sugestion
hipnética. ;A qué hipnotizador no se le ha presentado la ocasion
de sugerir a su sujeto que cierto objeto o cierta persona, presentes
en la sala, no existen? Para el principiante se trata de gjercitar en si
mismo una sugestion idéntica a la provocada por el hipnotizador en
el sujeto,

Lo que hace més dificil que las precedentes estas experiencias
€s que es necesario ser al mismo tiempo sugestionador y sugestio-
nado, y por consiguiente hay que concentrar la propia atencion
justamente en aquella sensacién que se quiere abolir. No obstante
como en realidad tenemos una sensacion positiva incluso de aquello
que expresamos en términos negativos, como en el caso de ausencia
de un objeto, siempre se logra el éxito, tras algunas tentativas,
obteniendo lo que se puede llamar alucinacién negativa.

Pero serd bueno empezar con el sentido del oido, que se presta
mejor a la experiencia. Se puede poner, por ejemplo, cerca de
nosotros un reloj despertador mds bien ruidoso y repetir continua
mente: “No oigo el tic-tac del despertador” y al mismo tiempo
hacer en nuestro espiritu el vacio mis completo, por lo que esta
afirmacion no es negativa. Después de un tiempo mds o menos
largo, o tentativas mds o menos repetidas, se tendrd una impresion
indefinible y muy interna, como si algo se cerrase dentro nuestro
En cuanto se haya obtenido esta impresion, por mds débil
efimera que sea, los progresos se hardn cada vez mis rapidos. Desde
este momento en adelante, y continuando la préctica de sugestion
verbal, se tratard de mantener y ampliar esta nueva sensacion |
provocarla a voluntad.,

Se observard que, apenas se manifiesta, se dejard de oir el
sonido sobre el que se hace la experiencia; después de algunos
instantes desaparecerd la sensacién de cierre. pero la audicion del
sonido seguird abolida,

Por tdltimo, para volver a oirlo, se estard obligado a realizar un
verdadero esfuerzo, que por un momento provocard, andloga a la
precedente pero al revés, como una sensacién de apertura. Una vez
familiarizados con este ejercicio, se podrd interrumpir voluntaria-
mente el hecho de oir los sonidos que se decide no escuchar: para
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by solamente para ellos, permanecerd interrumpida la comu-
BIOn entre el organo fisico del oido y el espiritu que percibe.
vez obtenido este resultado para las sensaciones auditivas, se
i de obtener uno andlogo para las sensaciones visuales.
Wras un periodo de tiempo variable se advertird que se sigue
fl6 el objeto elegido para la experiencia, pero cada vez se hard
dificil notarlo. Muy pronto un esfuerzo de atencion visual
Bto sobre el objeto resultard fatigoso; después ya no se tendrd
Bpeion consciente y serd como si el objeto hubiese dejado de
para nosotros.
Bl realidad, en estos ejercicios la sugestion es superficial
ite largo tiempo. Los sentidos astrales son la verdadera sede de
eNsaciones y siempre reciben las imdgenes visuales y auditivas:
B8 la conciencia la que ya no percibe. No es mds que después
largo ejercicio que la sugestion negativa penetra hasta el
0 sensorial astral. Hasta entonces contintian produciéndose
grrespondientes reflejos de las sensaciones, aungue ya no sean
ibidos conscientemente; pero una vez alcanzado el estrato
il aquéllos ya no se manifiestan.
A proposito de los ejercicios negativos del olor y del gusto,
fHOS cue se obtienen con facilidad y del mismo modo. En el
D tdctil, la abolicion voluntaria de las sensaciones de calor y
B8 consigue ficilmente mientras permanece en la superficie.
I contrario, su extension al estrato sensorio astral encuentra

QA dificultades, pero si se llega por fin alli dejarin de

flitirse los efectos fisiologicos de calor y de frio. Esta es la
icion del pretendido milagro de la marcha sobre el fuego
flitada en la India, en Haiti, en Oceania y en otros lugares.
Mllilogamente a las sugestiones sensoriales positivas, las suges-
Negativas pueden exteriorizarse, es decir, pueden comuni-
Bl las personas presentes y conseguir asi sugestiones colectivas,
esta exteriorizacion se produce solamente cuando se ha
fido el estrato sensorial astral, puesto que la comunicacion
B lis diversas conciencias receptoras se establece a través del
B ambiente astral.
dlgunos yogins se les atribuye la facultad de hacerse




invisibles, y este fenomeno se obtiene con un procedimiento similaf
al ya expuesto. El experimentador negativiza de alguna manera li
propia imagen y la proyecta exteriormente delante de si. Si una
persona lo encuentra, la imagen visual del experimentador queda anus
lada por la imagen negativa y el experimentador pasa sin ser vistoy

Pero volvamos ahora a los ejercicios sensoriales positivos
Hablaremos de ayudas que no solo facilitan la experiencia, sino que
pueden conducir al desarrollo de alcances mucho mas amplios
Puesto que nuestra lengua no tiene equivalente para la palabrd
hindd yanfra, la llamaremos diagramas, dando a este término un
significado muy particular. Los diagramas pueden ser signos,
pinturas, pequefios objetos, estatuillas. Su finalidad es la de servir
de apoyo material a los ejercicios de visualizacion y de concen
tracion contemplativa. Serdn los niicleos en torno a los cuales s¢
irdn cristalizando imdgenes y grupos de imdgenes cada vez mis
complejas. Podemos dividir los diagramas en diagramas concretos,
cuyo objetivo es provocar imdgenes sensoriales, y diagramas
abstractos, que deberdn provocar imagenes o series de imagenes no
elegidas por el principiante, o bien, en un estudio mds elevado, los
estados intuitivos correspondientes a los sistemas superiores del
pensamiento. La técnica de su empleo es andloga a la utilizada en
los ejercicios que ya se han visto, Su uso permite hacer progresos
mas rdpidos, abrir el camino del conocimiento supernormal y, cosi
fundamental, su accion no se limita al campo intelectual, sino que
se ejercita poderosamente en el campo afectivo.

Los diagramas se pueden escoger libremente, pero es preferible
recurrir a los ya conocidos y en uso, como las imdgenes de culto de
las religiones o los simbolos de una tradicion oculta. La mayol
parte de los diagramas tomados de las religiones representan, ya sed
hipostasis divinas, ya sea atributos divinos personificados en el
mundo de los fendmenos, ya sea incluso personajes semidivinos que
han vivido o no bajo forma humana. Estos son los mds eficaces p:l<.r.|
facilitar el paso del principiante desde los planos inferiores a los
superiores. Segun las convicciones o preferencias de cada uno, se
podran tomar los diagramas de las religiones occidentales o de las
orientales.

vivas son las fotografias. Pero cualquiera que sea el

utilizado se empleard la posicion perfecta o la del loto. El

estard colocado en el suelo cubierto por una tela de color
Mniforme, a una distancia tal que resulte bien visible (en
nerales, entre un metro y un metro y medio). Los dibujos
fografias estarin puestos en un soporte inclinado de modo
Nirada del observador le caiga perpendicularmente. La altura
I8 imdgenes puede variar entre los diez y los veinte
Wros. Si se trata de estatuillas es preferible que su altura
mprendida entre los cinco y los doce centimetros mds o

Breciso liberar los musculos y especialmente los de la cara,
Pesto disminuye mucho el cansancio de los ojos. Es
lle, pero no indispensable, asumir la respitacion superficial,
alquier modo ésta debe ser muy regular y hacerse sin
alguna. Después de algunos instantes de recogimiento,
ojos cerrados, durante los cuales se puede recitar
pnte una plegaria, se miira fijamente el centro del diagrama
JOr rato posible, manteniéndose en un estado de atencion
sin pensar en nada. La experiencia se debe realizar con
atenuada que, en cuanto pueda, ilumine oblicuamente
mas. Si no se obtienen al término de la primera sesion los

§ deseados, serd menester repetir la prueba con perseve-
I esencial es no preocuparse de un fracaso y no pensar mas
Phasta la siguiente sesion. Cuando la experiencia tiene éxito,
o los diagramas se modifican en la forma y en el color,

B un aspecto viviente; se mueven, se animan. Con

{8 aumentan. Esta experiencia generalmente se acompafia
Wcticas ceremoniales, como un saludo a los personajes
| 8mpiezan a animarse y una formula de saludo y despido
D86 piensa que la sesién va a terminar. No hay que atribuir a

Gticas rituales un valor que no tienen, porque no sirven
rd cosa que para crear un ambiente favorable a la

Stion del experimentador cuando se trata de producir los
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fcn.umenos y para neutralizar la no deseada autosugestion del
peligro, que es el (nico peligro verdadero de esta experiencia
Dentro del mismo espiritu se aconseja salir de la habitacion sin
volverse hacia atrds, una vez hecha la experiencia, y no entrar de
nuevo en ella hasta después de un rato mas o menos largo para
ponerlo todo en orden. f ‘

Diagramas abstractos

; ].ps diagramas abstractos son simbolos reconocidos como tales
S.on ideogramas como los jeroglificos de la escritura egipcia o los
signos de la china. .

. Los ejercicios practicados con los diagramas abstractos no
tlengn_la finalidad de evocar imagenes sensoriales, sino la de hacer
percibir su significado simbolico. Cuando utilizamos los simbolos
del lenguaje corriente, su significado queda sobreentendido, perma
nece en el subconsciente en estado de representacién potencial
Esta vez se trata de extraer este significado del simbolo y de
obtener una percepcion consciente. Puesto que la idea r{:prese;i[ud.:
de un diagrama siempre es abstracta, su significado no puede
QerC|b|rse bajo el aspecto de una imagen sensorial provista dl-
forma, cl::’_:Iur, sonido y localizada en el tiempo y en el espacio; un‘}
percepcion semejante, por fuerza debe realizarse solamente en un
plano intuitivo.

Il_us diagramas abstractos mds sencillos son figuras geométricas:
El”t.‘ll‘(;LﬂU. la cruz, el cuadrado, el tridngulo cngui];ite}n.}, el doble
triangulo o sello de Salomén, la estrella de cinco puntas o
pentagrama, etcétera. Otros estdn formados por dibujos m:'s'-\
complicados con combinaciones de figuras sencillas, de [L’.(I"t';
alfabéticas, de figuras mds o menos estilizadas. Por lo qu‘e se retie(u:‘
&hla posicion adoptada, la disposicion de los objetos v el modo de
fijar los simbolos, el proceso de contemplacion de los diagramas
absrfaclus es el mismo que para los diagramas concretos, pero al
comienzo del ejercicio el experimentador no hace el vacio en su
espiritu,
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P Sujeto se concentra en una meditacion discriminativa sobre
Bama: lo analiza en sus elementos y en las relaciones que el
gido corriente le atribuye, empleando el sistema habitual de

Miento discursivo, con las palabras del lenguaje. Hay que

P 0 él incesantemente, con la mirada fija en el centro del

fina, sin dejar que el pensamiento se aleje del objeto de la

ticion.

Mando la experiencia sale, lo que a veces requiere un largo y

Biite entrenamiento, llega un momento en que el proceso

Biinativo se detiene y el curso del pensamiento se suspende. El

imentador experimenta entonces una impresion especial que

ffjue sensacion es un estado como de ligereza luminosa, y el
ido del diagrama se percibe mediante una iluminacion interna
gplicable con el lenguaje corriente.
IEn seguida se debera aprender a reproducir la experiencia sin
Mliagramas, visualizindolos de memoria. Y puesto que en la vida
Blenite nuestros recuerdos estdn cristalizados en simbolos verba-
e lenguaje interno, se experimenta en los primeros momentos
' gran  dificultad en conservar un recuerdo lucido de la
eriencia cuando se ha vuelto al estado normal. Pero poco a poco
B0 se habitiia a este sistema de pensamiento sutil y se forma y se
rrolla una segunda memoria, una memoria intuitiva que en
BBlante funcionard paralelamente con la memoria usual, sin
fundirse jamds con ésta.

Los ejercicios y las experiencias que preceden se basan en el
Biitido de la vista; existen otros basados en el sonido. Todas las

ligiones hacen uso de ellos, incluso aquellas como el islamismo. el
Blaismo v el cristianismo protestante, que condenan el culto de
B8 imagenes; son las palabras sagradas y las plegarias. Los

mentos que intervienen en estas practicas son complejos. Antes
jie nada hay un sonido, que comporta, ademds de las modula-
Blones del lenguaje articulado, una modulacién musical y el
Himo.

La emision de los sonidos mediante la voz produce en el aire
Wibraciones que tienen correspondencias pranicas: estas vibraciones
Wlenen importancia por si mismas, una importancia propia, inde-
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pendiente del emisor y del sentido que se les atribuye, pero qué
también pueden servir de onda portadora para el pensamiento y la
voluntad del experimentador. Por tltimo, las palabras y la§
formulas utilizadas poseen, incluso si se refieren a objetol
concretos. un sentido abstracto que no puede percibirse mas que efl
los planos sutiles del pensamiento.

La ocasién de la concentracion en un sonido efectivament®
ofdo depende raras veces de la iniciativa del experimentador, perd
puede darse por la audicion de musicas religiosas que pertenecen al
culto del que es manifestacion. El auditor lebe aislarse completas
mente de todo lo que no es onda musical, uniéndose por asi decis
con ésta; se produce entonces una especie de estado analogo al dé
la ligereza luminosa; se experimenta una clara impresién de sef
transportado a otro plano, porque el lenguaje musical es u
lenguaje intuitivo que no puede ser realmente comprendido mu§
que en los planos del pensamiento sutil.

Este estado no debe ser confundido con la emocion musical
estética que puede dar de ella una idea muy vaga y que es de
naturaleza sensorial normal. Esta emocion es un placer que ni
ensefia nada, mientras que el estado segundo procura la revelacion
de cosas inaccesibles ¢ inexplicables en el plano de la sensacion y el
el plano discursivo. Dificilmente se obtiene con la musica profany
aunque sea bellisima; en cambio, incluso una musica primitiva,
reducida solamente a golpes de tambor, puede tener, a condicion
de que sea muy ritmica, el mismo efecto que la musica religiosi

La concentracién sobre el sonido efectivamente emitido s¢
realiza pronunciando en alta voz o cantando también en alta vo&
palabras sagradas o foérmulas rituales. El experimentador debe
aislarse de todo lo que no sean los sonidos que €l mismo emite,
hasta unificarse con ellos. Cuando se trata de palabras simplement#
pronunciadas, y no cantadas, la emision se debe realizar en uni
entonacion que no pueda ser aprendida mds que de la boca de un
guia, a menos de haberla escuchado anteriormente por viis
extranormales. La concentracion se puede realizar por repeticion 0
por ﬁj_acién', en el primer caso la misma palabra o grupo de palabras
se repite constantemente en una continua cadena, mientras en ¢l
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§¢ procede con emisiones sucesivas prolongando cada vez
B ¢l mayor tiempo posible. La representacion debe ser
Biie que evocar los esfuerzos musculares de la voz emitida y
Beiones auditivas de la voz escuchada: el experimentador

hablar al mismo tiempo, cantar u 0irse hablar o cantar
gnte.

) prictica del yoga la concentracion se realiza generalmente
Bilaba Om. Om es el sonido vital universal que se identifica
Beacion y con el Creador. Se puede percibir concentrando el
BNto en la chakra del corazon en un estado de atencion

auditiva. Primeramente se advierte como un zumbido
Bensible: éste se intensifica y se hincha hasta que parece
todo y se tiene la impresion de percibirlo igualmente bien
Mista, el tacto, el oido. El yoga lo identifica con el nombre
joluto, y con el Absoluto mismo: “Om es Brahaman, Om es

oncentracion sobre Om se realiza en alta voz o mental-
pero con frecuencia se considera que la concentracion
b es preferible. Bien conducida y practicada con perseve-
PBsta concentracion puede conducir al samadhi, es decir, al
) bbjetivo de la experiencia mistica, pero mas frecuentemente
flicion de la silaba sagrada se practica con la unica finalidad
id. como entre los catélicos el rezo del rosario. Aqui se cita
Prgue tiene una importancia muy especial, un valor propio
ipone aparte entre todas las demads palabras u otros simbolos
B8 que pueden servir de base a los ejercicios. Pero la eleccion
Bhicerse en el ambito de la religion a la que se pertenezca o
luier otra cosa a la que se sientan espiritualmente atraidos.
jgua a la que pertenezcan estas palabras o formulas no tiene
Wportancia que aquella que se le atribuye.
) existe lengua sagrada ni lengua mdgica en si, sino que
lller lengua puede convertirse en sagrada o magica si asi se la
MGeneralmente, las palabras y formulas deducidas de una
B antigua o extranjera impresionan mds porque resultan
familiares y su eficacia como base de concentracion
fith por esta causa; pero naturalmente se trata de una cuestion




personal y cada uno puede dejarse guiar por sus preferencias y pof
sus convicciones.

La combinacion de la concentracion sobre imdgenes visuales §
sobre sonidos sirve de base a muchos ejercicios que se pueden variaf
a gusto de cada cual. La Ginica cosa esencial es que el sentido de log
simbolos visuales y los simbolos auditivos sea idéntico. Asi, pof
ejemplo, si se concentra en el sonido Om. resultard ventajosa
contemplar al mismo tiempo su simbolo grifico en letras sinscritas
u otras.

Los ejercicios propiamente dichos

On supina: primera parte, asuncion del savasana. Sobre todo
preciso situarse en una estancia aislada y recogida; la cabeza

@ estar al Norte y los pies al Sur, acostados sobre la espalda, sin
Plina almohada debajo de la cabeza. En caso de que se vaya
fido. es mejor llevar las ropas sueltas; los ojos y la boca deben

tranguilamente cerrados. Los brazos suavemente extendidos a
lirgo del cuerpo, y las manos con la palma vuelta hacia abajo.
ipiernas extendidas, con las puntas de los pies alargadas, y los

s juntos.

Hay que suspender todos los movimientos voluntarios, el
BIpo debe ser como un objeto inanimado.

Bn la segunda parte, esto es, en la fase neuromuscular, es
0iS0 pensar, concentrarse en los misculos hasta sentirlos y
inguir los varios estadios del relajamiento. Iniciar el ejercicio
liindo sobre todos los tejidos, desde la punta de los pies a la
e superior de la cabeza. pasando revista lentamente: pies,
Miorrillas, muslos, pecho, espalda, abdomen, cara, brazos,
[ llo. Volver la atencion de la mente sobre cada una de las partes

cuerpo separadamente, percibiendo, en el primer estadio, el

fido de ligera tension neuromuscular existente; en ocasiones se

8 uno estar relajado porque se estd en posicion idonea, pero en
lidad muchos musculos estin todavia contraidos o semi-

irdidos. Disminuir entonces con un esfuerzo de voluntad esta
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UL’JﬂIT&CCEii}ﬂ neuromuscular, relajindose lo mejor posible, y ey
tran.du as1 en el segundo estadio. que precede al verda;Jer 'y justl
relajamiento completo. e
. Actuar mentalmente, asociando después la accion para relaja
primero, de uno en uno, todos los miusculos : \‘fu]vic:ndn‘ Fl;
pel‘isa_nnenml a los Grganos, plexos Nerviosos, etcé,ter:i. SL p|-ml¢
r::pctrr al _prmcipio dos o tres veces la revision del propio cuer ml
Eun estudio meticuloso del sistema muscular, de los divcrim
OIganos, aparatos y plexos nerviosos, hard orginica y rm.'i't[. |4
tecmlcu de esta asana (que quiere decir, en r‘s:inscriEﬁ,p{.as'f'('.fmhu) o
El tercer estadio, que constituye el relajamiento neur:';nm-scul--r
completo, se verd realizado solamente despﬂés de un cierto m'-]m-w-”
de entrenamientos que pueden variar, como es l6gico, de un
persona a otra. i 1
; _!I,;i‘r.crccra parte es la fase respiratoria. Fn el primer estadio se
dm_g:r-.rl _iu mente tnicamente al movimiento de inspiracion \ Ile-
espiracion, observando su ritmo. sy movimiento, las fases sin infl ]
en la respiracion misma. i
_ ._Sn‘glliirt'ita estadio: empezar a controlar voluntariamente |
respiracion, adaptindola a un ritmo,de manera que la du‘rucic'ar- \ rllI
her?u:u.'cmg_ﬂeudc_: sean aproximadamente iguales a los dlc) la
espiracion. Se aprende a respirar tranquilamente cunuentlr'ini
en el lento movimiento de los pulmones. i ol
l'.J_Icru-cr estadio respiratorio consistird en aumentar el volumen
y el Ueln'tpn J.'.IE inhalacion paralelamente a de la exhalacion .d'l' |
respiracion. Este tercer estadio prepara para in!rloducir[.\'u er; -'III
pranayama o control de la respiracion. \
_ .[I_Au cuarta parte es la fase mental. Los estadios mentales estardn
fgcahladus €0 Su actuacion si las técnicas anteriores Il-‘ml ‘\'£.1 )
ejecutadas a la perfeccion. El primer estadio se nbténdrzi :’JIJ]"i.[‘Il}"'
llprea los pensamientos para desahogarse a su c;iﬁrichu y ‘ur'i‘ajll:
.riind_"slnr. como cosas, asi como con ;:meriuridad se :Jbser»'a‘é: ."‘ I
indiferencia los movimientos respiratorios. _ .
segundu estadio: tratar de controlar los pensamientos con
su.av.adacl_ PEIo constantemente, apenas se presenten, con ola'étz: le
eliminarlos de Ia pPropia conciencia. El continuo L]di;:slf&l]!!-éll']ti] :'u
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do estadio lleva automiticamente a la conquista del
D, que consiste en determinar y conservar un vacio mental en
P10 se piensa en nada. En este 1iltimo estadio la conciencia se
fitra en un estado de euforia y de completa tranquilidad.
lllica nos cansaremos de repetir que es menester entrenarse
emente en el relajamiento hasta obtener el mds profundo y
il estado de reposo.
iy que ejecutar el savasana por la mafiana, apenas se despierta
¥ por la noche, mejor todavia si se puede hacer al aire libre, se
grin maximos beneficios en un pinar o en el mar. En los ratos
30, en los momentos libres, el savasana se puede realizar
BTl parcialmente; por ejemplo, reposando sélo los brazos, o el
© las espaldas, o la cara.
livasana es un beneficio inmenso para el complejo psicofisico
. Aumenta la eliminacion de las toxinas, mientras que los
§ que acumula el organismo son expulsados por los pulmo-
la accion respiratoria. Resulta eliminada la fatiga fisica y
i la vez que en breve tiempo se acumulan notables energias.
fd el sistema nervioso, el corazon, la circulacion,y la presion
aliza.
kce mads fdcil la concentracion y la meditacion; el relajamiento

gral yogico es un remedio eficaz para aplicar en cualquier

lento, diariamente, contra la agitacion, la timidez, la irritacion,

Jlie estos factores estdan determinados por la emocion.

importancia del arte del relajamiento es grande; en efecto,

g4 la tensién nerviosa, la turbacion, la timidez, el temor,
té conservar desenvoltura, lucidez mental, sentido del equi-
B, de la autoseguridad, del éxito, Estd cientificamente demos-
B que los pensamientos y las emociones actian en medida e
sidad increibles sobre el cuerpo humano. El hombre lleno de
tudes envejece mds rdpidamente que otro que siempre vive en
Meliz serenidad de espiritu. El relajamiento yogico, eliminando
@stados psiquicos negativos, actua profundamente sobre la
li§ sosegando sus desordenes, procurando un inmenso bene-
fue a su vez se refleja en el cuerpo humano confiriéndole

¥y juventud.




Savasana es un tratamiento estético. Es natural que el constante
relajamiento neuromuscular y psiquico, ya sea general com
parcial, represente un eficaz auxilio para la propia estética. El
constante relajamiento de la cara lleva a eliminar las arrugas. L4
epidermis adquiere una natural morbidez y luminosidad protegidas
por los misculos de debajo perfectamente relajados gracias a uni
técnica de completa inmovilidad, de reposo y de calma psicofisica,
factores que permiten una rdpida regeneracion natural del cutis.

Sukha

En sdncrito significa facil, tranquilo, agradable.

Entre las 28 posiciones.sentadas para la meditacién, ésta es |
mads fdcil. Repitiéndola a menudo, se hace cada vez mas comoda y
agradable,

A pesar de que esta técnica se considere ficil, para los
occidentales, habituados a un sistema de vida muy particular
presenta alguna dificultad inicial. Se recomienda por consiguiente
sentarse sobre un almohadén duro o sobre un libro, que mis tarde
se quitard. Sentado en tierra (o sobre el almohadon) con las piernas
tendidas delante de si, doblar la derecha colocando su talén debajo
del muslo opuesto; doblar después la otra pierna viniendo asi a
cruzar los tobillos. Las rodillas —la distancia entre las cuales debe
llevarse gradualmente al méximo— tras un cierto entrenamiento
casi deberdn tocar el suelo. La espina dorsal, la cabeza y el cuello
deben estar muy rectos. Los brazos deberin estar extendidos; las
manos por su parte, podrdn estar: abiertas con la palma hacia
adelante, colocadas de filo sobre las rodillas, con los dedos
extendios y juntos, indice y pulgar doblados y en contacto, o bien
apoyadas simplemente con el dorso hacia arribaypalmas sobre las
rodillas. Relajar cuanto sea posible el cuerpo. Cerrar los ojos y
recogerse en actitud. Respirar lentamente, concentrando la mente
en el movimiento de los pulmones,

Sukhasana estd considerada como una 6ptima posicion para la
respiracion, la concentracion y la meditacion. Su correcta técnica
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gogimiento y armonia, su compostura e inmovilidad, hacen
goer la agitacion nerviosa, predisponen el cuerpo y la mente
viduo para ejecutar, sacandoles el maximo rendimiento, las

Jones yogicas.

fhanasana

mente es la asana mds sencilla y de facilisima ejecucion. De

Wonservar la posicion derecha de manera que la cabeza. el

- y el tronco estén en equilibtio entre si. Los pies juntos

Sostener bien el peso del cuerpo; por el contrario, los
Bllos no interesados en el sostén del cuerpo deben estar
fdos. Las piernas, por encima de la rodilla, deben tocarse
B ocamente, mientras los brazos pueden estar doblados por los
. con las manos juntas delante del pecho como en actitud de

o bien extendidos a los lados del cuerpo de manera que se
b un triangulo equiltero que tiene por vértice la cabeza y por
00 las manos. Estas deberan mantenerse con las palmas abiertas
Bltas adelante, los dedos juntos, pulgar e indice doblados y con
Spectivas puntas en contacto entre si. . i
Wdoptada esta posicidn, descansar la mente, no pensar en nada

Blar de eliminar los pensamientos molestos. Mirar fijamente un

B delante de si, al nivel de los ojos, pero manteniendo la
@ desligada de aquél. Respirar normalmente.
Prarthanasana permite educar el equilibrio propio con una

Bles natural. El cuerpo asi mantenido, en su posicion derecha,
fece la mejor circulacion espinal. Esta figura yogica. como

muchas, aspira a, a través de la inmovilidad fisica mas com-

il rectificar la posicion derecha del individuo comprometida

Misa de una infinidad de posturas que no son naturales.

sana

'ligllific;'. “la palma de la mano™. En este ejercicio. en efecto, se
o posicion de las palmas de las manos respecto al
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La ficil posicion sentada que
favorece el recogimien to
(arriba). Abajo: primer movi
miento de la posicidn en
dngulo o konasana,

Vista de frente y de espaldas
del segundo movimiento de
la posicion en dngulo,




movimiento de los brazos. Esta posicion tendrd como finalidad
principal el aumento de estatura.

Hay que abrir los pies unos 30 cm, sacar el pecho hacia afuera,
extender los brazos a los lados del cuerpo, con las palmas de las
munos en contacto con los muslos. Lentamente se levanta hacid
adelante el brazo derecho, mientras la palma queda vuelta a 4
izquierda; el otro brazo permanecerd quieto. Inspirar simultdneas
mente con lentitud, teniendo la sagacidad de terminar la inspiras
cibn cuando el brazo derecho esté arriba y vertical con el cuerpo
En sincronfa con la penetracion del aire y la elevacion del brazo,
levantar los talones del suelo quedando en equilibrio sobre la punta
de los pies. Completar bien la inspiracion reteniendo despuées el aire
durante el miximo alargamiento hacia arriba del brazo y del
cuerpo. Volver a la posicién primitiva espirando lentamente de
modo que se expulse el aire de los pulmones. Descender de nueva
los talones y el brazo, haciendo bajar este ultimo por detras de la
espalda y ejecutando de esta manera un ejercicio complejo, un
circulo.

Seguir esta técnica por dos veces y luego pasar al otro brazo. 5¢
puede variar este ejercicio utilizando simultdneamente los dog
brazos, o bien levantando lateralmente los brazos en lugar de
hacerlo hacia adelante; o bien, también es posible, cruzar los brazo§
arriba, encima de la cabeza.

Una advertencia: no ejecutar alargamientos del fisico sin antes
haber inspirado y retenido bien el aire en los pulmones.

En el Instituto de yoga de Bombay se ha demostrado que
haciendo realizar el talasana en sus variaciones se ha podido
obtener un aumento de altura en personas que ya habfan superada
la madurez en unos cuantos afios. Ademds, en la accion de talasani
quedan interesados: el torax, que tiende gradualmente a aumentar
de volumen: los misculos respiratorios, que resultan asi fortale
cidos; los pulmones, que quedan tonificados; el esqueleto, que
recibe un estimulo favoreciendo el crecimiento 6seo. También las
visceras abdominales sacan del ejercicio una juventud gracias a los
diversos movimientos de alargamiento y de relajacion alternativos,

Miere decir “dngulo” en sanscrito. En realidad se trata de

sicion que forma dngulos.

r estadio: colocarse con las piernas a 30 cm una de otra,

B brazos bien extendidos a lo largo de los costados.

'undu estadio: teniendo las piernas lensas, doblarse a la
) inspirando lentamente, ¥ vigilando no inclinarse ni
ddo hacia adelante ni demasiado hacia atras. El brazo

tirante descenderd hasta que la mano resbale por el
exterior de la rodilla derecha. El otro brazo se alzard

Bicamente y se doblard por el codo de modo que la mano

Bda se encuentre debajo de la respectiva axila. La respiracion

retenerse durante algunos segundos; exhalando el dire,
it con lentitud a la posicién primitiva. Después de una pausa

05 segundos, repetir con el otro brazo.
| puede variar la ejecucion extendiendo el brazo mds alld de la
, en contacto con la oreja, en lugar de mantenerlo doblado
feodo con 1a mano debajo de la axila.

fimer estadio: colocarse con las piernas distanciadas, pies a 30

inspirar y levantar lentamente los brazos hasta que estén en

Bon los hombros y paralelos al suelo. Retener el aire, espirar.
gundo estadio: inspirar lenta y profundamente inclinando un
Phiacia atrds el torax.

Bicer estadio: exhalar el aire y descender por consiguiente el
derecho. Sincronizadamente levantar el izquierdo, dar la
pasando por delante del cuerpo y llevar el brazo y la mano

ha al pie izquierdo.
arto estadio: mientras los pulmones estan vacios de aire,

cer en la posicion alcanzada durante una breve pausa,

8 inhalar el aire lentamente, alzindose, pero manteniendo
Wl la torsion del tronco a la izquierda, hasta alcanzar la
W0n derecha del cuerpo. Dar entonces la vuelta para adoptar la
o primitiva del cuerpo. Espirar bajando los brazos. Repetir
Wéenica con el otro lado.




Trikonasana

Ejecutar este ejercicio, pero de costado y espirando.

Tocar con la mano la punta del pie del lado respectivo,
detenerse un poco y después regresar a la fase de partida inspirando
simultaneamente. Repetir al otro lado.

Estos ejercicios se consideran eficaces sobre todo para los
misculos laterales, que son activados y fortalecidos, mientras las
regiones pélvica y abdominal son tonificadas y los oOrganos
relacionados con ellas sacan una ventaja segura. También la espina
dorsal se hace flexible y joven, mientras el torax, los hombros, los
misculos dorsales y los nervios espinales son estimulados vy
potenciados. Por ultimo, estos ejercicios eliminan la grasa y pro
curan al cuerpo una linea dgil. Los ejercicios deben prohibirse 4
quienes sutren de colicos y de nefritis.

Yashtikasana

Yashtika significa ‘‘armado de baston o de porra”. El cuerpo
tendido, con los brazos més alld de la cabeza, recuerda un baston
tirado al suelo.

Hay que estar acostado sobre la espalda, tener las piernas
juntas, los brazos extendidos por encima de la cabeza, las manos
con las palmas arriba. Inspirar lentamente, retener el aire inhalado
y, durante esta retencion, alargar con lentitud el cuerpo en toda su
longitud. Abandonar después la tension y relajarse, mientras el aire
es exhalado.

Yashtikasana aumenta gradualmente la longitud de las piernas y
de la espina dorsal, El sistema respiratorio queda tonificado y
facilitado para el crecimiento y para los movimientos, Tambicn
corrige la movilidad y la linea del cuerpo eventualmente compro
metidas por la costumbre de adoptar posiciones equivocadas
También los musculos abdominales y pélvicos son tensados j
revigorizados.
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amuktasana

e significa en sdncrito “purificador” y “aire”, mukta, *‘quitar.
", Bsta asana que libera de los gases intestinales, tiene tres

jolos: dakshinapada, el derecho; vamapada, el izquierdo; dvi-

1a posicion completa con las dos piernas.

gikshinapada, posicion parcial derecha: acostado sobre la
gda, se ejecuta una respiracion completa, para después exhalar
By doblar lentamente la pierna derecha por la rodilla, que serd
fla con las manos entrecruzadas a fin de apretar la pierna contra
tomen y el pecho. Abrazar por tltimo la pierna estrechandola
pimente, mientras la otra permanecera quieta y tirante,

PVipada, posicion completa con las dos piernas: siempre
jidos sobre la espalda, durante la exhalacion doblar ambas

s por la rodilla estrechdndolas juntas —ayuddndose con las

Q8 entrecruzadas— contra el abdomen y el pecho, abrazarlas
fanto fuertemente por las rodillas; manteniéndose en esta

i, retraer hacia adentro el abdomen. Volver a la posicion
fida inspirando.

Lon estos ejercicios los gases toxicos que se forman en el
plor de los intestinos son facilmente expulsados. También la
lon intra-abdominal queda aumentada, de manera que esta
BlOn cura el estrefiimiento intestinal crénico, la debilidad

inal y pélvica.

flly que prohibirlo a quienes tienen colitis, y deben hacerla con
B8 quienes tienen los misculos abdominales débiles.

tasana

@ significa “‘peligroso”. Nosotros la definiremos como “posi-
pen equilibrio™, porque el cuerpo, en la fase final, estd en una
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condicién de equilibrio que ficilmente puede quedar compro
metida.

Primer estadio: de pie, piernas abiertas, pies distanciados unos
30 cm entre si, manos en los costados de modo que los pulgares
estén en la espalda,

Segundo estadio: inspirar levantindose lentamente sobre la
punta de los pies; retener el aire.

Tercer estadio: conservando una posicion de equilibrio del
busto y manteniendo el tronco bien recto, doblarse lentamente
sobre las rodillas, espirando. Agacharse después lentamente hasta
hacer que se junten los muslos con las piernas.

Cuarto estadio: permanecer en equilibrio en esta posicion
levantarse luego lentamente efectuando de forma sincronizada la
inspiracion, después volver a la posicion primitiva.

Fortalece los masculos de las piernas. La utkatasana también es
ventajosa para la region pélvica, y aumenta el sentido del equilibrio
psiquico y fisico.

Cakrasana

En la lengua sanscrita, la palabra cakra quiere decir “rueda”, y mads
concretamente “rueda del carruaje del Dios Sol”. Cakrasana es ld
posicion de la rueda y por consiguiente sus movimientos son
rotatorios.

Primer estadio: pies a 30 cm de distancia entre si, brazos en los
costados, pufios cerrados. Levantar los brazos hacia arriba hasta
que estén en lo alto, bien derechos, en contacto con las orejas y en

vertical con el cuerpo.
Segundo estadio: inspirar curvindose ligeramente hacia atrds y

empujando el abdomen hacia adelante. Enlazar las manos que hasta
aquel momento estaban cerradas en pufio.

Tercer estadio: mientras se retiene la respiracion, impulsar
todavia el cuerpo hacia atrds, permaneciendo asi durante una breve
pausa.

Cuarto estadio: espirar e inclinarse lentamente hacia adelante
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i tocar el suelo con las manos todavia enlazadas. Inspirar
iVemente y retener el aire durante algunos segundos.
'Quinto estadio: exhalar el aire, desenlazar las manos hasta
onces cruzadas, cerrarlas en pufio, llevar luego los brazos hacia
8 paralelos entre si, levantdndolos en lo alto hasta que estén en
perpendicular con el suelo. Inclinar todavia mas el tronco
i adelante con la cabeza dirigida hacia las rodillas. Regresar a la
licion de partida inspirando el aire mientras el cuerpo se levanta
de su postura inclinada y adopta la posicién derecha con los
205 en los costados.
‘Estos ejercicios fortalecen los miusculos en superficie y en

plundidad del torax, de los hombros, de la espalda, del cuello,

abdomen. También quedan estimuladas las actividades intesti-
65, por lo que despiertan el higado lento y la actividad del colon.

Bcimottanasana

gimo o paschima significa “posterior” y fan, “‘extender,

fgar™. En esta asana es estirada y alargada la espalda y por tanto
edan interesados en esta accion todos los misculos posteriores.

La pascimottanasana requiere un cierto entrenamiento antes de
ejecutada perfectamente. Aconsejamos por consiguiente un

frCicio preparatorio, que permitird, después de varias semanas —la
gacion es distinta segln las posibilidades individuales—, pasar a
Wsana verdadera.

Parte A. Primer estadio: sentado en el suelo, con las piernas
i extendidas y juntas. Doblar los brazos por el codo con las
mos extendidas hacia adelante. Cuando los brazos estin dobla-

B, inspirar lentamente con el térax ligeramente inclinado hacia
5.

' Segundo estadio: exhalar el aire lentamente, alargarse hacia
lante, extender los brazos paralelos hacia adelante, con las

os manteniendo las palmas hacia abajo y hacia los pies,
nzdndolos y sobrepasiandolos. Hay que evitar levantar y doblar

| rodillas. Mientras se conserva esta posicion, durante escasos
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segundos suspender la respiracion, después regresar a la posicid
primitiva e inspirar. En los comienzos, casi todos los experimeiis
tadores deberdn contentarse con realizar estos ejercicios comg
mejor puedan sin llegar a los pies. Luego, la prictica dar4 resultadof
mucho mis satisfactorios.

"Este ejercicio preparatorio es itil porque refuerza los misculog
de los tobillos, de las piernas, de los hombros, de la espalda eff
general. Procura armonfa a la espina dorsal y le proporcioni
elasticidad y salud.

Parte B. Advertimos a los lectores que no hay que descorgs
zonarse ante las sucesivas dificultades de ejecucién. También éstud
desaparecerdn con paciencia y con regularidad.

Primer estadio: sentado en el suelo, con las piernas juntas ¥
bien extendidas delante de si. Inclinarse hacia adelante y agarrar log
tobillos con las manos.

Segundo estadio: inclinarse todavia mis hacia adelante, espis
rando y haciendo una traccién con los brazos. Tocar con la frente
las piernas, mientras la cara debe estar aproximadamente encima o
entre las rodillas, con los codos y antebrazos en contacto con el
suelo. Permanecer asi durante el tiempo establecido: y despud§
regresar a la posicion primitiva inhalando el aire lentamente.

Después de este primer entrenamiento, se pasard a una técnici
mas complicada y ardua. En lugar de los tobillos habré que coger
fuertemente con los indices de las manos los pulgares de loy
respectivos pies, de suerte que los brazos resultarin anguladoy
mientras los codos deberdn tocar bien el suelo, La técnica permite
realizar a la perfeccion esta asana.

Estos ejercicios resultan muy ventajosos para el abdomen, para
los nervios y los organos pélvicos, que reciben una accidn
tonificante incluso mediante un abundante flujo de sangre en esti
region. La espina dorsal queda extendida completamente, adquiere
elasticidad y juventud mediante la accion que se ejercita sobre sus
misculos conexivos.

Hay una variante en la técnica de ejecucion: ponerse sobre 14
espalda y doblar los brazos hacia atrds en la posicion mds alta,
después de una profunda respiracién, levantarse lentamente pari
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88, teniendo los brazos encima de la cabeza y espirando a
Pon lentitud; luego, doblarse hacia adelante hasta poder coger
M0s de los pies. Las rodillas deben permanecer completa-

firantes. Se dobla mds tarde la cabeza sobre las rodillas y se
0 los codos contra el suelo. Después de una nueva y profunda
MCiON, se vuelve a sentar lentamente, luego se describe un
8- moviendo los brazos y se regresa a la posicién tendida. Al
Il acercar los brazos al bustoyfijar la conciencia en el plexo

d €8, pues, la técnica mas completa,
dconsejable para quienes estin afectados de escoliosis o
el higado o el bazo hinchados.

lisana, la posicién que extermina todas las enfermedades:
eS8 lo que afirma un antiguo texto de yoga. En realidad, quien
pld esta asana se parece al ledn con la lengua fuera y las fauces
#s desmesuradamente. Los brazos y las manos extendidos
ordan las garras del rey de la selva. Para mayor precision, en
ito “leén” se llama sinmha,
ftimer estadio: colocarse sentado; con las piernas delante de si,
plar por la rodilla la pierna derecha sentindose encima del
BSpondiente talon; la planta del pie estard un pogo vuelta hacia
B4, de manera que la nalga izquierda se apoyara bien encima del
sespecialmente en el talon— derecho. El pie sobresaldri un
0 fuera de la nalga,
Segundo estadio: doblar la pierna izquierda colocdandola como
frecha y enlazdndola con esta tltima, El orden indicado puede
Brtirse cada vez, pero en ambos casos el cuerpo siempre quedard
lido sobre los talones. Acomodarse bien en esta posicion, de
00 que resulte firme y confortable, notando en las rodillas y en
muslos una base segura. El tronco estari asi ligeramente

linado hacia adelante.

Plercer estadio: extender los brazos y atirantar no solo los




La posicion del leon.

Mlos de los brazos, sino también los de los antebrazos y del
Las manos. con los dedos bien extendidos, se pondran con

flnas apretadas sobre las correspondientes rodillas.

Marto estadio: abrir de par en par la boca sacando fuera la

i en toda su longitud. Esto significa efectuar

el simbolo del

8 respiracion se realizard principalmente con la boca.

ta técnica serd rapidamente alternada con otra gue consiste

firar v contraer la lengua contra el paladar.

Bte ejercicio fortalece los musculos del pecho, de los brazos,

pspalda.

Wva bandha (contraccion de la lengua). Esta bandha puede ser
4 en combinacién con otras asanas. Para comprender bien
realizar la contraccién de la lengua, hay que recordar que el

estd constituido en la parte delantera por el maxilar
or v en la posicion horizontal por el llamado hueso palatino,

il estd recubierto por tejidos mucosos que forman el paladar
Mids atrds se tiene el paladar blando constituido por una
misculo-fibrosa que luego origina la epiglotis. La contrac-

la lengua se tiene al apretar la superficie de la lengua contra

ar duro y parte del blando.
parte media de la lengua ejerce principalmente esta presion
Wrriba. mientras los extremos desarrollan una accién menor a

B0 de la parte interna proxima a la implantacion de los dientes

pres. Esta bandha prepara para el khechari-mudra, que en su
0 més ficil e inicial consiste en arrollar hacia atrds la lengua
dola después contra el paladar. El enrollamiento también
dmuy bien practicarse durante la posicion del leon.
estos ejercicios los misculos de la garganta y del cuello son
lemente fortalecidos, la circulacién sanguinea es notable-
estimulada. También son tonificados la tiroides, los aparatos
i v auditivos, la faringe y las glindulas salivares, los nervios y
glios cervicales.
jgualmente (til esta prdctica en los casos de congestion
8, en la amigdalitis y en las sorderas.
to estadio: estos sucesivos estadios seran aplicados cuando
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el experimentador haya progresado en la gimnasia yogica. Naturil
mente, antes deben aplicarse individualmente; después, en relacion
con la asana.

Se puede aplicar ya sea con la nasagra-drishti o fijacion de
punta de la nariz, ya sea con la bhrumadhya-drishti o fijacion d
espacio frontal entre las sobrecejas.

Nasagra-drishti. Para realizar correctamente esta técnica
fijacion de la mirada, es preciso desplazar un poco la cabed
inclindndola ligeramente hacia atrds y, sin parpadear, mirar [
propia punta de la nariz.

Bhrumadhya-drishti. La técnica consiste en mirar 1o mas arrili
posible, fijando después el punto medio del espacio entre las dal
sobrecejas, y permaneciendo asi durante todo el tiempo establ
cido, respirando normalmente.

Con estos ejercicios los ojos y la vista quedan fortalecidos, ¢l
especial los misculos que controlan los movimientos oculares.

La prdctica de la frataka o mirada concentrada, fija, sin pesss

tafiear, refuerza el nervio Gptico y cura las enfermedades del 0jd8

Estas técnicas hacen ademds los ojos luminosos y magnéticoly
de manera que parecen irradiar una fuerza misteriosa. A titulo dg
curiosidad se dice que con los ejercicios de la mirada se desarrollail
la clarividencia, la lectura del pensamiento, las curas psiquicas ¥
otros poderes extranormales que poseen de manera eminente l0§
yogins mas expertos.

Las ventajas mentales son notables; esta fijeza ydgica es de ufl
beneficio considerable para la mente, que asi se recoge y
concentra facilmente.

Sexto estadio: realizar las tres bandha o contraccione§
nula-bandha o contraccion anal; la kantha o jalandhara bandha O
contraccion del menton; uddiyana bandha o contraccion pélvica

Concentracion sobre el Mandala

Mandala significa en sdnscrito “‘circulo magico™; en realidad ¢l
mandala mas sencillo es un circulo colorado con un punto centraly
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i8 que los mds complicados pueden ser verdaderas obras de
imagenes misticas sobre las que concentrar la propia
cidn.

8 construir un mandala simple se recorta de un carton

§ opaco un disco de unos 30 centimetros de didmetro,

88 se pinta con tinta china un borde exterior de 5 centimetros

nto central de 5 centimetros de didmetro del mismo color.

80 se colgard en la pared con un alfiler. Se deben preparar

Miunto siete mandala: negro, rojo, verde, amarillo, anaranjado,

yioleta.

Bneralmente se empieza con el mandala negro colgado en una

Fdonde hayan cuadros u otros objetos. Hay que colocarse a

Betros de distancia, de pie con los brazos cruzados o sentado
§sicion de yoga. El punto central del circulo debe quedar al
Bde los ojos. Se mirard fijamente el punto central sin
idear, durante todo el tiempo establecido; después se mirard,
o la cabeza lateralmente, un punto previamente sefialado en

fed, primero a la izquierda, luego a la derecha, después al

concentrando la mente en la imagen Optica que se ira
ando en el color complementario al fijado. Asf el mandala

de la pared aparecerd blanco, el rojo se hard verde ¥
Yersa. el amarillo se convertird en violeta y viceversa, el
Mnjado dard el azul y viceversa.

3 imagen ilusoria se repetird a intervalos manteniendo la
da fija en el punto establecido. Por tltimo, la técnica podrd
lirse mirando fijamente primero objetos opacos, después brillan-
BVasos de agua, cristales, la luz de una vela; por fin también se
IFfin utilizar imagenes sagradas, se pasard a concentrar la mirada

a estrella, en la luna, en el alba y en el ocaso, meditando en la
za divina que todo lo origina y todo lo deshace.

Las primeras veces que se realizardn estos ejercicios, 10s 0jos
darin sujetos a escozores y lagrimeos, que luego desaparecerdn
la prictica. La ejecucién regular de esta concentracion da a la
Bda una especial brillantez, potencia y magnetismo. También

lilta mejorada la vista y fortalecido el nervio Optico; esta técnica

rrolla los poderes hipnéticos 'y metapsiquicos, facilita la
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concentracion y la meditacion, refuerza el poder de la voluntad, ¥
hace firme y controlada la mente.

Bhujamgasana

Bhujamga significa en sdnscrito “‘serpiente”; no obstante, bhujams
gasana es mas propiamente la posicién de la cobra. He aqui com@
se realiza:

Primer estadio: el cuerpo debe estar tendido boca abajo, muy
relajado, con la frente en contacto con el suelo, las piernas juntasy
los brazos doblados, los codos en los costados, las palmas de la8
manos contra tierra a los lados del torax —con el entrenamient®
después estardn colocados mis abajo, a los lados del abdomen lod
pies juntos, con las plantas arriba.

Segundo estadio: levantar lentamente la cabeza,pero sin moveg
el tronco, después levantar también éste inspirando con lentitudy
En esta accion hay que emplear los misculos dorsales hasta @
méximo posible, luego utilizar los brazos apretando las manos il
tierra y alzarse asi cada vez mis. El empleo de las manos s6lo serl
importante en los comienzos; después, en el entrenamiento, serd o
cuerpo el que casi se curvara solamente gracias ala contraccion de
los misculos dorsales.

Curvar la espina dorsal muy despacio, desplazando vértebra i
vértebra muy lentamente. Es importante concentrar la menid
durante la elevacion y el subsiguiente encorvamiento de la pari@
superior del cuerpo, en la percepcion de la contraccion dorsuly
notiandola muy bien cOmo desciende y se traslada desde lug
vértebras cervicales a las tordcicas, ¥, después de un buch
adiestramiento, a las lumbares, sacras y coxigenas; el cuerpo, desds
el ombligo para abajo, debe permanecer en contacto con el pavis
mento y desde el talle para arriba estard arqueado como la cobri
La cabeza estard curvada hacia atras y la mirada recta hacia arribil

Tercer estadio: alcanzada la mdxima curvatura posible (trof
meses de entrenamiento aproximadamente), s permanecerd duraii
te el tiempo indicado en esta postura estdtica de alargamienii
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for y de contraccién posterior, respirando las primeras veces
§ v ritmicamente; mds tarde, con Ia practica, se retendrd el aire.
Wolver a la posicion normal exhalando el aire con extrema

tud y siempre concentrando la mente en la contraccion dorsal
moverd en sentido inverso.
Bstos ejercicios fortalecen los musculos dorsales, vigorizan la
a vertebral, porque cada una de las vértebras quedan
§adas en esta asana. Con su constante prictica son corregidas
Buales desviaciones de la columna vertebral.

Bon favorablemente estimulados 24 ganglios del gran simpatico,

mo todos los diversos plexos nerviosos, 31 pares de nervios;
Wesarrollados y fortalecidos los musculos abdominales y los
i, que resultan tensados y relajados alternativamente. La
0 tonificante se extiende también en favor de los rifiones y de
Bervios del crineo. En la India se utiliza esta asana contra los
los renales y es particularmente benéfico para las mujeres.
in efecto, es un poderoso tonico para los ovarios y para el
§, Cura la amenorrea (falta de menstruacion), la dismenorrea
Biruacion dificil y dolorosa), la leucorrea (flujo blanco) y
thios andlogos.

be evitar esta asana quien tiene los intestinos débiles y el
pgrande. Prohibida también para quien tenga hernia. Los
ldios con espina dorsal rigida haran mejor practicando con

jerta precaucion y con la debida lentitud este ejercicio,
do movimientos bruscos. También ha de evitar la practica de
Bjercicios la mujer en periodo de menstruacion o de embarazo

ado.

gana

lenifica ““héroe”. Su significado se refiere tanto ala posicion

Womo al verdadero yogin que aplica la férrea técnica del yoga
gontrol del propio cuerpo, pasando a posturas cada vez mas
§ que requieren realmente una tenacidad heroica.
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Primer estadio: sentarse en tierra con la pierna izquierda debaja
del muslo derecho.

Segundo estadio: inspirar, retener el aire.

Tercer estadio: espirar levantando la pierna derecha doblada
por la rodilla, agarrando con la mano izquierda la parte interior del
pie, hacia los dedos, y con la derecha el talon, tratando de llevar ¢l
pie derecho, con la planta vuelta hacia arriba, sobre el muslg
izquierdo,

Cuarto estadio: mantener el pie escasos segundos sobre el
muslo izquierdo, en seguida devolverlo al suelo, acompafiandolas
siempre con las manos. Alternar las posiciones de las piernas ¥
practicar el ejercicio con la pierna izquierda, que presentarl
mayores dificultades de flexibilidad y requerird un largo entres
namiento.

En cuanto se consiga poner y quitar —sin sentir dolores en I§
rodilla y en el pie— una pierna doblada con el pie sobre el otrd
muslo, se permanecera asi en una postura estatica durante I8
tiempo establecido. Conservar el cuerpo bien derecho, los brazos
extendidos, las manos puestas de filo en las rodillas, con el pulgar 83
indice manteniendo en contacto las puntas.

Segun otro texto de yoga autorizado, virasana puede realizari@
de este modo: “Una pierna —el pie derecho— estd puesta sobre gi§

otro muslo, el izquierdo, y el otro pie estd vuelto hacia atrds. ESid

posicion se llama virasana”.

En esta variedad una pierna permanece doblada como pars
ponerse de rodillas, pero el talon de esta pierna no se encontrafl
debajo de la respectiva nalga, sino fuera y al lado de ésta.

El otro pie estd encima del otro muslo; las posiciones de Ii
piernas se alternan. Los brazos y las manos se colocaran como se i
indicado mds arriba. La variedad de estos ejercicios puede realizari$
con bastante agilidad teniendo el talén, mejor que fuera de la nalgiy
situado debajo del cuerpo y apretado contra el ano; la otra pieril
estard doblada y el pie sobre el otro muslo. Se recomienda cambii
las posiciones de las dos piernas para poder adiestrarlas sucesiy
mente en las diveras posiciones y prepararlas para ejercicios mi
avanzados.
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pEStos ejercicios aportan beneficios a la region pélvica, y
ilecen las articulaciones de la pierna y del pie. Cuando estas
il estén dominadas resultardn \tiles para efectuar las técnicas de
[Spiracion controlada, mientras preparan felizmente para la
Lion del loto.

asana o posicion perfecta

#stante sencilla: sentarse en el suelo, doblar la pierna izquierda
'r: ndo el talon izquierdo debajo del cuerpo contra el ano, luego

la pierna derecha de manera que el pie esté encima de los
ailes; el talon debe estar colocado en el centro de suerte que
phitre la linea imaginaria media que pasa por el ombligo y
8 el cuerpo en dos partes, izquierda y derecha. Los dedos del
én.a encontrar el pliegue de la pierna izquierda y se

ardn alli el debido apoyo. Alternar las posiciones de las

shasana

@ significa en sdnscrito “drbol”. En esta figura el cuerpo debe
jiiecer derecho y firme como un drbol. Algunos yogins llaman
L posicion ekapadasana, que significa posicion sobre una sola
)
fprimera vez es bastante util ejecutar esta técnica cerca de
lired o teniendo al lado de uno una silla para apoyarse cuando
dbajo el equilibrio.
pie, doblar lentamente la pierna derecha quedando en
IO sobre la izquierda, luego colocar la planta del pie derecho
Pel comienzo de la cara interna del muslo izquierdo, de modo
Halon esté lo mds arriba posible en el punto donde la parte
tel muslo se junta con la pelvis. Mantenerse derecho. pecho
_ mien‘lras la pierna doblada debe estar en zdngulo recto.
ast, inmovil, durante el tiempo establecido respirando
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normalmente. Como es natural, hay que alternar la posicién de
piernas.

Una ver que se ha adquirido el equilibrio deseado, &
posiciones de los brazos y de las piernas en orden de dificultad som
las siguientes:

Doblar los brazos por el codo, juntar las manos delante del
corazén como en una actitud de plegaria.

Brazos s lo largo de los costados, inspirar, luego alejarl®
lentamente unos 30 6 40 cm. Manos: palmas hacia adelantéy
pulgar e indice doblados, con las puntas en contacto.

Adoptar las posiciones de las manos como en el punto I§
inspirar, levantar al maximo posible los brazos y las manos
juntos, alargar hacia arriba todo el cuerpo y permanecer adl
respirando normalmente, con los brazos extendidos arriba y 14§
manos juntas. Durante una espiracion regresar a la posiciof
primitiva 1, y repetir esta fase tres veces.

Llevar las manos detrds de la espalda, doblar los codos, con luf
palmas vueltas atras, levantar después las manos haciendo que
se acoplen los dedos respectivos cuanto sea posible, apretil
también entre si las palmas consiguiendo asi las manos unidi¥
en oracion, girarlas hacia dentro e impulsarlas hacia arribiy
detrds de la espalda.

Alcanzada una cierta prdctica en esta asana y en sus variaciones
con las manos, cambiar la posicion del pie colocdandolo en la union
anterior del muslo, mientras la planta del pie mirard afuera y arriba
Alternar la posicién de las piernas. Por tltimo, se puede afiadir qué
esta segunda posicién es utilisima, porque hace flexibles laf
articulaciones, especialmente las de las piernas y prepara para Ii
padmasana o posicion del loto.

Con estos ejercicios se perfecciona y aumenta el sentido del
equilibrio fisico, y se tonifican el corazon y los pulmones. Esti
asana interesa directamente también el cerebelo, donde reside ¢
centro del equilibrio, que recibe los impulsos nerviosos del 8. par
de nervios cranicos que forman los nervios del aparato vestibulaf
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que registra los movimientos de la cabeza. Ademas, el equilibrio y
la inmovilidad fisica de esta asana conducen gradualmente a un
control y a un equilibrio neuromuscular de notable valor.

Garudasana

Garuda significa en sinscrito “dguila”; por consiguiente la ejecus
cion de esta técnica de enroscamiento de los miembros deberd
sugerir la imagen de la soberbia ave rapaz.

He aqui los ejercicios: .

Primer estadio: colocarse de pie, levantar la pierna derecha
hacia adelante doblindola por la rodilla, y en esta pos.1c101? pararse

Segundo estadio: desplazar la pierna derecha a la lzqu:e}‘da por
delante de la otra pierna, luego llevar el pie der(?cho hf&(:la.a(r:ls
girindolo alrededor de la pantorrilla de la pierna lzqmerdu‘,
haciendo presa con el pie y el tobillo en la parte de abajo Qc I..|
pierna, de manera que la derecha resulte arrollada en d,enedor dt ITI
izquierda. La punta del pie derechg se encontrard en la I..I.h.l
derecha o lado interno del tobillo lquucrdo: Una advertenciaj
aprender a conservar correctamente el equilibrio antes de pasar al

adio siguiente. '
es{dfll‘::'csti,? estadio: doblar el brazo izquierdo por delante de si, con
la mano y el antebrazo perpendiculares al pavimento, y la p&l.llll;l
vuelta a la derecha. Guardar el aire dural}te la posicion, espirafy
luego regresar a la posicion inicial desligindose de este enrosci
miento.

Esta asana se tendrd que dominar pacientemente, poco a pocay
a fin de evitar los excesivos esfuerzos. Alternar lft posicidi,
invirtiendo el orden de torsion de los brazos y las piernas. Este
ejercicio favorece la soltura y la ﬂexibi!idut_i de_ las articulaciones
refuerza los musculos de los hombros, vigoriza los f.'_odos, lug
caderas, las mufiecas y los tobillos. Esta asana tam!ngn pueds
favorecer la estatura,dado que se asocian repetidos movimientos dé
alargamiento hacia arriba de los miembros y del cuerpo.
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Uno de los mas famosos yogins, todavia vivo, dice,entre otras

38as, de esta asana:
“Las manos y las piernas son alargadas. Se puede hacer uno mis
#0 con la prictica de esta asana. Los nervios y los rifiones resultan

ffalecidos. Los huesos de la columna vertebral se desarrollan y

BQuieren vigor. Los masculos de las extremidades superiores se

jlerzan, asi como los nervios de las manos y de las piernas™.

bhasana

labha significa en sdnscrito “langosta™; por eso la ejecucion

ffécta de esta técnica hace adoptar al cuerpo una figura que se
JOXima a la de la langosta o saltamontes.

Primer estadio: colocarse en tierra, boca abajo, con las piernas

BOS pies juntos, brazos extendidos a lo largo de 1os costados, el

fiton apoyado contra el suelo, las palmas de las manos vueltas
#ba; en esta posicion cerrar los puiios.
Segundo estadio: durante la retencion apoyar el mentén, los

#1205 v el pecho en tierra, levantar lentamente hacia arriba la

@ derecha con los correspondientes musculos bien tirantes y
fitenerla en esta posicion durante algunos segundos, mientras el

1po, los brazos y la otra pierna siempre permanecen en contacto
I &l suelo,

Tercer estadio: hacer descender lentamente la pierna levantada,
iinsar un momento, luego realizar el mismo ejercicio con la otra

ifna.

Repetir alternativamente la técnica varias veces, pero evitando
eXcesivos esfuerzos.
Hay otra técnica que también queremos ddrsela a conocer.
!l primer estadio es como el descrito arriba; el segundo consiste
Spirar el aire, retenerlo, levantar hacia arriba y hacia atrds las
P piernas extendidas y muy juntas, alzar el cuerpo con un
fliliento subito, pero controlado,de manera que se eleven bien
Rtremidades inferiores y con ellas también un poco las partes
B8, Se hallarin puntos de fuerza y de apoyo en los brazos y
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especialmente en las mufiecas, en los hombros, en el torax y en el
menton. Regresar ¢ la posicion primitiva, relajar los musculos,
expulsar el aire. Esta variante puede también ejecutarse mas
dgilmente durante la aspiracion.

Es un ejercicio muy beneficioso para los 6rganos y los musculos
de la region pélvica y del abdomen, puesto que sana incluso el mas
obstinado estrefiimiento. Es desaconsejable o debe realizarse cofl
moderacion por parte de quienes tienen las visceras abdominales
débiles o el bazo grande.

Dhanurasana

Danhur significa en gdnscrito “‘arco™; por consiguiente, en estd
posicion, el cuerpo € asemeja a la antigua arma de caza y de
guerra.

He aqui como se efectia:

Primer estadio: colocarse con el lado anterior del cuerpo bien
extendido en tierra, o sea boca abajo, con los brazos a lo largo de
los costados.

Segundo estadio: doblar, espirando, las piernas por la rodilla
—en los comienzos separadas, pero después con la préctica las
rodillas se mantendrdn muy unidas— y agarrar fuertemente los
tobillos con las manos.

Tercer estadio: inspirar lentamente, luego tirar las piernas hacia
la cabeza, levantando juntos los muslos y las rodillas, al mismo
tiempo que la cabeza y el tronco, formando en cuanto sea posible
un arco que tiene cOmo apoyo en tierra el abdomen. Retener el aire
durante esta posicion.

Cuarto estadio: sin soltar la presa de los tobillos, relajar 1a
tension, espirar, bajar la cabeza, el torax y las piernas antes de
iniciar nuevamente el ejercicio o antes de relajarse completamente

Comprende esta técnica todas las ventajas de la bhujamgasana y

parte de las de la salabhasana. Refuerza los musculos abdominales,
la espina dorsal, facilita la digestion y evita la obesidad. Yesudian,
por cuanto respecta a los efectos fisiologicos de esta posturd,

escribe:
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MEste ejercicio estimula principalmente el sistema de las
fjdulas de secrecion interna. Actiia igualmente sobre la tiroides,
ke el timo, sobre el higado, sobre los rifiones, sobre las glindulas
enales, sobre el pincreasy principalmente sobre Jas glandulas
u aleciéndolas y aumentando su actividad.

BPara las mujeres este ejercicio es utilisimo en los desordenes
istruales y en los retrasos de Jos mismos.”

Este ejercicio debe estar prohibido para quienes tengan
Bstinos débiles, bazo grande e hiperfunciones glandulares.

ikonasana

) asana se practica con dos técnicas diferentes.
Tipo A. Primer estadio: de pie, con los brazos alo largo de los
ados, las piernas y los pies juntos, inspirar lentamente y retener
ire en los pulmones.
Segundo estadio: espirar lentamente inclindndose hacia ade-
s, con los brazos y las manos tendidos hacia el suelo,
iservando las piernas bien rectas y tratando de tocar con los
idos de las manos las puntas de los pies; de no ser esto posible,
frarse cuanto se pueda, respirar normalmente, retener el aire
jfante algunos segundos, espirar.
N Tercer estadio: retroceder a la posicion primitiva inspirando

ntamente.

Repetir el ejercicio.
Tipo B. Cuando la ejecucion de esta asana sed buena, tratar con
jmerosas tentativas de tocar el suelo con las palmas de las manos.

il estas posiciones la mirada va dirigida a la punta de la nariz.

| Esta asana prepara el fisico para la ejecucion de la padhahast-

jsana. En este ejercicio son tonificados los misculos espinales, los

cuello. los abdominales y los 6rganos pélvicos. Después queda

brregida la linea del cuerpo comprometida por posiciones erro-

4. se da una mayor elasticidad a la espina dorsal, al tronco y mas

pecialmente al talle. Se estimula la respiracion clavicular o alta, o

gomporta una purificacion de los vértices pulmonares, los
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cuales con frecuencia suelen estar escasamente interesados durante
la respiracion normal.

Vakrasana

Vakra significa “torcer”. En este ejercicio se logra una ficil torsion
de la espina dorsal; este ejercicio sirve de preparacion para otro§
mds complicados y mds avanzados.

Primer estadio: sentarse, extender las piernas juntas delante de
si. Alzar y doblar la pierna izquierda por la rodilla colocindoly
de tal forma que el pie quede a la altura de la rodilla de la otry
pierna que estd extendida en el suelo.

Segundo estadio: doblindose y torciéndose ligeramente a g
izquierda, colocar la mano izquierda detrds de la espalda, con log
dedos hacia fuera.

Tercer estadio: llevar el brazo derecho y la correspondiente
mano mds alld de la pierna izquierda doblada, de manera que lg
rodilla izquierda esté bien firme y cercana a la axila derecha,
después colocar la mano derecha en tierra, con los dedos siempre
hacia el exterior, completando la ficil torsién espinal a la izquierda,

Cuarto estadio: girar la cabeza a la izquierda mirando fijamente
a lo lejos, mientras la barbilla debe estar en linea sobre el hombro
izquierdo. Invertir la posicién doblando por la rodilla la pierna
derecha, canbiando la posicion de los brazos y realizando la
torsién a la derecha.

Los beneficios terapéuticos, aunque mds atenuados, son los de
ardha-matsyendrasana,

Vajrasana
Vajra simboliza el rayo: esta asana también se llama pélvica y
confiere a los yogins poderes extranormales. Antes de realizar la

técnica mds compleja, resultard (til ejecutarla con la variacion que
consiste en apoyar las nalgas sobre los talones de los pies, reunidos
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de aquéllas. Las puntas de los pies podrin estar una sobre

0 no.

li0tra técnica tiene los siguientes estadios:

Mimer estadio: colocarse sentado en tierra con las piernas
didas delante de si. .

ggundo estadio: doblar la pierna izquierda llevando la rodilla
farriba y a la izquierda del torax, mientras el pie estd en el
b contra la correspondiente nalga.
Wlercer estadio: apoydndose en el brazo y en la mano derechos
jilarse un poco hacia este lado, luego agarrar con la mano
irda el pie izquierdo y bajar la rodilla hasta que toque el suelo.
Pear el pie izquierdo a la izquierda de la nalga con la planta del
Yuelta arriba.

Luarto estadio: realizar el mismo ejercicio con la pierna

ha; las nalgas se apoyardn completamente en el suelo y a los
BClivos lados estarin los pies con las plantas vueltas hacia

WQuinto estadio: llevar las manos a las rodillas, mantener el
BICO i la cabeza erguidos, con los ojos cerrados.

Esta asana es principalmente Gtil para la concentracién y para
fieditacion. Segin algunos no presenta grandes ventajas para el
PO, pero Swami Sivananda escribe de ella: i

™8I se sienta durante media hora aproximadamente en esta
ia; inmediatamente después de la comida, el alimento serd

flmente digerido. Los dispépticos obtendran grandes beneficios,

Mialgia o dolor muscular de las rodillas, piernas, pies y muslos,
@parece. Se elimina la cidtica, se vence la flatulencia. El

Bmago trabaja mds vigorosamente.”
bLa prdctica de la vajrasana ejerce una influencia benéfica y

ulante sobre la kanda, la parte mas vital, situada encima del
y desde la cual se distribuyen 72.000 nadis o nervios




Viparitakarani-mudra

Viparita significa *vuelto al revés"; karani, “accidén”. Esta posicion
estd considerada como un mudra o posicion yogica especial.

Primer estadio: colocarse en posicion de savasana, es decir,
tendido sobre la espalda, con los brazos extendidos a los lados y
con las palmas de las manos contra el suelo.

Respirar ritmicamente.

Segundo estadio: durante una respiracion, apretar las manos y
los brazos en el suelo, levantar las piernas tirantes y juntas hasta un
dngulo de 30° con respecto al pavimento y quedarse en esta
posicion durante unos 27,

Tercer estadio: realizando siempre una espiracién, levantar las
piernas hasta 60°, pardndose en esta posicién durante otros 2"
Luego alzar todavia mds las piernas hasta que estén a 90°, lo que
vale a decir formando un dngulo recto con el suelo,

Cuarto estadio: ayudandose con los brazos y con los codos,
levantar las nalgas y también un poco el torax del suelo, a unos
45° aproximadamente, manteniendo siempre la posicion recta,
perfectamente perpendicular, de las piernas con respecto al suelo

En la posicion final completa se tendrdn los brazos doblados
por el codo que sostendrin la pelvis por los lados. El cuerpo
descansard asi sobre los antebrazos, sobre las manos y sobre la
parte posterior de los hombros, del cuello y de la cabeza. La
barbilla no deberd estar apoyada contra el esterndn, sino perma
necer muy alejada del mismo. Por iltimo, los ojos pueden
mantenerse cerrados, pero la mente tendri que conservarse,
durante todo el periodo de ejecucién estdtica, dirigida hacia el
espacio comprendido entre las sobrecejas, o bien hacia cualquier
otro punto, por ejemplo, a la extremidad de los pies.

Quinto estadio: se recuerda que hay que efectuar jivhabandha o
el bloqueo de la lengua. Regresar, repitiendo en sentido inverso
todas las fases precedentes, a la posicion primitiva sobre la espalda;
no obstante,tode movimiento ird ligado a una inspiracion. Después
relajarse.
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Esta asana genera una gran vitalidad y rejuvenece considera-

Bmente el cuerpo humano. Por reflejo retrasa la decadencia
jgdnica, promueve la longevidad, procura armonia fisica, elimina
§ arrugas. Es una posicion bastante beneficiosa para la mujer. Por
fti parte esta posicion permite un fdcil fluir de la sangre venosa

| aparato reproductor, hace mas provechosa la digestion y
bién parece que vigoriza los cabellos porque en ciertos casos
€ ya son grises tienden a volver a su color de origen.
Tonifica las glindulas endocrinas y los centros nerviosos en el

fax y en la cabeza, mientras resultan estimulados los sistemas

Spiratorio y circulatorio. Esta posicion es muy eficaz contra

| debilidad sexual, el mal funcionamiento de los érganos de la

gestion y la asimilacion, la anemia cerebral y las venas varicosas.

b Sivananda recomienda: “Puesto que en esta posicion el jugo

Strico aumenta, quien la practica durante un largo periodo serd
jeno que tome alglin refrescante, como por ejemplo la leche.”

Yesudian escribe: “El nombre de este ejercicio indica tres
§as:

El hecho de que recibimos las corrientes que proceden de la
tierra y del cosmos en direccion inversa.

La posicion del cuerpo.

La inversion del curso del tiempo: estando de pie envejecemos,
en la posicion viparitakarani rejuvenecemos’.

En la India, con este ejercicio se cura el morbo de Basedow y
bién el retrasado desarrollo mental de los nifios.

pta-vajrasana

Wra realizar bien esta asana es preciso estar familiarizado con las
B8 formas de vajrasana anteriormente expuestas, es decir, con los
lones debajo o fuera de las nalgas.

Primer estadio: colocarse en vajrasana.

Segundo estadio: doblar hacia atras el tronco, inspirando,
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apoyarse primero en las manos y despues, doblando los brazos, en
los codos, mientras las rodillas —inclinando hacia atrds el cuerpo
tenderdn a levantarse del suelo.

Con el ejercicio constante todo inconveniente sera gradual:
mente eliminado, y las piernas permanecerdn pegadas al pavimento
y muy juntas. ' .

Tercer estadio: desde la posicion inclinada hacia atras, apoyan
dose en los codos, tenderse sobre la espalda. Si los talones
estuvieran en posicion exterior respecto a las nalgas, el estadio _ﬂnul
perfecto deberd resultar con la espalda mas cercana al suelo. Si por
el contrario los talones estuvieran situados debajo de las nalgas, se
conseguird una curvatura espinal.

Cuarto estadio: doblar los brazos por detrds de la cabeza de
modo que se enlacen los antebrazos detrds de la nuca. Las manos sé
aferrarin a los hombros y los ojos estardn cerrados.

Otras posiciones de los brazos:

a) detras de la espalda de modo que una mano agarre un codo;

b) extendidos mas alld de la cabeza. S

Para regresar a la posicién primitiva es menester repetir inversa
y lentamente los movimientos indicados. Efectuar todo el conjunta
con la exhalacion.

Con este ejercicio los musculos y los organos abdominales son
fortalecidos y estimulados. Algunos autores recomiendan esta asani
especialmente a las mujeres y de forma particular por la .[.l\\('}ul'u'
porque facilita la respiracion abdominal y sobre todo tonifica ¢l
sistema endocrino, los organos uteroabdominales y genitouring
rios asi como los misculos sexuales que predisponen a la mujel
para un buen embarazo y para un parto sin dolor. Pero durante ¢l
cuarto mes de embarazo y en los tres primeros dias de menstrui
cién es aconsejable suspender la prictica de esta posicion, como la
de todas las demas.

jira signifita en sdnscrito

fdha-sarvangasana (semi-sarvangasana)

er estadio: colocarse acostado sobre la espalda, con los brazos

0 largo de los costados, palmas a tierra.

iSegundo estadio: doblar las piernas por la rodilla llevando los
88 al lado de las nalgas.

Tercer estadio: aproximar al pecho las piernas asi unidas.
Cuarto estadio: exhalando el aire, apoyar los brazos y las
INos contra el suelo, ayudarse con un movimiento del tronco
fd levantar el cuerpo hacia arriba, sosteniéndolo después por
Bijo, por el talle y la pelvis, con las manos, apoyindose bien en
b todos, en los hombros, en el cuello y en la cabeza. Respirar
flominalmente permaneciendo en la posicion estdtica durante
i0 el tiempo indicado. Volver a la posicion primitiva lentamente,
pirando. '
Este ejercicio debe realizarse con mucha cautela por quienes
gan el corazon y los pulmones delicados.

[

‘camello’’, por consiguiente la posicion
@ adopta el cuerpo en esta asana recuerda vagamente la gibosidad
[camello.

Primer estadio: colocarse de rodillas, con la planta de los pies

fpendicular al suelo. En los comienzos se podrdan tener los pies

las plantas vueltas hacia arriba en lugar de perpendiculares. Los

ios de los pies quedan doblados y apoyados en tierra. Lenta-

fite se dobla el torax hacia atras colocandose con los brazos

dendidos, las manos apoyadas con la palma en tierra, las puntas

los dedos giradas hacia atrds, los pulgares en cambio vueltos

Bia los pies.

Segundo estadio: inspirar lentamente el aire, levantar hacia
plante los muslos, empujar hacia afuera la region pélvica, levantar
ja arriba el torax doblando hacia atrds cuanto sea posible el

Bllo y la cabeza. Retener el aire en los pulmones durante todo el
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tiempo establecido. Durante la espiracion, repetir la accion off
sentido inverso para regresar a la posicion primitiva, esto es, d8
rodillas.

Es un ejercicio de mucho aprovechamiento para los masculof
el abdomen, la espina dorsal, el torax y el cuello, especialmeni@!
para la tiroides. Ademis corrige las desviaciones de la columig
vertebral causadas por las malas costumbres y por posiciongsl
equivocadas.

Mula bandha (contraccion anal)

Muda significa “raiz”; bandha, “‘contraccién”.

Ante todo es necesario efectuar en primer lugar una profundd
inspiracion, contraer la barbillay practicar ripidamente las contragh
ciones anales durante la retencion del aire. Exhalar después el airl
lentamente para reemprender de nuevo el ejercicio. Para aplicaf
bien esta técnica, hay que contraer rapidamente para arriba log
sfinter anales, musculos circulares, uno interior y otro exteriof}
ademds es preciso que el perineo esté bien apoyado en los talones,
es decir, segin el tipo de asana al cual la mula bandha estd asociadi,
Esta contraccion se extiende poco a poco a la region pélvieh
simultineamente. A fin de evitar que se produzcan perturbaciongl
en el sistema nervioso habrd que ser prudente y practicar cofl
moderacion las contracciones anales renunciando absolutamente §
una ejecucion demasiado violenta y practicada demasiado rato.

Las contracciones anales tienen la finalidad de actuar benéfh
camente sobre el sistema nervioso simpitico, a lo largo de log
nervios que terminan en los sfinter anales, adquiriendo asi ol
control sobre éstos. A proposito de esta asana se ha dicho que oN
"la aniquiladora del envejecimiento y de la muerte”’.

i 0 jalandhara bandha
@accion de la garganta y del ment6n)

SCrito jala significa “‘telarafia”, y quiere significar la red de
08 y de fibras nerviosas que se distribuyen desde el cerebro
el cuello. Dhara significa sostener o “contraer para arriba”.

W este ejercicio, ante todo, hay que relajar completamente el
§O durante algunos minutos, girar la cabeza a derecha y a
Brda para desligar y preparar los musculos del cuello. Efectuar
fispiracion, retener el aire, doblar hacia adelante la cabeza y el
0, apretar el menton contra la parte superior del térax. cerca

garganta. Contraer los misculos de ésta y del cuello.
fanecer asi durante el tiempo establecido, luego relajar la
fficcion levantando la cabeza y espirando el aire,

i dccion de este ejercicio es favorable para la espina dorsal,
Ha correspondiente médula y para el cerebro; todo esto gracias
lBUrvatura hacia adelante de la cabeza y del cuello,que permite

ir un cierto control y absorber en el cerebro el flujo vital que
fre por la médula espinal.

tlivana bandha
iitraccion y control de los masculos abdominales)

ibana significa “levantar” o bien “tirar arriba”, y se refiere a la
fBia espiritual situada en la base de la espina dorsal.

fAntes de pasar al ejercicio propiamente dicho, le sugerimos una
licd de preparacion que consiste en las siguientes posiciones:

kendido en tierra y brazos a lo largo de los costados.

E pie, piernas abiertas, brazos doblados, manos en los
jeostados. Luego concentrarse en el abdomen subiéndolo y
ibajindolo alternativamente, o sea hincharlo y retraerlo ripi-
pamente por 3 6 4 veces. Todo esto se puede realizar lo mismo
pespues de una inspiracion que después de una espiracion.




Se efectia el ejercicio respirando normalmente, y con un mes
de esta préctica se puede llegar al miximo de 10 veces, respirand@
cada 3 movimientos, después de lo cual se puede pasar a I
verdadera asana.

La uddiyana bandha tiene los siguientes estadios:

Primer estadio: de pie, piernas fexionadas y abiertas, pies i
30 cm uno de otro, manos apoyadas a medio muslo, puntas de (088

dedos vueltas hacia dentro; o bien en posicion sentada, y en est#
caso las manos estan apoyadas en las rodillas.

Segundo estadio: relajar los musculos abdominales, levantar ¥
curvar un poco los hombros hacia adelante, espirar con fuerzilg
contraer el abdomeh retrayéndolo luego hacia atrds, hacia la espini
dorsal y contra las costillas, de modo que se cree una depresion @
hundimiento causado por la elevacion del diafragma. Permaneces
asi sin inspirar durante unos 2". Antes de inspirar relajaf
gradualmente los misculos abdominales contraidos, enderezar Ii
espina dorsal, y luego llenar de nuevo lentamente de aire lOA
pulmones. Esta contraccion completa no debe realizarse jamis coll
el aire en los pulmones.

Este ejercicio evita y reduce la grasa abdominal y proporcioni
salud lo mismo al cuerpo que a la mente. Da un masaje y tonifica el
estomago, el higado, el bazo y los intestinos. Cura la dispepsia y I
lentitud hepatica.

Sarvangasana

Esta posicion es recomendada vivamente por los yogins modernod
porque revitaliza el cuerpo entero gracias a su particular accidn
sobre una importante glindula endocrina: la tiroides.

Primer estadio: hay que colocarse en posicion de savasani,
tendidos sobre la espalda, con los brazos extendidos a lo largo dé
los costados, y las palmas contra el suelo.

Segundo estadio: Durante una espiracion, apoyar con fuerza lu§
manos y los brazos en el suelo, levantar lentamente las piernuf
extendidas y juntas hasta formar un dngulo de 30° con ¢l
pavimento y afirmarse en esta posicion unos 2.
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Tercer estadio: levantar las piernas, siempre lentamente, reali-
ilo otra espiracion hasta 60° del suelo y permanenciendo en esta
jicion otros 2", Alzar todavia mads las piernas hasta 90° del suelo,
fmando dngulo recto con el cuerpo y con el suelo, y quedarse asi
ggundos.

Cuarto estadio: siempre manteniendo los brazos extendidos
fitra el pavimento, levantar el torax y las piernas hacia arriba de
o que la espalda y las piernas formen una sola linea
tpendicular al suelo. Permanecer en esta posicion durante 27y
er en cuenta el aviso de que el menton se pegue bien al hueco
cuello y esté bien apoyado contra el pecho.
$Quinto estadio: completar el ejercicio doblando los brazos por
godo y sosteniendo el cuerpo por arriba con las manos en los
ftados, un poco por debajo de las axilas, favoreciendo la presion

menton que reduce el violento aflujo de sangre hacia abajo. El
Bipo tendra pues por base los brazos hasta el codo, los hombros,
Cuello y la cabeza. Practicar la respiracion abdominal muy

amente a fin de disminuir la velocidad de la sangre.
' Sexto estadio: los ojosse podrin mantener abiertos mirando
pmente la punta de los pies que estin en lo alto, o también

ados, pero en este caso la mente estd dirigida a la tiroides.
Inservar esta posicion durante todo el tiempo sefialado. Para
gresar a la posicion supina, es preciso repetir inversamente todas

b fases, pero realizando los movimientos a cada inspiracion.

anecer algunos segundos en relajamiento al final para favo-

Ger las reacciones provechosas del cuerpo, y respirar tranqui-
nente.

Este ejercicio proporciona fuerza, vigor y salud al cuerpo

tero. Todo el mundo conoce la importancia que tiene la tiroides

fd el organismo humano; pues bien, sarvangasana tiene precisa-

plite el objetivo de conservar sana la tiroides y con ella todo el

mplejo biopsiquico humano, Ademads cura la hernia, el desorden
icional de los ojos, la nariz y la garganta, la debilidad sexual de

pbos sexos, las afecciones del higado, la jaqueca, las venas

ficosas, la neurastenia y la debilidad en general. El doctor Rele

iribe a propdsito de la sarvangasana:




“En esta posicion, en el torax, la parte mas importante
cuerpo, resultan dilatados los vasos sanguineos de los 6rganos en @
localizados, el corazon y los pulmones. Esto tiene el efecto i
proporcionar una irrigacion sanguinea mas abundante pard
oxigenacion de los pulmones y una mayor alimentacion
corazbn aumentando asi su vigor. Conservar la rapida renovaci
de 1a sangre en los vasos sanguineos dilatados significa por reflejoil
aceleracion del corazon, a causa de la desecacion de la san
venosa por la fuerza de gravedad. La rapidez de la accion
corazén, sin una correspondiente pérdida de tono, envia W
abundante cantidad de sangre oxigenada a través de los tejidos
cuerpo, mds especialmente a las visceras abdominales y o I
glandula tiroides. Estando las piernas mas alejadas del corazon y @i
posicion vertical, la circulacion en ellas va contra la fuerza de
gravedad.

"El efecto de todo esto es una crecida actividad secretoria
las glindulas abdominales, y movimientos de las visceras abdon
nales, lo que provoca una apropiada nutricion de los tejidos. |
secrecion de la tiroides también es abundantemente aumentad
consiguientemente absorbida en la corriente sanguinea. Su cird
lacién excita la secrecion de otras gléndulas endocrinas en el cu@
po como asimismo ayuda a conservar una apropiada actividud
metabolica”.

Una recomendacion: esta posicion es aconsejable para quicnil
tengan el corazon y los pulmones enfermos.

Sirshasana

Sirsha significa ‘‘cabeza” y asana “posicion”’; por tanto, posicion de
la cabeza. Este ejercicio estd considerado el rey de las asana y fu#
difundido en América con gran éxito alrededor de 1922.

Primer estadio: arrodillarse y agacharse, poner en el suelo 108
antebrazos y enlazar las manos que forman el vértice del dngulo de
los antebrazos. Inclinar después el cuerpo apoyédndolo en el sugl§
de manera que las manos rodeen la nuca.
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indo estadio: levantar y aproximar las rodillas al cuerpo.
¢r estadio: con los pies dar un rdpido impulso, apoyando al

3 tiempo los brazos en el suelo, ayuddndose con los miisculos
Bllo y de la espalda, y levantando asi el cuerpo que quedara
ido por una base formada por la parte superior-posterior de la
@y por los antebrazos en dngulo. Por Gltimo, las piernas
jin levantadas, pero todavia dobladas por las rodillas que
Wueltas hacia tierra,

Jirto estadio: enderezar el tronco, ajustar las piernas doblin-

acercindolas a los muslos. Aprender a permanecer solida-
en este estadio que facilita los sucesivos,
llinto estadio: teniendo siempre las piernas dobladas por la
| levantarlas de manera que los muslos estén en linea con el
, pero con las piernas todavia dobladas y vueltas hacia atras
s rodillas a los pies.

Xto estadio: levantar, siempre muy lentamente, las piernas
iarriba en toda su longitud, y en linea recta con la espina
I} y tender en alto los pies. Regresar a la posicion de rodillas
indo inversamente todos los estadios descritos recordando la
fencia de parar en cada posicion durante unos 2. Practicar
I6s la savasana por algunos minutos antes de pasdr a otros
0105 0 a la normal actividad.

posicion cabeza abajo puede conquistarse con la ayuda de
"gu o apoyando la espalda y los pies en una pared,
.I't:l(.i() progresivamente a apartarse de la pared y a conservar
ilibrio.

Jespués de algin tiempo se dominardn las diversas fases sin

ni ayudas.

fe ejercicio realizado por la mafiana proporciona eficiencia
y fisica durante todo el dia, mejora la salud en general
tonifica el cerebro y el cerebelo, y agudiza los sentidos.
la digestion y cura el aparato digestivo, mejora el

Pnamiento de las glindulas pineal y pituitaria, estimula la

B8, tonifica los nervios Gpticos y mejora la vista. Es utilisimo

fodos los intelecuales porque fortalece la mente y proporciona

Za de memoria y de inteligencia,




Cura ademds los trastornos funcionales de la nariz, la garganiig
los oidos, sana Ia gastritis derivada de congestiones abdominales ¥
pélvicas, cura el h igado y las venas varicosas. Estd recomendado ¢
casos de epilepsia, histerismo, neurastenia, asi como en muchos Gl

sos de desordenes psicocerebrales.

Esta asana debe prohibirse a quien tenga debilidad cardiacl
presion sanguinea superior a 15 e inferior a 10, y a quienes tengis
pulmones delicados.

Esta asana tampoco debe realizarse nunca después de esfueriif
excesivos, y se recomienda no practicarla un largo rato en veranig
mientras que en invierno no existen contraindicaciones de d

racion.

Siddhasana

En sdnscrito siddha significa “perfecto, realizado, quien ha alci
zado una meta’’.

Primer estadio: sentado en tierra, piernas delante de si, dohid
la izquierda por la rodilla, y colocar el talon izquierdo firmementl

contra el perineo, de modo que la planta del pie se adapt

perfectamente al muslo derecho.

Segundo estadio: doblar la pierna derecha colocando el taldl
encima de la raiz de los genitales, de modo que el talon quede @
contacto con el hueso publiano y en el punto medio del cuerj)
Colocar bien el pie contra el muslo izquierdo con los dedi
apoyados en el pliege de la pierna. Mantener el cuerpo derecho

Tercer estadio: brazos y manos extendidos, puestos de filo§
las rodillas, con los pulgares y los indices doblados.

Cuarto estadio: contraer el menton sobre el pecho, realizal
concentracion de la mirada, es decir, 1a fijacion del espacio entré |
sobrecejas.

Los beneficios de esta asana SOf principalmente mentales
espirituales. El doctor Rele dice de ella:

“Son posiciones para la meditacion. Se dice que aquel qué
sienta en esta posicion durante un largo periodo, con la mells
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; cla}men.te controlada, automaticamente se eleva a si mismo a
l;:iem.;:_u de !)a;';s, Los estimulos internos y externos no le
_ ; Tind stas posiciones, como todas las de meditacion, reducen
cm ad metabolica —el cambio quimico de la materia viviente
‘cu iy ini
_urbeai‘ngn al nlnmmo. y por eso no da lugar a violentas
't esenelc i
i ale tt,uerpo que luego se revierten a la mente.
. , al estar controlada, no serd ad:
g a perturbada por agentes
‘Swami Sivananda no aconseja esta posicion al bello sexo

dm significa “flor de la planta del loto”. En las pdgin:
eriores nos hemos referido a esta posicion, y ahora ;lugrf;]:f
1 Il::fill? sus particulares técnicas. Esta milenaria posicion y(’)gic;
.- amada asi porque el contorno del cuerpo parece un pétalo de
En esta posicion se suelen representar las estatuas de |
Mos y de I‘%utlla; estd situada entre las mas dificiles, pero (umbif';ris
re las mds importantes, incluso porque es la base p: :
jtas derivadas de ella. o i
Primer estadio: sentado en tierra, con las piernas delante de si
."Segundo estadio: doblar la pierna derecha por la rodilstla-
car_ldo _cI pie, con la planta vuelta hacia arriba, encima del
8lo izquierdo, en la unién con el fémur. ; 3
dercer estadio: doblar también la pierna izquierda por la rodilla

tcaijn_ﬂo el pie_- encima del muslo derecho, y enlazar de este modo
Hobillos, teniendo buen cuidado de mantener los talones juntos

te del hueso pubiano i
in , encima de los genitale s pi
Kimos al abdomen. ; itk v

Mantener el mayor rato posible las rodillas en contacto con el

10, y conservar la espina dorsal bien derecha, salvo el cuello y la

bza cuando se practica la concentracion del mentén. Los

bros hacia atris y el pecho hacia fuera. Esta es la posicion

c,ispe_ro para obtener mayor flexibilidad de las articulaciones
o invertir cada vez la disposici6n de las piernas y de los pies‘
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Cuarto estadio: llevar la mano izquierda con el dorso sobre los
talones, palma hacia arriba —en el regazo—y la derecha sobre lu
izquierda, siempre con la palma hacia arriba, y los dedos juntos.

Quinto estadio: cuando la posicion ya es completa, y se hace
facil y comoda, se puede perfeccionar con la técnica de la mirada

ojos cerrados— y con la técnica de las diferentes contracciones.

Esta asana, realizada perfectamente, facilita la respiracion
controlada, la concentracion mental, la meditacion. Hace dgiles las
piernas, evita las dislocaciones, proporciona estabilidad fisica y
psiquica, revigoriza el sistema nervioso. Fortalece los misculos,
tonifica los intestinos.

Esta posicion yogica, como ya se ha dicho, desarrolla notable-
mente la fuerza de voluntad.

He aqui algunas variaciones de padmasana:

Consiste en enlazar las piernas ordenadamente, después colo
carse boca abajo. Las manos y los brazos se doblan detrds de la
espalda como en la vrikshasana. Resulta bastante provechosa
para el perfeccionamiento de padmasana y para la pelvis.
Adoptada la posicion padmasana, apoyar las palmas de las
manos. con los brazos extendidos, contra el suelo a los lados de
la pelvis, inspirar y levantar lentamente el propio cuerpo qué
debe quedar suspendido sin ningiin temblor. Espirar y volver a la
posicion sentada. Repetir de 3 a 7 veces.

Colocar las palmas en el suelo. Ejecutar la padmasana,
inclinarse, levantar ¢l cuerpo sosteniéndolo por debajo con los
brazos doblados como para la ejecucion de mayurasana.
Practicar padmasana, poner las manos juntas en actitud de
oracion detrds de la espalda, inclinarse hacia adelante espirando
hasta tocar el suelo con la cabeza.

Enlazar las piernas como en padmasana, ponerse en equilibrio
sobre la punta de las rodillas, con los brazos extendidos hacia
arriba. Inspirar y retener el aire para mantenerse en equilibrio
Ayudarse para ello apoyindose en una silla 0 en una pared
Proporciona equilibrio psicofisico.

Adoptar la posicion de padmasana y,llevando las manos entre
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las rodillas y los muslos, elevarse por encima del suelo con las
palmas firmes en el pavimento. Se tiene asi la kukkutasana o
posicion del “gallo”, y Swami Sivananda sintetiza asi sus
beneficios: "Todos los beneficios de padmasana pueden obte-
nerse en su maximo grado con esta posicion. Se desvanece la
inercia. Las narices quedan purificadas, y los biceps, las manos
y los pectorales se desarrollan.” ;

Esta es la perfecta posicion del loto. Se aconseja inicialmente
aprender a realizar la semi-posicion, cogiendo un solo pie y
alternando. Solo despues de algunos meses practicar la técnica
completa. Hatha Yoga Pradipika describe asi esta asana:
.“Hat_)iendu dispuesto el pie derecho en la raiz del muslo
izquierdo, coger el pie (el pulgar del pie) pasando detrds de t;.i
Es.palda con la mano derecha (indice y medio). Habiendo
dispuesto el pie izquierdo en el muslo derecho, coger el pie
pasu;ldo detrds de la espalda con la mano izquierda. Aumenta el
apetito y es un instrumento para eliminar el grupo de las
enfermedades mas mortales.”

fitsyasana

h e"slu posicion el cuerpo adopta el aspecto de un pez; en realidad
i Sanscrito, matsya significa “'pez’”’. .
Primer estadio: sentarse en la posicion del lotode modo que el

p dercE:innJ esté — planta hacia arriba— en el muslo izquierdo, en la
femoral " e idénticamente el pie izquierdo en el muslo

‘SCngI‘lle estadio: apoydndose en los codos, arquear lentamente
la atrds la cabeza y el torax, inspirando con lentitud hasta que la
24 apoye la parte superior en el suelo, bien pegada al mismo.
‘lercer estadio: los brazos estarin tendidos de modo que los
ites de las manos agarren los pulgares de los pies, mientras In;‘

tipo o variedad de la posicion del pez. Respirando profunda y
lcamente, esta asana facilita la respiracion abdominal.




Para voler a la posicién vertical del tronco respecto al suelo,
realizar una exhalacion. Después desbloquear las piernas de la
posicion del loto y ejecutar savasana o relajamiento general del
cuerpo.

Matsyanasa n® 2

La posicion es como la que ya hemos descrito, solo que, antes de
curvar la espalda, serd menester quedarse tendido con la espalda
completamente adherida al suelo, tratando de no levantar lag
rodillas del mismo. Las manos —con los brazos doblados por el
codo— deberdn estar enlazadas detrds de la cabeza. y los brazog
cruzados: detras de la nuca,de modo que las manos agarren la partg
opuesta del brazo, cerca de la unién con el hombro, o bien a i
altura del codo.

Esta posicion de yoga, provechosa para toda la region lumbo
sacral, tonifica y vitaliza los 6rganos genitales, y es un ejercicia
beneficioso para la region pélvica gracias a la circulacion aumen
tada, para la espina dorsal, para los diversos centros nerviosos, paril
los nevios cervicales y los dorsales superiores, y para los pulmones
Se recomienda también esta asana contra los resfriados y lag
inflamaciones de las amigdalas y las adenoideas, y es buena en
casos de asma y de bronquitis crénicas. Pero hay que evitarly
en caso de tuberculosis, y se ha de realizar con cautela por parte ¢
quien tiene los pulmones delicados.

Yoga-mudra

Mudra significa “alegre, divertido, imagen, simbolo, anillo pari
unir”. En este caso significa simbolo, y yoga-mudra es el simbold
del yoga. La ejecucion es dificil.

Primer estadio: ponerse en padmasana, con los talones biefl

apretados contra el abdomen.
Segundo estadio: llevar los brazos detrds de la espalda, de
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fina que la mano derecha aferre la mufieca izquierda, después
pirar lenta y profundamente.

i Tercer estadio: inclinarse —exhalando el aire— lentamente hacia
Blante: los talones deberdin apretarse bien contra el abdomen;
BO tocar el suelo con la frente, volver a la posicién inicial
fecha inspirando con lentitud.,

‘Esta asana se puede variar del siguiente modo:

Poner las manos con las palmas en los talones y realizar tal
t como hemos dicho arriba; de este modo se habrd aumentado la
accion por el restablecimiento de las visceras abdominales.
Realizar el ejercicio de este modo: en lugar de tocar el suelo
con la cabeza, tocar la rodilla derecha y luego la izquierda,

Este ejercicio tonifica el sistema nervioso, refuerza los misculos
las paredes abdominales, vence la debilidad sexual.

fikrasana n.° 2

un tipo de asana del que ya hemos hablado en las paginas
iteriores, pero que volvemos a proponer mediante una técnica
irticular.

Primer estadio: acostarse sobre la espalda, con los brazos
eéndidos y relajados a lo largo de los costados, y las piernas
ntas.

Segundo estadio: doblar las piernas por la rodilla de modo que
talones toquen las nalgas. Las plantas de los pies deben estar

ivadas en el suelo (al principio, siendo el ejercicio un poco dificil,

erse ayudar por un amigo o bien afirmar los pies cerca de una

Tercer estadio: levantar lentamente los brazos haciéndoles
llizar un semicirculo de modo que estén extendidos mis alld de
cabeza.

Cuarto estadio: doblar los brazos por el codo, apoyar las manos
ifca de los hombros, con las palmas vueltas a tierra, y la punta de

i dedos hacia los pies.




Quinto estadio: levantar lo mds posible pero lentamente lo§
brazos, las piernas y el cuerpo, quedando sobre las manos y los pies
que no deben moverse de su posicion primitiva. Permanecer de este
modo durante algunos segundos.

Sexto estadio: impulsar el cuerpo hacia adelante llevando la§
rodillas juntas al terreno anterior, mientras los brazos y las manos
permanecen tendidos hacia atrds. Para volver a la posicion inicial,
repetir las diversas fases, pero inversamente. Por altimo, realizar el
relajamiento general.

Esta asana es beneficiosa porque su accion se ejercita principal
mente sobre todos los miusculos, sobre los huesos y sobre las
articulaciones. Hace eldstica la espina dorsal, resulta muy ventajosa
para el abdomen, la regién lumbar, el torax. Da soltura a la rigidez
de cada una de las partes del cuerpo, proporciona agilidad en
general, energia, y procura un sentido de alegria y de bienestar.

Halasana

En sdnscrito hala significa “arado”, y en esta asana el cuerpo se
asemeja verdaderamente al arado.

Primer estadio: tenderse sobre la espalda, con los brazos
extendidos a lo largo de los costados, con las palmas contra el
suelo.

Segundo estadio: durante una espiracion apoyar las manos y los
brazos en el suelo, alzar lentamente las piernas tendidas y justas
hasta un dngulo de 30° del pavimento, después quedarse en esta
posicion por 2.

Tercer estadio: levantar las piernas, siempre lentamente, hasta
60° del suelo, realizando una espiracion, y quedarse en esta
posicion otros 27 y

Cuarto estadio: alzar todavia mds las piernas hasta 90" del
suelo de modo que estén en dngulo recto con el cuerpo y con el
mismo suelo, Quedarse asi otros 27,

Quinto estadio: durante una sucesiva espiracion llevar lenta
mente las piernas extendidas mds alld de la cabeza de manera que
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ies toquen el suelo lo mds cerca posible de aquélla. El tronco
a asi completamente levantado de tierra, y la espina dorsal se

V. Después de esta fase, las manos y los brazos permanecen

fiipre en la misma posicion con una funcién pasiva. Hay que

manecer en esta posicion durante 2”7

P Sexto estadio: impulsar los pies a lo largo del suelo, un poco
§8 lejos de la cabeza. La presion desde la region lumbosacral, se
Bplazard a la dorsal. Permanecer en esta posicion otros 27,
Séptimo estadio: deslizar todavia mds los pies hacia atrds hasta
punto lo mds alejado posible de la cabeza, La presion de la
IfVatura espinal se ejercitard asi sobre las partes superiores
Jrsales. También en esta posicion detenerse 27,
& Octavo estadio: es el estadio final de halasana. Los brazos hasta
lora han permanecido tendidos en el suelo actuando sélo
Sivamente. Ahora, por el contrario, los brazos son doblados por
L codo, lentamente, y las manos puestas detrds de la nuca, si es
psible enlazadas. Este desplazamiento permitird llevar todavia un
Bco mds atrds los pies. La presion recaerd de esta manera en las
frtebras cervicales. El menton bien apoyado en el pecho comple-

d esta asana.

Para regresar a la posicion inicial relajada, efectuar todas las
ises en sentido inverso, parar regularmente y realizar los movi-

entos al mismo tiempo que cada inspiracion.

La accién de esta asana repercute en la espina dorsal; de este
jiodo hace rejuvenecer todo el cuerpo, actuando también sobre los
filisculos, que de tal manera quedan notablemente fortalecidos.
ambién es sefialada la accion revitalizadora que se ejercita sobre la

firoides, y su utilidad para curar la dispepsia, el aumento del higado

del bazo, asi como ciertos tipos de diabetes.
Sitadevi Yogendra escribe asi a proposito de esta asana:
Halasana”, como medida preventiva, es muy eficaz para la

jnsemia.

?Consiguientemente, el cuerpo liberado de la continua y

epetida acumulacion toxica estd mds sano, los nervios estdn
purificados y la mente es mds clara. El histerismo y la neurastenia
fificilmente pueden hacer presa en un cuerpo regular y sistematica-
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mente adiestrado cada dia por eficaces ejercicios de yogd
particularmente indicados para las mujeres.”

Este ejercicio debe ser practicado con mucha cautela pof
quienes tengan alguna desviacion de la espina dorsal o misculos
demasiado rigidos.

Salabhasana

También hemos hablado ya de esta asana en las piginas queé
preceden; aqui nos limitamos a describir una técnica distinta de
ella, o sea,otra derivacion.

Primer estadio: colocarse boca abajo, en el suelo, con las
piernas y los pies juntos, los brazos tendidos a lo largo de lo§
costados, el menton apoyado en tierra, las palmas de las mano§
vueltas hacia arriba, y en esta posicion cerrar los punos.

Segundo estadio: tensando los brazos y apoyando siempre [
barbilla en tierra, levantar con un enérgico arranque las piernas y el
abdomen, muy atrds y muy arriba, simultineamente con la
espiracion. Pero las piernas no estin tendidas por completo y con el
cuerpo forman una curva. Alcanzada la posicion final, volver 4
descender y relajarse durante varios minutos.

Ardha-matsyendrasana

Siendo una asana muy dificil de realizar, por lo general se ensena la
media ardha, posicion que presenta casi las mismas ventajas que
la otra.

Primer estadio: durante una espiracion, sentado en tierra,
doblar la pierna izquierda por la rodilla, de modo que este pegada
al suelo con el talon contra la nalga derechu.

Segundo estadio: doblar la pierna derecha por la rodilly
teniéndola levantada en posicion vertical, y colocar el pie derecho
mas alla de la rodilla izquierda, o sea al lado izquierdo de esta.

Tercer estadio: girando un poco el busto hacia la derecha, con
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fizo izquierdo tendido hacia tierra, la mano coge los dedos del
ferecho aumentando asi la torsion espinal. La rodilla derecha
lla de este modo bien apoyada contra la espalda y natural-
fte ademis en la axila izquierda.
Biarto estadio: llevar el brazo derecho detrds de la espalda a la
fta del talle, cerca del muslo izquierdo, hacia la ingle, con
ilma hacia fuera..
[Ouinto estadio: la cara se vuelve hacia la parte opuesta a la de
Blano que sostiene el pie, o sea hacia la derecha. Mantener el
fico, si es posible, muy derecho; permanecer en esta fase final
te todo el tiempo indicado respirando normalmente. Regresar
§ posicion primitiva inspirando en cada movimiento, luego
fijairse. Repetir el ejercicio actuando hacia el otro lado para poder
Sheneficiar a la columna vertebral de las dos rotaciones.
La doble torsion que interesa a la espina dorsal es de gran
itaja, porque completa los beneficios derivados de otras asanas
curvan la columna vertebral hacia adelante. De este modo son
Sligadas las articulaciones espinales, y tonificados los nervios
Binales y las cadenas del simpitico. Este ejercicio también resulta

optimo correctivo vertebral contra las desviaciones de las
ebras. Es bastante provechoso contra el bazo y el higado
entados.

Mayurasana

§ denominacion de esta asana deriva del hecho que el cuerpo

dopta en las diversas posiciones el aspecto de un pavo real cuando

Mace la rueda, y mayura, por ello, quiere decir en sanscrito ‘‘pavo
al”.

Primer estadio: arrodillarse, mantener las rodillas separadas una

fle otra, con los pies juntos. Entre ambas rodillas situar las palmas

las manos extendidas en tierra, con las puntas vueltas hacia

Btras. hacia los pies, y los codos en contacto entre si, mientras el

f6rax resulta doblado hacia adelante.
Segundo estadio: efectuar una inspiracion de media capacidad,
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retener la respiracion y dirigir los codos entre el ombligo y @
estébmago o ala altura del ombligo, de modo que los antebrazosy
que no deben quedar a 90° del suelo, sino que deben estif
ligeramente inclinados, hacen la funcion de apoyo y de equilibrits
Inclinar hacia adelante todavia mas el torax, con lentitud,alzandg
al mismo tiempo la cabezay extendiendo lentamente las piernas el
toda su longitud de modo que el cuerpo quede en posicion paraleld
al suelo, sostenido Unicamente por las manos apoyadas en tierra ¥
por los antebrizos.

Esta posicién es muy dificil; sin embargo, envia una importante
cantidad de sangre a los Organos que cuidan de la digestion ¥
proporciona una nueva energia a todo el cuerpo.

Sivananda escribe de esta asana:

“Mayurasana tiene un encanto muy propio. Te conquistd
ripidamente y te proporciona un ejercicio completo en pocos
segundos. Sirve como una inyeccion hipodérmica de adrenalina o
digitalina. Esta es una maravillosa asana para aumentar la digestion,
Destruye los efectos de superabundancia de comida, hace digeril
incluso el terrible veneno halahala. Cura la dispepsia y las
enfermedades del estomago, reduce el bazo y el higado hinchados
aumentando la presion abdominal. La torpeza del higado desapa
rece.

“Proporciona un fuerte apetito, hace desaparecer las enferme
dades causadas por un exceso de gas, bilis 0 moco, cura la diabetes
y las hemorroides, y vigoriza los musculos de los brazos. Esta asana
sola puede procurarte el maximo beneficio fisico en el minimo
tiempo.”

Nauli-kriya

Nauli es uno de los shat kriya (seis métodos de purificacion). Nauli
siempre se realiza con el estomago vacio.y se recomienda también
la perfecta ejecucion de uddiyana-bandha.

Antes que nada ponerse de pie, con las piernas separadas y un
poco flexionadas, ¥ los pies a 30 6 40 cm de distancia entre si. Los
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%05 deben estar extendidos, ligeramente curvados, con las manos
Bediatamente encima de las rodillas, y la espalda un poco
brvada. La prictica de esta técnica siempre se aconseja hacerla

e, pero quien quisiera realizarla estando sentado en posicion de
0, tendrd las manos con los dedos un poco abiertos bien apo-
Has en las respectivas rodillas, de suerte que, apretando los
Sculos de los brazos, los dorsales y los pectorales se contraigan y
fensen. Esto facilitara la accion en el abdomen.

También se recuerda que al practicar el nauli —de pie o
ftado— serd provechoso curvar un poco la cabeza hacia abajo
¥ facilitar la inminente concentracion muscular.

"Primer estadio: inspirar lentamente, después expeler el aire
Bidamente por la boca, realizar la uddiyana bandha, ejercicio en
bual se debe estar perfectamente entrenado a fin de aprender con
jén éxito el nauli. Luego, espirando, contraer el abdomen
Jantando un poco los hombros y curvindose hacia adelante, ¥
latar el torax. Retraer muy hacia adentro el abdomen, hacia la

Blumna vertebral, hasta formar una buena concavidad.

fuli-madhyama o nauli central

gundo estadio: alcanzada la posicion indicada, mantenerla sin
§pirar, apretar cautelosamente las manos, que se encontrardn
ediatamente encima de las rodillas o sobre ellas mismas. Esto
dard a la accion de los misculos rectos (derecho e izquierdo)
se extienden desde el hueso pubiano a las costillas, Estos

Bberin contraerse para formar una masa yertical, compacta,
blonga desde el hueso pubiano hasta el final del esternon.

Esto es el nauli central, y para conseguirlo es necesario tener

la gran paciencia, un entrenamiento constante y una gran

centracion.
Aflojar después, lentamente, la tension de los brazos y de las
anos a fin de relajar los musculos rectos: Relajarse por completo

b descansar un poco. Antes de pasar a contraer un solo musculo

6to, serd mejor adquirir familiaridad con este ejercicio. Cuando se
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consiga perfectamente y con facilidad practicar el nauli central, @
coniraccion simultdnea de los dos rectos, se pasard a tensarlos pof
separado, uno cada vez.

Nauli-dakshina o aislamiento recto derecho

Tercer estadio: alcanzados el primero y el segundo, encorvarse uil
poco a la derecha y hacia adelante, manteniéndose en cambio mil
derecho a la izquierda, parte ésta que se deberd tratar de conservaf
relajada. Realizar uddiyana bandha; y mientras se forma y &
mantiene la concavidad abdominal, apretar s6lo el brazo derechy
tratando de contraer tnicamente la parte abdominal derecha, cosi
que en los comienzos resultard dificil porque los dos misculog
rectos tendrdn tendencia a contraerse conjuntamente. Solo a base
de paciencia y constancia se llegard a tensar Unicamente el recty
derecho. Relajarse luego, inspirar con lentitud, y descansar.

Nauli-vama o aislamiento recto izquierdo

Cuarto estadio: dominado el nauli derecho, se pasard a dominar el
izquierdo. Colocarse en la misma posicion, tratando en cambio de
estar mds recto a la derecha, lado que tiene que hacer lo posible
para mantenerse relajado. Efectuar uddiyana bandha. Mientras se
ejecuta la contraccion del brazo izquierdo, a fin de facilitar el naull
izquierdo. El control de este otro musculo recto serd bastante miy
dificil que el del derecho —como en todos los entrenamientos
fisicos de la parte izquierda en general-;a pesar de esto, a través de
moderadas contracciones repetidas constantemente, se obtendri el
resultado deseado.

juli-kriya o contracciones alternadas

linto estadio: cuando se tenga el control completo sobre la
i8ion por separado de los dos musculos rectos —misculos
Yoluntarios en las demds personas— se practicard la contraccion
ternada de ambos musculos, alternando en la contraceion ora solo
ftecto derecho, curvindose un poco mds a la derecha y hacia
lante y apretando el brazo derecho, como en la nauli-dakshina;
en cambio relajando el derecho a fin de tensar el izquierdo,
mvindose hacia adelante y a la izquierda realizando nauli-vama:
ectuar asi las dos contracciones sin pausa. Se llegard a determinar
gste modo una accion rotatoria de los rectos, semejante a una
que va de derecha a izquierda y viceversa, con una cierta
ipidez. Esta accion constituye el verdadero nauli.

Con este sorprendente ejercicio se obtendra un notable control
Bbre el colon. Subrayemos que con esto se logra formar un cierto
licio, lo mismo en el colon que en la vejiga, lo que permite al
0gin experto generar un proceso de aspiracion y de evacuacion del
guli con:

un estadio preliminar de bafio o irrigacion interior de aire
llamado sthula, suska o vayu basti;

un estadio sucesivo con bafio e irrigacion interior de agua,
mediante lo cual es sorbida el agua —accion llamada vajroli y
posible para ambos sexos— por el recto en el colon, y en la
vejiga de la uretra, para un beneficioso lavaje interno que limpia
el organismo de impurezas.

Realizado el ejercicio,el agua es retenida, después se expulsa
gon lentitud al exterior.
Estos ejercicios curan los desarreglos intestinales, mientras que

todo el abdomen recibe con ellos un gran beneficio. Curan y

onifican el higado, el bazo, el pancreas y los rifiones. Vencen la
nsuficiencia ovarica.
Debe evitar estos ejercicios quien tiene la presion alta, quien
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liene apendicitis cronica, quien estd ya en los cuarenta y, pof
ultimo, quien todavia no ha alcanzado la pubertad.

Finalmente queremos hablarle con cierta amplitud de la técnica
respiratoria, a la que s6lo nos hemos referido en la parte inicial,

El término sinscrito pranayama con que se definen log
ejercicios de respiracion yogica, significa “‘pausa del movimiento™,
Existen ocho tipos de respiracion, pero solamente estudiaremos log
principales, asi como las correspondientes técnicas preparatorias,

Kevala sunyaka o suspension de la respiracion.

Kevala puraka o inspiracion completa,

Kevala Kumbhaka o retencion de la respiracion.,

Kevala rechaka o espiracion completa.

Kapa labhati o purificacién de los pulmones y de las
cavidades nasales.

El pranayama es un ejercicio yogico que puede proporcionaf
beneficios muy grandes, pero puede también tornarse daflino si na
s¢ practica con las debidas precauciones, porque respiraciones
demasiado violentas y mal controladas pueden alterar los nervios, el
corazon y los pulmones de forma permanente. Por consiguiente, ld
respiracion yogica queda prohibida a los nifios por debajo de los 10
0 12 afios, a quienes tengan serios desérdenes pulmonares y
cardiacos, y a quienes tengan la presion arterial muy alta.

Para practicar la respiracion de yoga la mejor posicion ey
sentada. Por tanto se mantienen muy en linea recta la espini
dorsal, el cuello y la cabeza. Las manos estardn en las respectiviy
rodillas; por tltimo hay que recordar que la mejor posicion sentady
es padmasana, mientras que si desea practicar la respiracion estandg
de pie, debe mantener el cuerpo bien derecho, con las manos
colocadas en los huesos iliacos, o sea a los lados de la pelvis.

Vishnu-mudra

Todavia recordaremos antes los ejercicios respiratorios que §¢
requieren para la espiracion y la inspiracién de una sola nariz con I
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lUSion, por consiguiente.de la otra. Ya hemos hablado de ellos,
ro en esta segunda parte tendremos un cuadro mds completo.

Exponemos el método tradicional yogico (vishnu-mudra) para
gurar el cierre hermético de una o de las dos narices. Mano
grechi:

L pulgar extendido,

Sindice y medio doblados en la palma;

anular y mefiique extendidos; los dedos extendidos se colocan
en los huesos nasales que forman el “puente de la nariz”,
Para cerrar la nariz derecha: se baja el pulgar apretindolo
firmemente en la pared eldstica de la nariz derecha contra el
tabique y el hueso sobresalientes; los otros dedos tendidos
permanecen en el puente nasal.

» Para cerrar la nariz izquierda: se bajan el anular y el mefiique
extendidos apretindolos firmemente en la pared eldstica de la
nariz izquierda contra el tabique y el hueso sobresalientes.
mientras el pulgar extendido se queda apoyado encima del
puente de la nariz.

d Para cerrar ambas narices, se efectdan al mismo tiempo los

gjercicios 1y 2.
Para mantener provisionalmente las narices abiertas: si se debe
practicar una respiracion normal de narices abiertas e inmedia-
tamente después de la alternada, bastard dejar los dedos
Extendidos en el puente nasal, La respiracion de narices abiertas
8¢ practica en cambio con las manos en las rodillas respectivas
€omo en la posicion fnana-mudra,

Sculos abdominales controlados en el pranayama
l0s procesos de respiracion yogica es preciso prestar mucha

Biicion a los misculos abdominales. Estos deben permanecer bajo
jeontrol de la conciencia, y a tal debe determinarse una ligera

iitraccion, ya sea durante la inspiracion como durante la

Neion. A primera vista podria parecer que dicha técnica impide
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una mayor capacidad pulmonar de aire y por consiguiente de

oxigeno, pero se ha comprobado ampliamente que esto es un errof -

de juicio. En realidad, el abdomen contraido permite que sel
inhalado mds oxigeno que el abdomen relajado.

Pero inicialmente hay que evitar la retencién del aire; los textol
de yoga aconsejan vivamente iniciar las respiraciones practicandd
solamente inspiracion y espiracion, puesto que la retencion ya 5@
aprenderd mds adelante,

Durante la prictica de la respiracion la mente estard ocupada ef
contar los matra (tiempos), pero con la prictica esto debe pasar 4
un segundo plano; entonces se aprenderd a concentrar la conciencill
en los movimientos respiratorios. Hemos hablado de la unidad de
tiempo (matra) para controlar, regular y dirigir su influencia. Estay
unidades s¢ realizan con varios métodos. por ejemplo con el tiempa
requerido para pronunciar una fecha vocal, o bien Om, para bajat
los pirpados, para tocar una rodilla con los dedos, etcétera. El
sistema mds practico es el de pronunciar mentalmente Om,
contando Om uno, Om dos, Om tres Yy asi sucesivamente, sobre el
ritmo unidad-tiempo de un segundo por Om-nimero. Esto permitg
una discreta precision. Es menester entrenarse previamente miran
do la manecilla de los segundos de un reloj para adquirir el tiempa
justo.

Pero no es ficil indicar tiempos en segundos precisos para cada
acto respiratorio, porque cada uno de aquéllos varia con el mismo
variar de los individuos, teniendo cada ser humano sus particulares
capacidades y exigencias fisiologicas. De cualquier modo se dan
unas proporciones base entre la duracion de la inhalacién, de Iy
retencion y de la exhalacion: proporciones que luego aumentan gl
acrecentarse la capacidad del experimentador. Se recuerda que
todo el proceso de respiracion conscientemente controlada
dirigida debe producirse con una gran facilidad de ejecucion y cop
un cierto sentido de bienestar.

Damos ahora algunas sugerencias utiles antes de comenzar loy
ejercicios de la respiracion:
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. Limpiar cuidadosamente la boca, las narices, los conductos

nasales con agua tibia, liberar el intestino y la vejiga, v si es
posible darse un bafo completo,

En la estancia donde se practica la respiracion yogica, el aire
debe estar renovado con otro fresco.

Observar atentamente que no existan corrientes de aire ni
rendijas por las que pueda filtrarse el aire,

La respiracion debe efectuarse a traves de las narices, y la boca
siempre ha de estar cerrada. salvo prescripciones contrarias,

Es muy beneficioso practicar la respiracion en ropa interior o
traje de bafio, o lo mds desvestido posible, realizando
profundos y conscientes movimientos respiratorios.

Durante la respiracion el cuerpo debe estar relajado y la mente
tranquila,

Es aconsejable comenzar los primeros ejercicios de respiracion
yOgica estando en posicion de relajamiento,

Cuidar de manera especial la respiracion asegurando el vaciado
completo de los pulmones. Antes de cada prdctica respiratoria
es util una profunda y completa espiracion.

El principiante no espere beneficios inmediatos en pocos dias
de pricticas respiratorias. Solamente la constancia y la
regularidad traerin las ventajas deseadas.

Las respiraciones yogicas deben realizarse dos horas antes de
las comidas y cuatro horas después. Son bastante provechosas
dos sesiones de respiracion: por la mafana ¥ por la noche. Si
el experimentador tiene la costumbre de meditar, las respira-
ciones yogicas precederdn dicha meditacion haciéndola mis
beneficiosa.

Al aprender la retencion del aire hay que observar escrupulo-
samente una gradacion moderada. controlando bien al mismo
tiempo la progresividad.

Todos los musculos de Ja cara deben estar completamente
relajados. Hay que evitar de forma especial las contracciones
de la nariz y de los 0jos.

Al principio las técnicas respiratorias suelen proporcionar una
ligera sensacion de angustia o vértigo, que desaparecerd con el
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paso del tiempo. La causa de esto se atribuye a la falta
prictica en las respiraciones controladas.

Kevala sunyika

Posicion sentala o derecha:

3

Inspirar leata y normalmente.

Espirar con lentitud, vaciando completamente los pulmones.
Mantener la suspension de la respiracion, retraer el abdomen
hacia la espina dorsal, permanecer asi con la respiraciof
contenida de 10" a 207, luego regresar al punto de partida ¥
repetir un cierto nimero de veces.

Esta suspension de la respiracion fortalece el estomago, activil

el colon, aumenta el apetito, favorece la circulacion y la purifis
cacion de la sangre. Se aconseja a quien tenga debilidad cardiaca

Kevala purak

1.
@

Espirar vaciando completamente los pulmones.

Inspirar lentamente, con uniformidad y sin prisa, controlandi
los miisculos abdominales, después inspirar hasta una completl
plenitud. Tiempo de duraciéon, de 57 a 207, previo adiel
tramiento,

Espirar con ritmo lento, largo tiempo.

Esta inspiracion completa es provechosa especialmente pol '}

noche. antes de la cena, porque elimina la fatiga de la jornadiy
tonifica el sistema nervioso, aumenta la circulacion abdominal. POE
dltimo es beneficiosa en caso de desordenes del corazén, estomajs

y pulmones.

pvala kumbhaka

Inspirar lentamente hasta una plenitud, con los musculos
abdominales bien controlados.

Re‘tener el aire sin dejarlo escapar durante un tiempo doble de
la inspiracion, hasta un maximo de 20" de retencion; misculos
abdominales ligeramente contraidos, torax dilatado.

Espirar lenta y completamente.

g Esta técnica yogica se practica,en cambio,con preferencia por la
fiflana, porque proporciona regularidad y ritmo a la respiracion.

gvala rechaka

Inspirar normalmente.

Retgner el aire sin dejarlo escapar, como ya se ha dicho arriba.
Esplrulr el ;flire con gran lentitud, con uniformidad, prolongando
la espiracion lo mdximo posible. La espiracion debe estar muy
controlada y el abdomen siempre comprimido.

Esta completa espiracion procura el modo de expeler el

hidrido carbonico, purificando de esta manera el organismo,

Mpalabhati

ﬁill?f significa en sidnscrito “craneo” y bhati “brillar”. La
d:c:on yogica llama asi a esta técnica porque hace el crineo

ante, es decir, limpio, purificado.
Se recomienda sobre todo una posicion sentada, cuerpo bien

recho. cara completamente relajada. He aqui la técnica de esta

giplrac:on: ésta comprende la parte fundamental del ejercicio.
be ser brusca, mediante una vigorosa contraccion de los
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musculos abdominales y del diafragma. El aire pasa rapls
damente, la glotis estd abierta. Habrd que prestar atencion parg
evitar un eventual roce a lo largo de las mucosas del paso nasal
interno.

Inspiracion: los musculos abdominales deben estar completus
mente relajados; la inspiracion del aire debe ser sosegada,
tranquila.

Sin reterner el aire: rdpida espiracion; entre inspiracion ¥
espiracion no hay pausa. La practica constante proporcionari
velocidad al ejercicio y a los movimientos abdominales. No s¢
requieren profundas respiraciones; pero la mente debe estar
concentrada en las expulsiones y en el hecho de que el cuerpa
se estd purificando de los gases téxicos, e introduciendo
oxigeno para regenerar los tejidos del organismo.

Hemos visto que kapalabhati se llama asi porque limpia los
conductos nasales en el interior del crineo, refresca los pulmones
mediante la aportacion de oxigeno y mediante la inmediata
eliminacion de los gases toxicos.

Los sistemas nerviosos, digestivo y circulatorio sacan grandes
ventajas de esta asama, asi como también todo el abdomen en
general. lgualmente tiene una notable accidén curativa sobre el
sistema nervioso, y desde el punto de vista espiritual tiende
activar los centros nervioso-espirituales, normalmente inactivos.

Surya bhedana

Con frecuencia el hombre respira, inconscientemente, por una sola

nariz durante un tiempo indeterminado; después, automaticamente

la respiracion se efectia con la nariz no utilizada. Ahora surya

bhedana es la aplicacion consciente de esta ley de la naturaleza.
Asi pues, adoptada una posicion firme y comoda:

Inspirar lenta y profundamente a través de la nariz derecha
cerrando la izquierda.
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‘Retener el aire inspirado solamente cuando ya se estd suficien-
‘temente adiestrado en el pranayama.

"Espirar siempre lentamente el aire, esta vez por la nariz
Hizquierda, cerrando como es natural la derecha, tal como ya se
ha dicho en otras ocasiones.

Inspirar utilizando todavia la izquierda.
» Retener el aire en los pulmones.
L Espirar siempre lentamente con la nariz derecha.
[legar a este punto volver a empezar por el nimero 1.

El tiempo empleado varia para cada individuo, pero como
jinimo se puede establecer sobre la base siguiente:

Suspension 27,
Inspiracion con la nariz derecha 2”.
Retencion 47,
Espiracion por la nariz izquierda 27,
Inspiracion con la nariz izquierda 27,
Retencion 4.
Espiracion con la nariz derecha 27,
Suspension 27
Por consiguiente, en conjunto, se precisan 20" para realizar
Ina completa respiracion yogica.
Esta técnica, ademds de los beneficios generales de la respi-
icion, influye de manera profunda en la conservacion del
Bquilibrio de las corrientes biologicas, la positiva y la negativa, cuya
onia es la base de la salud.

Ujjayi

iEn  sdnscrito esta palabra significa “emitido fuerte” y esta

iefinicion se refiere al hecho de que tal respiracion produce un

lflido especial, por lo que se la puede llamar “'respiracion sonora”.
He aqui como se procede:




Inspirar lentamente a través de las narices manteniendd
semicerradas la glotis, la abertura de la laringe y de la traqued
determinando asi un ruido que, no obstante, debe ser suave;
continuo. uniforme. Dicho ruido se debe a la friccion del airé
contra la glotis; pero el ruido debe producirse en la laringe. Sé
deben evitar cuidadosamente otros ruidos que puedan surgir de
la nariz y de sus cavidades, siendo en este caso perjudiciales
para el cerebro. Durante la inspiracion dilatar y elevar el torax;
con los masculos abdominales contraidos y los musculos del
rostro relajados.

Retencion voluntaria a glotis cerrada durante todo el tiemp®
establecido: cerrar las narices con ambos dedos,como ya se hit
indicado.

No obstante la retencion solo se efectuard después de un cons:
tante entrenamiento de inspiraciones ¥ espiraciones. Cuando sé
haya conseguido cierta familiaridad con la respiracion sonora ¥
con la contraccion de la barbilla, se podran combinar juntas.

Después de haber abierto s6lo la nariz derecha, anulado l&
contraccion de la barbilla y relajado el torax, comenzar la es
piracion, que deberd producirse, de modo controlado y uni
forme, a través de la nariz izquierda abierta, mientras siempre
se deberi oir el caracteristico ruido del aire contra la glotis
semicerrada. La espiracion serd profunda y completa.

Bhastrika

Bhastrika significa “‘fuelle”, por eso esta respiracion yogica se llama
“‘respiracion a fuelle”.
La primera parte comprende:
a) espiraciones rapidas, superficiales y abdominales realizadas con
las dos narices (de 7 a 10 expulsiones).;
b) inhalaciones con musculos abdominales relajados.

La Gltima expulsién va seguida de la segunda parte:
a) profunday lenta inhalacion sin ruidos;
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Sucesiva retencion del aire, glotis cerrada, narices cerradas con
os dedos;

exhalacion profunda con glotis abierta, o sea sin ruidos de
finguna clase, relajarse, liberar las narices de los dedos.

El ciclo es asi completo; repetirlo después de un breve descanso
lstituido por unas pocas respiraciones de tipo normal.
§Ya lo hemos visto y ahora lo repetimos: la respiracion
fntrolada yogica es de gran beneficio general. La sangre queda
jgenada no tanto en la aplicacion de la técnica, como durante
da la jornada, porque la respiracion normal es estimulada y
Jta mds provechosa por un periodo aproximadamente de
# horas. Es natural,por tanto,que esta respiracion, correctamente
licada. mantenga joven el cuerpo ¥ determine un rejuvene-
miento general del individuo. En realidad influye en gran parte en
i absorcion adecuada del prana, la energia vital universal. El prana
Bintiene en vida los seres vivos; el prana es vida, movimiento,
etividad; regula y hace manifiestas las funciones del cuerpo.
Realizando con regularidad la respiracion yogica resultan
ortalecidos y tonificados los pulmones, los musculos y los nervios
Meresados en la respiracion. El diafragma con sus diversos y
dternados movimientos ejercita un saludable masaje estimulando la
jctividad de algunos organos tales como: el h igado, el pancreas, los
fifiones, los intestinos. La respiracion yogica, ademds, vuelve
Bastante til al corazon y la circulacion se facilita. En fin, la
Bxcepcional influencia de la respiracion yoga en el sistema ner-
Wloso y endocrino crea la armon {a necesaria para la salud. Se ha
Bbservado que cuanto mas lentas son las respiraciones controladas
Mhas facilitan la perspicacia, aportan gran tranquilidad mental, y
Bliminan con la prictica la tendencia a la agitacion psiquica.
Grande es, pues, el valor espiritual de las respiraciones yogicas.

IEn realidad, "a medida que la conciencia se hace cada vez mas
faguda, mundos sutiles y siempre més y mis sutiles comienzan a

labrirse hasta que la conciencia del individuo se funde en el cosmos
¢l individuo se hace uno con el infinito.”




El bienestar interior

¥ finalidad del yoga no es solamente el bienestar material, sino la
lisqueda de la propia realidad interior. La identificacion de esta

alidad difiere de los procedimientos de comprension que son
imiliares por una caracteristica esencial: no pertenece al plano del
priocimiento intelectual, sino a los planos del pensamiento
ituitivo; no es el producto ni de una constatacion sensorial ni de
it razonamiento, por mis que sea perfecto. Se manifiesta mediante
Iha iluminacion interior que no admite contradicciones o dudas;
§ta iluminacion siempre va acompafiada de una impresion de

atitud estdtica que adquiere tanta mayor amplitud cuanto mas
levado es su objeto.

Ciertas personas la experimentan espontineamente, con mayor
O menor intensidad, en virtud de una predisposicion innata, cuando
¢ encuentran en presencia de un fenémeno natural o de un objeto
flistico de gran belleza o durante un concierto. Siempre estd
presente en el éxtasis mistico, cualquiera que sea la religion a que
@ pertencce. En ausencia de toda predisposicion natural, el método
gde adiestramiento produce resultados por asi decir automaticos en
gran nimero de casos, pero no en todos. El metodo de ensefanza
fomporta siete etapas:

. Con la respiracion o prana.
2, Con las sensaciones del plano material,




Con los objetos supuestos materiales, considerados Como causy
de estas sensaciones.

Con la Vida universal.

Con los objetos del conocimiento de los planos sutiley
representados por simbolos.

Con los objetos del conocimiento de los planos sutiles
percibidos en su esencia.

Con la fusién del Yo relativo con el Yo incondicionado o
absoluto.

Las posibilidades de éxito serin tanto mayores cuanto mas sean
practicados los ejercicios con un espiritu de completo desinterés, y
desinterés significa que no es preciso experimentar ninguna
anticipacion emotiva por el éxito, como ninguna inquietud emotiva
por el fracaso.

Primera etapa: identificacion con la respiracion o prana
Evidentemente es menester haber conseguido ya disociar el prana
del aire fisico y poder desplazarlo y fijarlo en cualquier parte del
cuerpo fisico elegido de forma arbitraria. Se aleja del espiritu toda
otra idea y se absorbe hasta que se sienta con toda la potencia real
de una sensacion fisica, que se es el prana y que el prana estd en si
mismo. Obtenido este primer resultado se desarrolla el ejercicio
representindose el prana bajo la forma de una cinta blanquecina
que entra y sale alternativamente de las narices, identificindose
en él.

Considerado por si mismo, este ejercicio, fecuentemente
repetido, tiene la ventaja de un dominio voluntario mds completo
del cuerpo prénico y puede emplearse con fines curativos,
Generalmente se practica junto con la respiracion alternada,
estando tendidos o sentados en la posicién del loto, que es la mds
eficaz,

Segunda etapa: identificacién mediante las sensaciones; es
necesario adoptar una posicién sentada. Se pone delante de si,
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Bire un fondo oscuro y liso (por ejemplo una tela de color negro),
Fobjeto ligeramente coloreado: rojo, azul, verde, etcétera. a una
Blancia de un metro y medio aproximadamente, si se tiene la vista
gtmal. Se fija la mirada en el centro del objeto y se concentra
Biitalmente en el color, excluyendo el objeto mismo hasta que se
g la impresion de ser una sola cosa con este color, que este
BlOr seamos nosotros. Por tanto uno se convierte en el azul, el
0. etcétera. Después de haberse ejercitado durante algin tiempo,

puede visualizar subjetivamente el color en ausencia de cualquier
jeto, identificandose con él. Cada color tiene una especial
Malidad suya: el rojo es excitante, el azul es calmante y analgésico;
i efecto, un dolor fisico, incluso violento, se mitiga bastante y se
fiCe soportable cuando se identifica uno con el azul: el verde
floporciona una sensacion de reposo y de ligereza; el amarillo una
Bnsacion de bienestar,

La dificultad de los ejercicios sobre el sonido es de orden

ictico.

El problema es el de producir un sonido homogéneo vy
ROntinuo; con esta finalidad. si se dispone de un aparato de radio,
#na onda portadora no modulada representa una solucion ideal
porque ficilmente se puede regular su intensidad. De todos modos
iidentificacion con el sonido se obtiene exactamente como la
fonseguida con el color, y también la identificacion mediante los
Plores da excelentes resultados. Los perfumes utilizados son
8 obtenidos por la combustién de sustancias aromdticas, cemo
incienso, porque su olor es estable y no parece fijado en ningiin
Bbjeto en particular.

Tercera etapa: identificacion mediante los objetos de las
sensaciones. Atribuimos las sensaciones a los objetos sustanciales
Que al mismo tiempo son su base y su causa, aunque no lo
percibamos directamente. Asi, una pizarra de escuela aparece como
n rectingulo negro, pero se puede suponer que exista, bajo las
sensaciones visuales de forma rectangular y de color negro, un
Objeto de su dependencia y del que éstos solamente serian los
atributos.




La principal dificultad de esta clase de ejercicios consiste
precisamente en disociar el objeto de su apariencia sensible, y
concebirio distinto de sus atributos. Es una gimnasia mental a la
que se llega mediante tentativas; naturalmente se empieza con
objetos sencillos y usuales, eligiendo después otros mas complis
cados y de tipos diferentes a medida que se avanza en i
experiencia. No se tardard en comprobar que las nociones de 10§
objetos obtenidos mediante esta identificacion son de naturalezi
bastante diferente de los que resultan de los procesos ordinarios del
conocimiento, En realidad se asimila todo lo que esta implicitas
mente contenido en la idea del objeto hasta sus mds lejanos
desarrollos. Patanjali dice que practicando la identificacion con el
sol se adquiere la ciencia de todo el sistema solar; con la estrelly
polar, la de todo el firmamento.

Cuarta etapa: identificacion mediante la Vida universal. Habla
remos ahora de algunas experiencias que, conocidas con el término
de despertar del kundalini, representan una dspera y peligrosa sendi
del ya dificil camino del Sendero Directo.

Durante la gestacion, el embrion estd en comunicacion directa
con la corriente vital universal ascendente a través del manipurd
chakra (cuya correspondencia fisica es el ombligo). En el momenta
del nacimiento (corte del cordon umbilical en el plano fisico) li
comunicacion queda interrumpida, y lo que se podria llamaj
estacion de partida de la corriente vital se fija en el muladhara
chakra, en la base de la espina dorsal. Inmediatamente encima
encuentran las extremidades inferiores de un conductor; su
extremidad superior termina en el sahasrara chakra, cuya corres
pondencia en el plano fisico se encuentra entre la parte alta de li
nariz y la parte superior de la cabeza. Un poco por encima estd ¢l
brahmarandra, o loto de los mil pétalos, pero entre ambos no hay
contacto. Este sistema se puede parangonar a un circuito eléctrico
Se tiene un polo en el muladhara y un polo en el brahmarandra;
entre ambos se tiene un conductor, pero no conectado con el
primero y por otra parte es demasiado corto para llegar al segundo
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§ corriente no pasa y el procedimiento tantrico tiene la finalidad
& establecer el paso de la corriente.

Para abrir asi el circuito muladhara-brahmarandra, el tantrismo
feurre especialmente a dos métodos: nostros describiremos el de
@kticalani, que también es el mds aconsejable.

El ejercicio se practica en la posicion sentada —la recomendada
la posicion del loto— durante la retencion de la respiracion, en la
BSpiracion sencilla. Después de haber llenado la caja tordcica al
fliximo de su capacidad, se apoya el mentén en el pecho, se
fontrae la garganta y se hace un esfuerzo de aspiracion de abajo
iriba. Al mismo tiempo se contrae con fuerza la region perineal
ievando  hacia abajo el aire que llena los pulmones., Estos dos
fuerzos en sentido contrario deben mantenerse durante toda la
furacion de la retencion del aliento, que se prolonga lo mis
posible. .

Después de un periodo, variable segin las personas, de esta
frictica que debe ser cotidiana, se empieza a sentir un paso de
rriente con manifestaciones similares a las de la corriente
lCtrica, y especialmente con una sensacion de calor o franca-
jénte de quemadura a lo largo de la columna vertebral. Cuidado, si
B es de los sujetos impresionables es mejor no continuar. Todo
J8lo se hace por etapas y no hay ninguna necesidad de acelerar los
Jempos.

La primera etapa es la del apana, que representa el plano
flaterial v el punto de contacto de la especie del individuo. Sus
Prrespondencias en el organismo fisico son las funciones de la
Kerecion y de la reproduccion. La segunda es la del samana, que
pilrticipa juntamente del plano astral y del infra-astral. Correspon-
fencias fisicas: region lumbar y abdominal, funcion de la digestion,
§e la asimilacion y de la desasimilacion. En la tercera etapa se
ficanza el prana propiamente dicho, plano del astral superior, cuya
Orrespondencia fisica es la region tordcica, el corazon, los

mones, y las funciones que dependen de estos organos.

Por ultimo, la cuarta etapa, el udana, que abre el plano
fitelectual del mana y los planos del pensamiento sutil, animico y




psiquico. Las correspondencias fisicas son los organos de I
palibra, el cerebro, los organos de la vista, del ofdo, del olfato, del
@sm y sus funciones. il e
Cada etapa alcanzada abre la puerta del conocimiento directa
de los planos correspondientes, con und ¢ondicion, que 68
indispensable estar sujeto, no s;u1:n;m?‘mc para que se puedd
aprovechar la experiencia, sino porque esta se .h;lcle estrechamenté
peligrosa si la identificacion no permite ejercitar un contral
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voluntarit continuo sobre las manifestaciones de una fuerza que S8

supera y de la que muy pronto seriamos victimas.

Identificacion mediante objetos sutiles simbolicos. Esta identis
ficacion se aplica al plano an {mico y en consecuencia prcm_pmsul el
haber superado ya el pensamiento logico LJL'iI[!'I:iThi. Los simbolos
en que se envuelven los objetos ya no son imdgenes 0 reguenlu )5 (Ul
imagenes sensoriales. sino imdgenes intuitivas. Es imposible dar af
lector con palabras una descripcion que le permita representarse I

que pueden ser tales simbolos, hechos de impresiones que son il
mismo tiempo subjetivas, puesto que las sentimos como INteroresy

y objetivas porque las atribuimos a causas exteriores a nosotros. Lil
sensacion de presencia, que muchas personas experimentan, puedd
dar una idea de esto.

Identificacion con objetos sutiles sin simbolos (esencias). Esl@
plano es el ultimo en que todavia subsiste la nocion de exterior y Il
a es menos descriptible qu8

experiencia que le corresponde todavi :
la anterior: es imposible de representar goncebir a quien no la hd
experimentado personalmente. La identificacion en dps plangg
sutiles se acompana inevitablemente de una sensacion intensa @
estabilidad. de calma y de beatitud de las que estdan excluidas 1u8
nociones del tiempo y del espacio: es el satori del zen.

Pero no solamente la identificacion es el instrumento Mis
perfecto de conocimiento, sino que también es el instrumento pos
excelencia del poder. El hombre en si mismo lo puede todo,
condicion de que lo sepa. Es libre; el Yo no depende mis que de )
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0. Ya sabemos que uno de los mayores obstaculos del camino

Mla salvacion reside en la complejidad de nuestra personalidad

fitente, complejidad que se traduce en una multiplicidad de
§eos. Ahora no hemos expresado mds que un deseo: la

Wtegracion de nuestro Yo fenoménico al incondicional del que
femanado, solo que a veces nuestra energia se pierde esparcién-

en el espejismo de los falsos deseos.
Por consiguiente, debemos reunir esta energia que se dispersa
tilmente, unificando todos nuestros deseos en una direccion
ied, aquella que conduce a la meta suprema. Asi como un imén
e hacia si todas las demds cosas, asi nuestros deseos deben

vertirse en un unico'iman hacia Dios.
Hemos hablado de orientar nuestros deseos, y no de abolirlos.
labolicion pura y simple de los deseos tiene la desventaja de

farse de una considerable fuente de energia, con el peligro

Hlegar a una insensibilidad  moral, muy alejada del resultado
ieado. No hay que anular nuestros deseos, por el contrario es
Beiso identificarlos con el deseo de liberacion y de salvacion. Por
implo, un hombre de pasiones violentas, llegando a reunirlasen
finico sentimiento que lo arrastre hacia el absoluto, hara
Pgresos que no podran ser realizados o ni siquiera sofiadas por ¢l
ibre sin deseos y sin pasiones.

La identificacion de los deseos presupone naturalmente el

iminio del andlisis psicologico para la bisqueda de las persona-
des segundas,

Después se observa que la mayor parte de aquellos que

isideramos nuestros deseos no son en realidad nuestros, sino de
s personalidades.

En casos muy raros en que un deseo no se pueda reducir a una

fonalidad segunda, serd preciso atribuirle una personalidad falsa

ependiente de la nuestra: en cierto modo hay que personi-
lo.

‘Por ejemplo,se puede representar bajo la forma de un demonio,

tomo es la tendencia natural del espiritu humano. Entonces la

itificacion se produce en tres estadios:




Nos identificamos con este deseo personificado; él es nosotros,
Somos una sola y tnica persona. :

El deseo personificado 'se absorbe en nosotros y luego s
disuelve; no existe nada mds que nosotros; es una gimnasi
mental que después de algunos experimentos se hace facil.

Naturalmente el procedimiento debe extenderse a nuestras
personalidades segundas y verdaderas, que se hayan descubiertos
Haciéndonos insensibles a sus sugerencias, las hemos hecha
impotentes; se trata ahora de domesticarlas, de someterlas reabsor
biéndolas en nosotros. Sus potenciales de energia se hardn nuestros
y seremos libres de disponer de ellos para nuestros fines.

En el procedimiento de identificacion, la absorcion se hace
desde el exterior hacia el interior, puesto que es una personalidad
extrafia que se funde en la nuestra. Podemos volver al revés ¢l
procedimiento para aumentar nuestro valor moral.

El mejor modo de hacer una critica justa de si mismo e§
comparar punto por punto nuestra persona moral con la represen
tacion que quisiéramos que los demds nos hicieran. !\isln’ndn i
continuacién esta representacion, la personificaremos credndose
un doble imaginario poseedor de cualidades y virtudes que ng
tenemos, privado de los defectos que diariamente nos afligen. Nog
concentraremos después sobre este doble, hasta darle una especie
de vida y nos identificaremoscon él, absorbiéndonos en €él. Este
procedimiento es muy eficaz.

Se puede cambiar todavia mds si en lugar de hacerlo con uni
creacion de nuestro espiritu nos identificamos con una personi
lidad divina hacia la cual nos atraen el amor y la fe. Un libro
extraordinario, La imitacion de Cristo, puede servir de guia §i
decidimos elegir este camino.

Hemos presentado el entrenamiento oculto bajo su aspecto
intelectual y en el plano de nuestro pensamiento dialéctico, perd
no nos olvidemos del amor, el gran motor que mueve todo la
creado. En la normal condicion humana, esto es, la que se presentd
en nuestra existencia terrestre, los objetos del amor son represen
taciones, es decir, fenomenos subjetivos a los que errGneamente
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fribuimos una realidad objetiva exterior e independiente de

El amor, hecho primordial, no es susceptible de cambiar de
flaturaleza; siempre es idéntico a si mismo cualquiera que sea su
Bbjeto, pero puede estar mal dirigido en la eleccién. Si es imposible
gnsefiar al amor, es en cambio posible aprender a dirigirlo y éste es
Bl tema mis importante del adiestramiento yogico: de la bakti-
Woga, la técnica del amor divino.

+ La caracteristica fundamental del amor es la necesidad de
inion entre el sujeto amante y el objeto amado. Encontramos esta
Becesidad en el grado mds bajo del campo afectivo, en el egoismo
que el objeto del amor del Yo no es el Yo mismo, sino su
fiparente personalidad. Es el instinto de conservacion que tenemos
en comun con todos los seres vivos del mundo visible. Por
Xtension de este egoismo conservador tratamos de afadir a este
onjunto todas las representaciones capaces de darnos gusto: es el
nstinto de adquisicion. Una vez adquiridas aspiramos a conser-
Warlas: es el instinto de propiedad.

Estos son los tres aspectos bajo los que se presenta el egoismo.

hasta que el egoismo se queda en el circulo de los que llamamos
bienes materiales, es reconocido por lo que es; desgraciadamente
fiende con facilidad a adoptar la mdscara del amor personalmente
fesinteresado, o altruismo, y a menudo también de las mds elevadas

rtudes. Para quien se dirige a lo largo de la senda oculta es de
ieapital importancia descubrir el egoismo bajo las falsas apariencias

cluso si aparente y universalmente son respetadas y honradas.

ebemos decir en seguida que esta bisqueda es penosa, ingrata y
con frecuencia incluso cruel.

Entre los bienes de los cuales deseariamos enriquecer nuestra
ffalsa personalidad, uno de los mds apreciados es ciertamente el
mor de los demds por nosotros.

Con perfecta buena fe confundimos amar y querer ser amados;

sto ultimo es egoismo. Cuando al deseo de ser amados se une el
instinto de propiedad, el resultado normal son los celos, una de las
ipeores manifestaciones del egoismo.

El amor materno o paterno estd universalmente considerado
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como el sentimiento mds noble y desinteresado. Pero las primeras
manifestaciones son el instinto especifico; es uno de los casos en
que el individuo no es mds que el instrumento de la especie, pues lo
que interesa es que el hijo sobreviva para contribuir a su vez a
perpetuarla cuando haya llegado el mornento. Solo superado el
estadio infantil, se puede hablar legitimamente de amor materno o
paterno. ‘

La caridad es el amor al projimo en orden general. El egoismo
se disimula a cada paso bajo una forma insidiosa, especialmen_tf: en
aquello que estd considerado su punto de partida: la compasion y
piedad. Y en especial cuando la falsa caridad solamente tiene el
objetivo de la satisfaccion de una vanidad personal. iz

El hombre es un animal sociable o, en términos biologicos,
gregario, como los bovinos, los castores, los lobos, las iufrm_ig-.n.
etcétera. Resulta de ello que al egoismo personal hay que afiadir un
buen niimero de egoismos gregarios como el amor de casta, de raza,
en realidad no existe distincién bioldgica entre el egoismo gregario
que empuja a dos pueblos a matarse por un rincfm de tierra y el
egoismo gregario que empuja a dos manadas de bisontes a matarse
por la posesion de un pastizal. s

Esta bisqueda del egoismo bajo todos sus mimetismos podria
continuarse mucho mds a fondo, pues sin embargo, es necesaria si
se quiere sinceramente hacer progresos en el camino de la :?ai\c'uunh

Por tltimo hay el amor que tiende a reunir dos_ca.nt,adades de
polaridad opuesta, esto es, de sexo opuesto. L|m.|lt:|lnfmm a
recordar que, en relacién con la especie, la parte del mdw@uu es
simplemente la de llevar el huevo y asegurar durante el tiempo
necesario la existencia del ser que nace del mismo. En Ifi mayorii
de los casos la entidad parasexual busca el compafiero e impone st
eleccién. Con toda buena fe el hombre y la mujer creen amarse pof
motivos fisicos y morales del todo personales, pero no ha_v. que
maravillarse si apenas su criatura sale de la infancia este espejismo
de amor desaparece, y los amantes apasionados de ayer no sor
otra cosa que extrafios indiferentes y algunas veces francamente
enemigos. ! :

No obstante,el espejismo mismo del amor no tendria sentido si
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existiese el verdadero amor. Si las esperanzas de encontrarlo
Spontineamente son escasas, es posible, a condicion de que se
era verdaderamente, transformar en verdadero amor la mas
janal de las ilusiones. Porque la condicién humana, tal como la
fonocemos en la tierra, corresponde a una degradacién, a una
paida. Considerado en el orden cosmico, el hombre es un ser cuyo
mbiente natural es el plano del mana, ambiente intermedio entre
B8 planos superiores de la creacion, animico y psiquico, y los
planos  inferiores, astral, infra-astral y material. El hombre
pertenece a la espiral ascendente que sube de nuevo hacia Dios.
Pero ha sufrido una aventura que es simbélica pero muy claramente
descrita en la Biblia: ha sido arrastrado hacia los planos inferiores
por una confabulacion de seres igualmente manicos pero pertene-
iientes a la espiral descendente, los cuales le han inspirado el deseo
¢ vivir en el plano material. En la tierra el hombre que conocemos
%, por tanto, un hombre caducado.

En el plano natural del mana el hombre es, o mas bien era,
doblemente polarizado, positiva y negativamente, lo que la Biblia
expresa con las palabras: “Creé el hombre macho y hembra”,
iCuando ha revestido la forma material, la polaridad sexual se ha
éparado tan bien que solo conocemos mitades de seres humanos,

¢ las que algunas estin polarizadas positivamente y otras
negativamente.

No obstante, a pesar de su caida, el hombre pertenece todavia a
i espiral ascendente, y su aspiracion siempre lo lleva a reunirse con

i0s; mas inmediatamente lo impulsa a alcanzar el escalon superior
el que ha descendido, el hombre manico. He aqui por qué siempre
#5td a la bisqueda de su mitad perdida y el verdadero amor es el
fue se esfuerza vanamente en realizar bajo los tratos engafiadores
del instinto especifico o bajo los espejismos de las personalidades
para-sexuales,

En este punto son necesarias algunas explicaciones, a fin de que

pueda comprender la parte que tiene la transformacion de la

sexualidad en el entrenamiento mistico, esto es, se intentard

poner sumariamente la gran hipotesis biologica que forma una de
45 bases del yoga, sin cuyo conocimiento quedarian incompren-
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sibles algumis de sus prdcticas mds importantes. Se intentard
expresarla en términos inteligibles para los hombres habituados al
modo de pensar y a la cultura occidental moderna.

Toda entidad humana representa dos cosas: una personalidad
individual cuya duracion estd comprendida entre el nacimiento v Ia
muerte, vy una célula de una individualidad animal de otro ordeny
la especie humana, que se llamard Addn, cuyo nacimiento marca I
aparicion sobre la tierra del primer hombre y cuya muerté
coincidird con la desaparicion del ultimo.

El cuerpo de Addn es exactamente comparable a una colonia de
seres elementales, por ejemplo un cultivo de bacilos. De las célulag
diferenciadas nacen éstos, se reproducen y mueren, pero de hechu
siempre son la misma célula que se fracciona indefinidamente; li
misma célila, o si se quiere el mismo huevo.

Lo mismo ocurre con Addn, y los elementos fisiologicos que
constituyen su cuerpo fisico son precisamente los elementos
sexuales humanos; éstos son los Gnicos que se reproducen, en la
que la ciencia biologica moderna esti de acuerdo con el yogd
Cuando el huevo humano fecundado empieza a segmentarse,
produce en primer lugar los elementos sexuales que asegurardn sil
reproduccion, mientras que solo en un segundo tiempo aparecerdll
los elementos diferenciados que irdn formando los diversos tejidos
Pero los elementos diferenciados producen elementos reproduc
tores.

En realidad,pues, desde el origen de la humanidad, siempre es ¢l
mismo huevo el que se fracciona y se reproduce. Como todas las
especies biologicas evolucionadas, Addn estd sujeto, para asegural
su permanencia, a lo que se podria llamar una floracion; en
resumen se podria representar a Adin como un gran drbol en ¢l
cual nacen los efimeros capullos. Las raices lo ligan a la vida
universal, las ramas constituyen el cuerpo de Addn, los capulloy
constituyen las individualidades humanas. ;jPero cudl es la natura
leza de las entidades humanas particulares que forman la floracion
de Adin? Unas —y son en numero mayor— son las entidades
psiquicas relacionadas con la entidad psiquica de Addn. Otras
proceden de diversos ordenes de criaturas, algunas de un grado de
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Wolucion inferior, otras superiores. Otras también, en casos
XCepcionales, proceden de seres pertenecientes a la espiral
lescendente del cosmos. Pero todas tienen esto en comin:
Prresponden a un grado de evolucion que no les permite ya
B¥estirse directamente con la materia del cuerpo fisico. Deben
bmar esta materia de otro organismo; en el caso de que nos
jeupamos lo toman del cuerpo de Addn. A su vez, tienen, respecto
61, el papel de parisitos.

Para explicarnos mejor, tenemos en todos los planos ejemplos

este parasitismo universal. La planta no puede vivir mas que a
Kpensas de las sustancias ya transformadas de inorginicas en
figanicas de las especies inferiores. Los animales, incapaces de
Bimilar directamente el carbono, lo toman de las plantas que ya lo
han asimilado.

Y, entre los animales, los carnivoros, incapaces de asimilar
directamente la celulosa, encuentran sus elementos en los tejidos de

§ herbivoros de los que se alimentan. Esta es una de las grandes
byes de la vida universal: la simbiosis, esto es, la intercomprension,
@ interdependencia de los seres. Cuando la biologia haya descom-
puesto el organismo humano en sus componentes simbioticos, la
giencia tendrd la clave de la vida y de la muerte, la ley de la salud y
fle la enfermedad. Y puesto que tiene una importancia fundamental
idra ciertos ejercicios de yoga, digamos que el contacto entre Addn
las entidades humanas particulares se realiza en el plano astral, y

gue el punto de conjuncion, la base, si se quiere, del pediinculo del
dpullo, es un organo pranico llamado chakra-raiz, porque a través
e €l el individuo humano estd radicado en Adin. Su correspon-
lencia fisica se encuentra en las cercanias del hueso sacro.

Este organo-raiz liga astralmente a todas las entidades humanas
fue en el pasado han sido nuestros antecesores y a todas aque-

llds que en el futuro son nuestros descendientes en potencia. Entre

Jas ultimas, las que corresponden a los elementos sexuales ya en

Mias de evolucion constituyen otras tantas personalidades secun-

irias, y contribuyen en gran medida a la constitucién de nuestra

gompleja personalidad aparente.

Por ultimo, expondremos algunos consejos que la filosofia




oriental da al hombre occidental que quiere adentrarse por el
sendero mistico con la ayuda del yoga, sin que por ello quierd
destruir la moral tradicional de la humanidad. Pero es necesarig
luchar desde un principio contra las entidades secundarias y
parasitarias que se impongan a nuestra voluntad haciéndonos &
veces sus esclavos; esto para limpiar nuestro camino de todd
obsticulo peligroso que pudiera presentarse. El primero vy mis
seguro medio de combatirlas es el de descubrirlas. E‘ncnugu
conocido estd medio vencido. Por tanto hay que recurrir a un
rigurosc psicoandlisis. Estudiar con cuidado desde este punto de
vista los propios deseos, los propios gustos y los afectos -pari
descubrir sus origenes. i

Es menester poner bajo investigacion toda la pmpi:a vida
afectiva para descubrir sus resortes ocultos. Qué_ no quede ninguni
parte secreta, ninglin territorio inexplorado, (.‘uandg se consigi
distinguir entre los propios deseos y los propios sentimientos log
producidos por una entidad extrafia a la nuestra, es precisg
sacrificarlos sin piedad.

Antes que nada hay que ser los tinicos duefios de nuestru.cu.\.l;
el sacrificio costara dolores, pero es absolutamente necesario. Y
sobre todo ser siempre duefios de los propios deseos sexuales y ng
dejar que ejerciten ninguna tirania. Con este Ubje.lo, una reglt
general: no pensar jamds fuera del acto mismo. Alejar del propig
espiritu todas las preocupaciones sexuales, los pensamiento
impuros que puedan invadir el alma y corromperla. La pureza del
alma es mds esencial que la del cuerpo. Pero no hay que caer en ¢l
exceso contrario; el ascetismo es un medio excepcional a utilizal
para fines excepcionales. Al ingreso en el sendero mistico no of
necesario suprimir la sexualidad, sino dominarla, cnnservam_jn en
reserva las propias fuerzas para poder, en el momento justa,
emplearlas en otro plano.

Una persona]idad nueva

Beria inutil construirse una personalidad nueva, si no se tiene
Cuidado de desmoronar los elementos que constituyen la vieja, o

4. la personalidad humana y material que queremos sustituir por
ina personalidad inmortal. El entrenamiento psiquico empezard
0N un largo periodo de meditaciones a las cuales nos dedicaremos
€N todos los momentos que nuestras ocupaciones nos dejarin
libres, y que comenzarin. como ya hemos dicho, con los primeros
gjercicios respiratorios.

El principiante hard cada noche, antes de adormecerse, un
gxamen de conciencia lo méds completo posible de su actividad
durante la jornada; en cierto modo deherd separar de si los
EOnocimientos adquiridos, destruyendo la atadura que le encadena
i ellos.

Jesus dice: “En verdad os digo, quien no reciba el reino de
Dios como un pequefio nifio, no entrard en él en modo alguno”. El
fiifio pequeno es la tabla rasa por excelencia, la responsabilidad de
BU nueva vida estd por hacer todavia: no ha adquirido nada ain,
odo lo ha de adquirir.

Por tanto se debe volver a este punto de partida si se quiere
geconstruir una personalidad inmortal. Este es el sentido exacto de
s palabras de Cristo,

Antes de comenzar la jornada y durante la Jornada, apenas se
flénga un instante libre, estudiar las propias ideas mejor adquiridas,
tanto desde el punto de vista intelectual como del moral, a la luz de
Una critica inexorable. Buscar aquellas que tengan origen en

Osotros mismos y las que supongamos de origen extrafio, ya sea
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que procedan de otros hombres o de nuestras personalidades
secundarias, y elegir solamente las que proceden directamente dg
nosotros.

Por la noche, a la luz de la misma critica inexorable, hacer el
apropiado examen de conciencia, repasando toda la actividad
propia de la jornada, analizando todo lo que se ha creido aprender
hasta sentir que s6lo nuestro pensamiento ha trabajado, y nadi
le ha penetrado desde el exterior. Probablemente, apenas estd
entrenamiento comience a dar sus frutos, se podrd atravesar ui
periodo penoso, un sentirse inesperadamente infelices y abandos
nados; se tendrd la impresion de que todo se escapa, que se estl
precipitando en un abismo de soledad. Pero sélo sera un periodd
transitorio, de rodaje, como se suele decir.

También en el campo afectivo es necesario proceder a uni
critica andloga a la que se aplica en el campo del conocimiento. Las
facultades afectivas no deben abolirse, es menester controlarlas ¥
dirigirlas. Del mismo modo en que la inteligencia se divide en
categorias, que son las formas vacias, y en representaciones, qué
son el contenido de las categorias, la afectividad se divide en
categorias o formas vacias que son la facultad de amar y de odiat;
y en su contenido, constituido por las representaciones del amor y
del odio. El odio y el amor en el plano humano son formas de |
repulsion y atraccion cosmica. La atraccion reintegra lo que la re
pulsion ha desintegrado. La atraccion y la repulsion son ambas i
manifestacion del Yo absoluto que pasa de la potencia al actd
personificindose, y que después se reiniegra en si mismo. También
puede decirse que se trata de una sola e idéntica fuerza considerady
a veces positivamente y a veces negativamente, como dos espirales,
una ascendente y otra descendente.

Establecido esto, en cualquier momento de nuestra evolucion
en la espiral dscendente, existe, en la descendente, un ser simétrico
a nosotros. Este ser es al mismo tiempo nosotros mismos y @l
contrario de nosotros mismos. Somos nosotros, si asi puede
decirse, pero vistos al revés, con una total trasposicion de valores
Se comprende que la relacion de una entidad semejante a 4
nuestra es perpetua, como por ofra parte lo es nuestra reaccion en

138

Juélla. Para nosotros es el eterno pensador, la entuhd cuya
fidencia es la de detenernos en nuestra ascension y de arrastrarnos
I Su caida.
Para nosotros el bien es la atraccion, es el amor; para la entidad
trica, es la repulsion, es el odio. Nuestra personalidad no estd
puesta mds que por nuestras representaciones. Odiando algunas
estas representaciones odiamos una parte de nosotros mismos, la
djamos de nosotros.
El odio tiende asi a producir una desintegracion animica,
iéntras que la ley de nuestra espiral es la ley del amor, esto es, de
reintegracion en la unidad del absoluto. Lo esencial a recordar es
8 el odio es el mayor obsticulo a nuestro progreso espiritual;
te, mds que detenernos, nos hace volver directamente hacia atrds.
En cuanto a la facultad del amor, estd claro que se trata de
altarla y no de destruirla. Pero el principiante debe purificarla en
objeto, es decir, darle un contenido tal que sea independiente de
Bestra vida material en Adan. Esta depuracion de nuestra
fectividad se traducird pricticamente en una lucha incesante y sin
Plartel contra el egoismo y todas sus manifestaciones. El egoismo
B es, como generalmente se cree, el amor del Yo, sino que es el
Mor a las representaciones que forman nucstra personalidad

drente. Es este disfraz al que llamamos Yo al que amamos. Existe

l évidente egoismo que es bastante facil de descubrir y combatir:
el que tiene por objeto nuestro cuerpo fisico y las represen-
iones que a €l estdn ligadas. Pero existe un egoismo mimetizado,
5 el egoismo de cuando creemos amar a otros seres, mientras que

I realidad nos amamos a nosotros mismos y sélo a nosotros.

jiestro pretendido amor no es mds que un sentimiento de

Opiedad, de posesion, que no difiere para nada del que nos

Spira la posesion de un cuadro, de dinero, de objetos de arte,

tera.
Serd necesario,»pues, hacer una incesante critica a nuestra vida
ectiva, sin dejar ninguna zona oculta, sacrificando sin piedad

pidos los sentimientos que no son mas que una forma camuflada de

El amor asi purificado tendrd un nombre: caridad. Serd ésta la
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primera chispa del amor divino, del amor mistico por e! .absnluln.
La caridid por todos los demas seres solo serd la expansion de este
amor diyMino. .

Esta desintegracion de la parte afectiva de la personalidad
terrestre continia paralelamente con la desintegracion de la parté
intelectual. En este punto interviene la religion que procurard ufl
alimentc al amor divino, gran motor del peregrinaje mistico. El
amor divino es el carro de fuego que lleva al adepto hacia el
absolute. )

Ahora queremos hablar de un punto ext[emadamel_ltc impors
tante en el entrenamiento oculto: la emancipacion del sistema del
pensamiento, De éste existen cinco tipos principales, correspors
dientes a los cinco grandes planos de la creacion, es decir, del
mundo fenoménico, que se escalonan a partir del absoluto, ¢l
mismo incondicional, inmutable, tnica y verdadera realidad. Estos
cinco planos se pueden dividir en tres grupos: el prjmenx el mis
proximo al absoluto, que llamaremos grupo superior, €S el del
pensamiento sutil e intuitivo. Comprende el plano psiquico y &l
plano animico. Inmediatamente después viene el plano mental, que
es el del pensamiento discursivo y razonador; es el nuestro, el del
hombre. Este plano representa la conexion entre el grupo superi ]
y el grupo inferior que comprende: el plano‘as_trul,_dnlwd]dn on
astral superior y en astral inferior, y el plano mater_la,i]. El sistema de
pensamiento de este grupo es el de la sensacion: sensaciones
actuales de la percepcion, sensaciones imaginadas de la memoria

En el mecanismo de la creacion, representado bajo la imagen d8
una espiral descendente y de una espiral ascendente, los monadi
que emanan del absoluto descienden de plano en plano hasta @
limite material; después vuelven a subir del mismo modo., de plang
en plano, para reabsorberse en él. La creacion en su conjunto, call
sus planos, sus espirales ascendentes y descendemes: no es otra cOM
que un sistema de pensamiento del absoluto. Cuando deja d¢
pensarlo, todo lo relativo se reabsorbe en él y el espejismi
desaparece. ‘

En la espiral ascendente, que es la nuestra, todavia partighi
pamos de los sistemas de pensamiento inferiores que hemon
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iperado, pero ain no hemos alcanzado los sistemas de pensa-
fliento superiores, los cuales no existen para nosotros més que en

gl estado de posibilidad o en potencia. La continuacion de nuestra

fscension hacia el absoluto que nos llama, requiere que nos
iberemos de los sistemas de pensamiento inferiores y que dejemos
ilrds nuestro sistema de pensamiento especifico, que es el del
fiidna, para penetrar en el sistema superior del pensamiento sutil,
ildno animico y plano psiquico.

Esto nos lleva a un estudio mis profundo del sistema de
jensamiento del mana. En el paso desde el absoluto hasta el limite

Su expansion en el plano material, el pensamiento se degrada por

in doble proceso de personalizacion. El absoluto esta mads alld de

da personificacion y objetivacion. Estd, y estd sélo, sin dis-

cion, entre el Yo y el no Yo. Estd inmovil, inmutable. El Yo
elativo que emana de ¢l contiene en potencia la personificacion y
i} Objetivacion, es decir, la nocion del Yo en oposicion al que no es
. el no Yo. En realidad se trata de un proceso tnico visto desde
i doble punto de vista que el yoga llama personificacion,

thankara.

Las primeras manifestaciones del Yo relativo tienen lugar en
plano que llamamos psiquico. El Yo relativo ha abandonado el

itado de inmovilidad estatica, inmutable, del absoluto; se modifica
N acciones que son ideas, y de estas ideas hace dos grupos;
plgunas las atribuye a si mismo y dice que son subjetivas, las otras

atribuye a cualquier cosa de fuera de €l, y que no es él, y dice
¢ son objetivas. Es una ilusion, porque en verdad unas y otras no
gnen ni pueden tener otro origen que el Yo mismo, pero esta
USion es la base del mundo de los fenomenos, de maya, como lo
@man los orientales.
En el plano animico las ideas se revisten de cualquier clase de
presiones subjetivas que todavia son sensaciones verdaderas y
fOpias, pero que ya representan en potencia lo que serin las

gnsaciones en los planos inferiores. El pensamiento, que se ha
iecho incapaz de aprender directamente las ideas en su esencia, las

Stituye por las impresiones o los conjuntos de impresiones que se

Onvierten asi en simbolos.




En el plano animico como en el plano psiquico las ideas
perciben sin la mediacion de organos sensoriales, sino por algo qui

se podria llamar vibraciones al unisono. Estos son los campos de i

intuicion o pensamiento sutil.

En el plano del mana el pensamiento es exclusivamenil
simbdlico. Los materiales del pensamiento son en primer lugar I
imdgenes primitivas proporcionadas por los organos de los sentidogl
imdgenes auditivas, visuales, olfativas, etcétera. Son los simbolol
No obstante, para hacerlas mds inteligibles a nuestro pensamients
razonador, las sustituimos continuamente por otras imdigenss
sensibles secundarias, que son las palabras de una lengua, al misig
tiempo que en dlgebra se sustituyen las letras por los valorgh
numéricos. En la vida corriente estos simbolos verbales constituyef
el material de nuestro pensamiento discursivo,

El pensamiento humano, por otra parte, hace uso de un grilf
numero de simbolos analdgicos para materializar de algliin modo li8
ideas a las que no corresponde ninguna imagen sensorial consie
derada como objetiva.

Asi, las imdgenes sensoriales gustativas de lo bueno a lo mali
han sido trasladadas al plano moral, Una vez mds la palabra 58
sustituye corrientemente por la imagen y decimos que un hombi#
es bueno como decimos que un fruto es bueno, que una idea estl
clara como decimos que el cielo estd claro. Estas imdgenes y il
palabras que les corresponden se definen como abstractas; mientrih
que se da el término concreto a las imdgenes simbélicas de las qui
se reconoce el origen sensorial directo,

Segun del orden sensorial a que pertenezcan las imdgoneh

tomadas como simbolos, los hombres se pueden clasificar ol

visivos, auditivos y motores. Cuando estas imégenes son |il
imdgenes de palabras, podemos tener los vocablos visivos, auditivil

y motores; con frecuencia estos sistemas se combinan entre si y M

obtienen los tipos mixtos mads complicados.

El experimentador deberd, por consiguiente, buscar a qui
categoria de representacion simbolica pertenece; si es visivil
auditivo, motor o si pertenece a un sistema mixto. También debetd
buscar a qué sistema pertenece durante el suefio, porque es rit
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e sea el mismo que en estado de vigilia, y ésta es la razén por la
e normalmente, al despertar, olvidamos nuestros suefios. Pode-
08 tener, seglin en el estado psicologico en que nos encontremos,
BHi0s sistemas de representacion simbolica, que constituyen otros
fitos sistemas separados, impenetrables entre si. El desmemoriado
e olvida toda su vida pasada no hace mis que cambiar el sistema
P simbolos. El sistema simbélico de nuestra primera infancia no es
que utilizamos después en nuestra vida. El nifio, por otra parte,
piensa con las palabras, piensa con imdgenes sensoriales
itivas, un poco como hacen los animales.
Asi, olvidamos que las palabras no son mis que simbolos de
8 ideas. Tomamos las palabras por las ideas y pensamos mediante
#as. Cuando decimos: “Me ha venido una idea”. esto quiere
gnificar que se nos ha presentado una o mis palabras. Después
Bmbinamos entre si estas palabras, sin preocuparnos de la idea que
Std detras.
& Por eso jamds nos podremos hacer duefios de nuestra persona-
fad, libres de destruirla para construirla, hasta que seamos duefios
Bl propio sistema de simbolos. El mismo Yo relativo no toma
Priciencia de si personificindose en el mundo fenoménico mas que

Wbjetivindose en un sistema de simbolos. Asi, pues, el gran
ibjetivo a alcanzar es la unién con el Yo primordial, esto es, el

nsamiento sin simbolos. En primer lugar es preciso darse cuenta
Bl sistema de simbolos que utilizamos en el estado de vigilia, luego
8l que empleamos durante el suefio. No es lo mismo.

Cuando se haya conocido el sistema simbélico que se utiliza

irante el suefio, habrd que ejercitarse todo el dia en pensar con
BIE sistema. Al principio serd una cosa dificil de hacer, pero

PSpués serd como una cadena que se rompe y los progresos se
dn poco a poco mds sensibles. Entonces la vida nocturna y la
ma dejardn de ser dos cosas separadas. A continuacion, se puede

0 ejercitar a dormirse siguiendo con el empleo del mismo sistema

mbolico diumo. El entrenamiento estard completamente conse-

Bido cuando, gracias al primero o segundo procedimiento, se

da mantener la conciencia de la propia vida nocturna. También
frante el dia hay que ejercitarse en el uso de los sitemas de
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simbolos que nos son extrafios, Porejemplo, si se es motor de dii y
visivo de noche, ejercitarse en pensar con simbolos auditivos.

Es cierto que estos ejercicios, al principio, siempre son fatigosos
y no se pueden prolongar a causa del cansancio que producen. Un
ejercicio muy importante es el de reconstruir el sistema simbolico
de la primera infancia hasta cuando se pueda volver a cogerlo i
voluntad. :

En lineas generales se puede decir que el sistema de nuestri
primera infancia estd ligado al de nuestros suefios de la edad adulta,
con la diferencia de que en nuestros suefios todavia pensamos la
mayorfa de las veces con las palabras, mientras que de pequeflos
pensabamos con imagenes sensoriales puras.

También se deberd intentar hacer que vuelvan los propios
recuerdos mds lejanos, los de la época en que se empezaba 4
aprender a hablar; poco a poco se podri asi hallar y reconstruir el
sistema simbodlico que servia de instrumento al pensamiento
propio. Se habrd dado un gran paso cuando por este medio se
encuentre de nuevo la facultad de pensar con imdgenes sensoriales
primitivas. El dominio del pensamiento sin palabras abre posibill
dades inesperadas, porque su campo de accion es bastante amplio
Y se puede impulsar la experiencia hasta muy lejos. A todos nos ha
sucedido, por ejemplo, llegar a un sitio y tener la clara sensacion de
haberlo visto antes.

Entonces hay que analizar los tipos de sensaciones que nos ha
procurado y nos procura esta ilusion, esforzarse en reconstruir el
correspondiente sistema simbolico. Es bastante probable que esté
cercano al de nuestra primera infancia. Ejercitarse a pensar con este
sistema y cuando se haya dominado, elegir un momento de calma,
de quietud fisica y moral, tenderse, relajar los musculos, dejar vagat
el propio pensamiento manteniéndolo dentro de los limites de este
sistema particular. Se quedard sorprendido al ver presentarse en el
propio espiritu unas extranas escenas, escenas que se podrin
reconpcer como vividas, aunque no tengan ninguna relacion con
nuestra existencia actual. Son los recuerdos de existencias ante
riores,

144

El entrenamiento proseguird entonces concentrando el espiritu
una idea tomada aisladamente, despojindola de sus envolturas
bédicas, hasta que se obtenga una impresioén nueva, desconocida
Wsta entonces: la conciencia de percibir la idea desnuda, la idea en

i misma y por si misma. Esta impresion no es explicable con

abras a quien no la ha experimentado personalmente, pero sin

fibargo es tal que uno la reconoce apenas la experimenta. La

nica de la mistica japonesa del zen es sin duda una de las mejor

Pricebidas para liberar el pensamiento de su esclavitud a los

bolos sensibles y para elevarlo a los planos superiores del

gnsamiento sutil.




El problema de la muerte

egados a este punto, queremos hablar de la muerte y de su
isterio, punto fundamental del ocultismo oriental.

Dividimos los objetos de nuestro mundo sensible en dos clases:
os inertes y los vivos. Los objetos inertes son aquellos cuyas
transformaciones son explicables con otras transformaciones igual-

iente perceptibles para nuestros sentidos y que les han precedido.
Nuestra nocion de objetos vivos procede de una deduccion basada
en lo que acontece en nuestro mundo interior cuando éste actiia en
lel mundo exterior. Cuando comprobamos que la apariencia de
n objeto se modifica sin que el hecho se pueda referir a una
modificacion anterior de nuestra percepcion sensible, suponemos
lque esta variacion se ha producido por un agente que no puede ser
ni visto ni oido ni tocado y que en consecuencia es andlogo a
Pnuestra voluntad. Puesto que nuestra voluntad no nos parece
independiente de nosotros mismos, nos representamos este agente
lcomo semejante a nuestra entidad pensante y volitiva, distinta del
cuerpo material que, por proximo que esté, reingresa en el cuadro
ide nuestro mundo externo.

Considerada, pues, en el plano de los datos sensoriales del
mundo exterior, la muerte se reduce a la transformacion de un
pbjeto viviente en un objeto inerte. Hagamos en este caso otra
suposicion: que algo andlogo a nosotros, que conferia al objeto su
bealidad de viviente, ya no estd alli, lo ha abandonado, se ha
separado.

Asi se forma en nosotros la nocion de muerte vista desde fuera;
la nocion de muerte vista desde dentro resulta igualmente de
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suposiciones Y comparaciones. Sabiendo, ya sea por nuestiis
comprobaciones personales como por las de otros, que todos Iog
objetos vivientes acaban por transformarse en objetos inertes, &8
decir, por morir, deducimos de ello que debe ser lo mismo Pd
nosotros y que en consecuencia lo que se nos escapd d
percepcion sensible estd destinado a separarse un dia del cuerpis
fisico.

La idea de que dejamos de existir, que nos anulamos, SOl
puede ser una concepeion artificial de nuestra inteligencia df
léctica; se prueba con un esfuerzo de introspeccion a (oM 1]
conciencia de nosotros mismos, de nuestro Yo, después
represemar]o como no existente en 1in momento cualquiera
tiempo, ya sea anterior o posterior al momento presente, ¥
llegard al acuerdo de que esto es imposible. La conciencia del ¥
estd indisolublemente ligada a la de su existencia y absolutameiis
fuera del tiempo y del espacio.

Estudiando el fenomeno de la muerte del préjimo, se pusli
comprender que es un gran error el de considerarlo como siemp
idéntico a si mismo. Mientras estamos acostumbrados a considerl
la vida bajo diversos puntos de vista, unificamos la muerte hasts
exceso, pensamos que se trata del mismo fenomeno sin variaciii
alguna.

La realidad es otra. Lo mismo qué no hay dos hombres (Ui
tengan la misma existencia, asi no hay dos que tengan la misin
muerte. Ademds la muerte no es lo mismo para el hombre y pi
el animal, para el animal y para el vegetal, para el vegetal y pard
mineral.

En el hombre, y especialmente en el hombre civilizado,
muerte es un fenomeno muy complejo. En el plano invisible, 10 (Ui
nos parece Ser un individuo tinico es en realidad una simbiosis (8
varias entidades cuya personalidad principal corresponde al YOS
luego a las personalidades segundas. Aquéllas nunca se mueree
todas al mismo tiempo: las hay que se mueren antes. Muy
menudo es una personalidad segunda la que acompafia y aniiiig ol
cuerpo hasta sus ultimos instantes; la personalidad principal yi Il
esta en el cuerpo.
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Los 6rganos y los tejidos de nuestro cuerpo fisico tampoco se
leren todos simultdneamente; én casos excepcionales una perso-

lidad que puede ser la principal se retrasa en el cuerpo fisico

te un tiempo mds o menos largo después de que las ataduras

@ han sido rotas.

El miedo a la muerte es, segun los antiguos maestros, uno de los

cipales obsticulos que obstruyen la senda de la liberacion.

Es un sentimiento complejo, que en gran parte depende del
jtinto: el instinto de conservacion que se manifiesta de maneras
y diferentes. En general los animales no tienen miedo a la
jerte por enfermedad y por vejez; son perfectamente conoce-
fes de su aproximacion, acaso todavia mis que el hombre.

El miedo fisico a la muerte es comun al hombre y al animal;
Wél es independiente del miedo a la muerte psicologica, aparen-

ente propia del hombre, y se puede experimentar el uno sin el

0. El miedo psicologico se une esencialmente al egoismo, esto

) 4l amor por nuestra personalidad aparente y al complejo de sus
jexos: propiedades, intereses, costumbres, etcétera. Incluso en el
80 no del todo raro en que nos preocupemos, mds que de la
uestra, de la muerte de los seres queridos, también se trata de una

ifestacion de egoismo. Estamos ligados a la vida menos por si
kma que por una cantidad de sutiles ataduras que corresponden a

0s tantos afectos particulares de los que tememos la ruptura
futal. La preocupacion de esta ruptura, posible en cada instante,
gzcla su veneno a nuestras mayores alegrias.

Desde los tiempos mds antiguos una preocupacion constante de
raza humana ha sido, no evitar la muerte, cosa considerada

iposible, sino eludirla atenuando y retrasando la separacion que

comporta. De eso se deriva el entierro, acompafiado de ritos
fiebres destinados a conservar una vida ficticia para el difunto,
Wnteniendo el mayor tiempo posible el alma ligada al cadaver,
mo aquello de colocar en la tumba alimentos reales o simbolicos,
jjetos familiares. De este mismo sentimiento procede la costum-
#, conservada hasta nuestros dias, de levantar monumentos
ierarios y depositar flores en las tumbas.

Los antiguos egipcios perfeccionaron al maximo estos ritos con
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la momificacion. El embalsamamiento, impidiendo la descorhpo-
sicion del caddver y conservando su forma, aplazaba indefinida-
mente la disolucion del maga. La muerte se encontraba asi
transformada en suefio y se tomaban todas las precauciones para
que este suefio pudiese continuar el mayor tiempo posible sin set
perturbado ni interrumpido. Ciertamente el embalsamamiento no
era una solucion al problema de la muerte, sino un habil artificio
para eludirlo.

Otras civilizaciones mas evolucionadas espiritualmente, como la
de la India, se han inspirado, por el contrario, en el deseo de liberar
lo mas rapidamente posible la entidad difunta de sus ataduras con
el caddver y con la vida material. En armonia con esta tesis su§
muertos son quemados.

Otras practicas tienden sencillamente a prolongar la vida
material mas alld de su duracion normal. Estas no tienen nada que
esté en contradiccion con los conceptos de la ciencia modernij
sabemos que los tejidos de los que nuestro cuerpo estd compuestal
son virtualmente inmortales, porque pueden vivir indefinidamen @
hasta que su medio ambiente permita los indispensables intercams
bios de asimilacion y desasimilacion. Las ideas contempordness
sobre el proceso de la muerte se aproximan cada vez mas a I
doctrina tantrica segin la cual aquélla, aparte traumatismol
accidentales, es la consecuencia de un desequilibrio entre li§
fuerzas vitales en juego.

La cuestion presenta dos aspectos. En comparacion con |08
demas mamiferos, la vida humana es demasiado corta en propais
cion con la duracion de la infancia y la adolescencia y, salvil
enfermedades y accidentes, la vida deberia prolongarse hasta mas
alld de los doscientos afios. Pero, admitiendo por via hipotética g
término de 120 anos, ficilmente se podria alcanzar los cien aflgR
mediante una prdctica constante e inteligente. El problema 88
presentaria de manera muy diferente para el yogin que hubiess
adquirido consciente y voluntariamente el dominio de sus funcigs
nes vitales. Este podria prolongar indefinidamente su vida materiih
A condicion, como es natural, que asi lo quiera, o sea en caso (8
una mision que realizar o de una obra que completar. Fll
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Prolongacion de la vida tiene su técnica, asi como su indispensable
‘ m.pic‘ementoly correctivo: la facultad de morir a voluntad. sin
§ frimiento ni agonia, saliendo del cuerpo a través del brahma-

dra.
Pero no puede existir una verdadera solucidn al problema de la
uerte, por fuera de la relacion suprema, aquella que nos abre

A puerta al gran sendero, a la meta suprema, mds alld del espacio

el tiempo.




El camino en CI SCI‘IC]CI'O m{stico

Aunque al comienzo el principiante no debe consagrar a los
gjercicios propiamente dichos mds que escasos minutos al dia, en el
momento en que se adentra en el sendero mistico, debe considerar
el entrenamiento no como la cosa mds importante del mundo, sino
tomo la unica cosa importante del mundo, a la que todo el resto
estd subordinado. Se puede, sin cambiar el modo propio de vivir,
#er un simpatizante de la doctrina secreta y estudiarla como curioso
¥ como erudito. Pero si se toma la decision de vivirla, es necesario
gener el valor de afrontar un cambio de existencia radical y
tompleto. Tedricamente aquel que percibe en si mismo el reclamo
el absoluto, deberia abandonarlo todo para responder a esta voz.
For desgracia no existen en los paises occidentales monasterios
donde se puedan refugiar quienes no forman parte de alguna
tonfesion en particular. Quien quiera renovar la santa aventura de

agn Francisco de Asis fuera de todo culto reconocido, estaria

flacia los demads una crueldad que es bastante distinta de la bondad
que distingue al verdadero adepto, y una conducta semejante seria
0l realidad una pura manifestacion de egoismo, un buscar la propia
filvacion a expensas de los demds. Es aconsejable, pues. no cam-

imente incompatible con el adiestramiento mistico. Y ademas




Cristo dijo categoricamente: “Es mis dificil a un rico entrar en el
reino de los cielos que a un camello pasar por el ojo de una aguja”’.

Quien quiere adentrarse en el sendero directo, debe en cierto
modo hacer voto de pobreza. Si no es posible, por diversas
circunstancias. abandonar los propios bienes y los propios intereses,
hay que vivir en todo instante como si se fuese pobre entre los
pobres, y no aprovecharse personalmente de ninguna de las ventajas
que nuestros bienes nos ofrecen.

Otras graves incompatibilidades: los fanatismos raciales y
patrioticos, y en un cierto sentido funciones que impliquen una
gran autoridad sobre los otros.

Lo ideal es ganarse la vida con el propio trabajo y no a expensas
de otras personas, en una situacion que permita una vida sencilla,
decorosa y no mis.

Quien ha sentido dentro de si la voz del absoluto no debe sacar
de ello ninguna vanidad y sobre todo no sentir desprecio por quien
no la oiga. No tratar de hacer la propaganda del sendero directo: es
un camino de excepcién, lleno de sufrimientos y de peligros, y la
responsabilidad por haber incitado a seguirlo a aquellos que no han
sido llamados, es bastante grande.

Hay que conservar exteriormente el mismo género de vida de
antes sin excentricidades, dar explicaciones naturales de lo que en
la vida de uno podria maravillar a la gente. Conservar para i mismo
el resultado de las propias experiencias ocultas, y no hablar de ellas
mds que con mucha reserva, incluso con los adeptos. Y cuando
fenémenos de orden anormal se hayan hecho familiares, evitar 10
méximo posible hacerlos intervenir en la vida normal. En lineas
generales, aprender a hablar poco porque un charlatin no puede
concentrarse. Distribuir el tiempo personal de manera que s@
puedan tener largos periodos de silencio. Es preciso ademds
simplificar al maximo el género de vida particular, adoptar para I
propia existencia terrestre la actitud de un espectador desintere
sado. Esto ensefiard a no confundir la personalidad aparente de uno
con la personalidad verdadera, preliminar indispensable para aquel
proceso que un dia préximo o lejano revelard, como una repentind
mirada de luz, el propio Yo real, el absoluto.
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En un famoso texto especializado, el Vairagya dindimah, se lee:

“El nacimiento estd lleno de dolores, la vejez esta llena de
infelicidad, la mujer es fuente de muchos sufrimientos. Este océano
de nacimientos y de muertes estd lleno de dolor. T no tienes ni
madre, ni padre, ni hermanos, ni parientes, ni riquezas, ni casa:
hada permanecerd para siempre, nada te seguird después de la
muerte. Estis ligado a este mundo de deseos, de acciones y de
Imuchas ansiedades. No obstante,no consideras ni recuerdas que la
Wida es malgastada y se marchita lentamente. 1Asi pues, despier-
ta! ;Despierta!".

Y también Swami Sivananda ha escrito a este proposito: “El
Wesinterés, la impasibilidad, el desapego a los objetos es un estado
puramente interno mental, no es una simple manifestacion externa;
in hombre puede permanecer empefiado en el mundo entre lujos,

lmujeres, riquezas y poseer al mismo tiempo un perfecto vairagya
M(desinterés por las cosas terrenas), mientras un mornje que vive en

Una cueva en las lejanas regiones del Himalaya puede estar
profundamente apegado a su escudilla, a su baston de peregrino, al
trozo de tela que lleva encima.”

Para la conquista del desinterés y de la impasibilidad yogicos, se
puede recomendar un yoga muy particular, el mantra yoga. El
antra es una formula psicologica gomo “yo soy la calma y el
desinterés”, mientras japa es la repeticion de un mantra durante un
Sierto namero de veces, de minutos o incluso de horas al dia.

La constante repeticion de una formula psicologica genera una
Butosugestion intensa; la repeticion de una silaba vibratoria
gstimula con las vibraciones verbales una o mds partes del cuerpo
ipara la consecucion de poderes supranormales y de iluminacion.

Practicando con asiduidad la forma mental o verbal diariamente
y utilizando todos los ratos de ocio para la repeticion de un mantra
Se adquirird tranquilidad interior, desinterés, serenidad, purifi-
feacion y control de la mente; ademas,la repeticion regular elimina
las malas tendencias mentales, puede curar diversas perturbaciones
o enfermedades de origen psiquico, intensifica las impresiones
lespirituales y fortalece la mente.

Hay algunos tipos de mantra que el lector puede repetir para

155




lograr tranquilidad de espiritu y serenidad de mente. He aqu | Por altimo,hay una poesia que, transmitida de memoria, puede
algunos de los mds sencillos y mis sugestivos: ar los mismos beneficios de tranquila serenidad. Es una poesia de

La repeticion de Om (simbolo y sonido de Dios imperecedero y
trascendente) y la meditacién sobre su significado son el
camino,
Amistad, misericordia, alegria e indiferencia pacifican la mente,
El vidente ve a través de los colores del intelecto.
Mi salud mejora a cada instante.
Mi valor aumenta a cada instante.

- Mi memoria se fortalece a cada instante.
El reino de Dios estd dentro de usted.
Si tiene usted fe, aun pequefia como un grano de mostaza, nada
le serd imposible.
Cualquier cosa pedida mediante la oracion, tenga fe en
conseguirla y la conseguird.
La verdad le har4 libre.
Yo estoy con usted hasta el fin del mundo.

ademads:

Es fdcil criticar, dificil construir.

Per aspera ad astra.

Quot capita tot sententie.

Aun cuando fuese casto como el hielo Y puro como la nieve, no
escaparia por ello de la calumnia.

Para aquello que nace, la muerte es cierta: y para los muertoy
es cierto el renacimiento. Asi que no te aflijas por lo que es
inevitable,

Este Ser no nace jamds, ni muere, ni después de haber sido va 4
la nada.

Este Ser no ha nacido, es eterno, inmutable, antiguo.

La espada no puede atravesarlo, el fuego no puede quemarlo, ¢l
aire no puede secarlo.

- Yo soy la calma, el bienestar, la felicidad.

I

alidasa; héla aqui:

Mira el dia que nace,

porque es la vida, la verdadera vida de la vida.
En su breve carrera

dejan todas las verdades

y las riquezas de su existencia:

la alegria del crecimiento

la gloria de la accion

el esplendor de la conclusién.

Porque ayer no es mds que un suefio

y el manana solamente una visién,

pero vivir bien hoy hace

cada dia transcurrido un suefio

de felicidad.

Y todo mafiana una vision de esperanza.
iPor ello mira atentamente el dia que nace!
Esto es el saludo de la aurora.

Ademds es beneficioso someterse cada 15 dias a un test para

gontrolar el personal desinterés yogico.

(Estoy transcurriendo el presente angustiindome al pensar en
el futuro?

(Me aflijo por hechos del pasado ya sepultados e inmodi-
ficables?

(Me despierto por la mafiana decidido a gozar plenamente la
jornada?

(Analizo y sé establecer cudles son las causas de mis
inquietudes y de mis ansias?

Cuando lo he establecido, ;cémo debo comportarme en
consecuencia?

¢Tomo decisiones apresuradas antes de conocer una si-
tuacion?




7

Recordando las debilidades humanas (me angustio por Iy
ingratitud recibida?

iMe siento inclinado a criticar a todos y todo?

(Me analizo para saber si la causa de mi criticacién crece por
orgullo, celos, envidia, vanidad insospechados?

(Tengo la fuerza y la sinceridad de admitirlo, al menog
conmigo mismo?

Para librarme de las inquietudes ;aprendo a trabajar intens
samente?

(Me preocupo a menudo por tonterias permitiendo que me
arruinen la jornada?

(5S¢ olvidar, perdonar, ser comprensivo, o pierdo mas de tres
segundos en pensar mal de personas que no me alaban el
talento?

+Con frecuencia hago el inventario de mis riquezas, de miy
buenas cualidades y me propongo aumentarlas?

;Cuando descubro que soy envidioso, orgulloso, miedoso,
trato de ponerle remedio?

¢ S€ hacer una autocritica completa una vez al mes?

En los momentos dificiles itengo buenos libros de poesia,
de oraciones o citas literarias para consultar o estudiar de
memoria?

iSoy capaz de hacer una lista de méritos y virtudes de una
persona que me es antipdtica?

Terminada la jornada ¢hago el andlisis y la critica de lag
acciones realizadas, decidiendo actuar més eficazmente en
futuros casos andlogos?

(Practico el relajamiento fisico y mental cada dia?

i Trato de relajarme en los ratos de ocio?

¢Ejercito un regular control sobre mis actividades?

¢Me esfuerzo en ver las dificultades en su justa medida?
iPractico a menudo la meditacién sobre lo engafioso del
tiempo, sobre la inexistencia del pasado y del futuro y sobre
la inaprehensibilidad del presente?

(Medito sobre la caducidad de la vida reflexionando sobre lay
ruinas de antiguas civilizaciones?

6. ;Conozco cudl es el secreto de la paz y de la impasibilidad
interior?

7. (Reconozco que a veces no habfa motivo para ser tan

quisquilloso e irascible?

Y recordar que: “Tres cosas mantienen el inimo quieto y
tranquilo: dejar atrds aquello que no nos pertenece: no profundizar
en las cosas inutiles; y no tomarse trabajo antes de tiempo por las
Losas por venir, ni después por las ya pasadas.”




fichos han oido hablar de zen y no saben qué es. Es una corriente
idistica (de Zen Bodhidharma) originaria de la India. pasada a
fina con la copia china Ch'an y que después de haber absorbido
BUNOS  aspectos del taoismo, se asentd en Japén por obra de
pdhidharma en el periodo Kamakura bajo el gobierno de los
0gio con Tokimune (1268-1284). El zen estd contra todo
Miema fisico, todo dogma, no se extiende en teorias, sino que
flica el camino prictico con las anéedotas de quienes lo han
lizado, de quienes han descubierto por subita fulguracién su
lluraleza infinita, consiguiendo el autoconocimiento de la propia
filiraleza universal. A este proposito queremos contarle la historia
fidu de un pez que fue a la reina de los peces y le dijo: “Siempre
\0ido hablar del mar, (Pero qué es este mar? ;Donde estd?.”
Biponde la reina-pez: “Ti vives, te mueves y tienes tu ser en el
r. El mar estd dentro de ti y fuera de ti, ti estds hecho de mar y
bards en el mar. El mar te rodea como tu propio ser™.

Bl zen debe vivirse, es una experiencia interior, es el descubri-

0to de si mismo, el descubrimiento de Dios que se manifiesta
flariamente en si mismo y en el universo. El Zen ensefla a no
f€ar la vida, a no temer la muerte. templa la voluntad en la
fon con la disciplina, la firmeza de cardcter, el sacrificio y el

18mo.

El zen se refleja en el arte sabi del Japén y es sinénimo de
Wiralidad, ausencia de artificio, es madestia, es glorificacion de la

24, de la naturaleza, de la poesia, de las pequefias cosas.




En fin, hace 2460 afios, un discipulo, mostrando una flor &
Buda, le rogd que le ensefiara el secreto de su doctrina. Buda, sin
hablar, toco la flor, y luego se puso a contemplarla. Esto es zen.

El zen, como otras técnicas tratadas hasta aqui, trata también
de percibir la verdadera realidad: el Yo absoluto, inmutable ¢
incondicional, fuera del tiempo y del espacio. La técnica yogica,
considerada independientemente de las diversas formas de sus
procedimientos, consiste también y sobre todo en separar ¢l
pensamiento y la afectividad de los objetos irreales del mundo de
los fenémenos en los cuales aquéllos se fijan. Se podria pues decir
que la separacion es el centro de la técnica en el adiestramiento
oculto. Generalmente se piensa que la separacion o desinterés
implica la renuncia al mundo y la adopcion de una vida de ascetu,
y esto es falso. En realidad, 1a busqueda de la separacion estabd
implicita en cada paso del adiestramiento y después de haber
reconocido la no realidad de la personalidad aparente, y reconocida
la de las supuestas sensaciones objetivas y de las imagenes mentales
que de ellas derivan, se nos ha ejercitado a disociar el pensamiento
de los simbolos en todos los planos. El corolario natural de esta
experiencia es una serie de separaciones sucesivas, puesto que no se
podria permanecer unido a lo irreal cuando se reconoce que s
irreal.

Paralelamente, en el plano afectivo hemos alejado de forma
gradual nuestra facultad de amor de las apariencias en las que
aquélla se dispersaba. Cuando hemos alcanzado el plano del
pensamiento intuitivo sin simbolos, el Yo que hemos percibido es
el que hemos llamado Yo relativo, esto es, Yo fenoménico en su
esencia, libre del conjunto de ideas y de impresiones proporcio
nadas por su personalidad, encontrindonos entonces absoluta
mente solos, cara a cara con nosotros mismos, sin ningin objeto
creido externo al que unirse, hemos conseguido la separacion y
sentimos con una sensacion de plenitud absoluta lo que el
Gheranda Samhita dice con estas palabras:

“Yo soy Brahman, yo no soy nada mds, de verdad yo soy
Brahman. yo no participo del dolor, yo soy existencia, inteligencia
y beatitud, siempre libre y todo uno con Brahman”.
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i Hay que realizar un altimo paso. Todavia subsiste una actividad
del espiritu que distingue entre el sujeto conocedor y el objeto
Eonocido, aunque los dos sean lo mismo, y en el plano afectivo
entre el sujeto que ama y el objeto que es amado. Cuando
desaparece esta distincion, se obtiene la ultra separacion, el sujeto

se funde con el objeto del conocimiento y del amor, la conciencia

e concentra en un solo foco, el mundo fenoménico ya no existe y
el Yo relativo se sumerge en el Yo absoluto con el cual es todo uno.
Esto se llama la gran realizacion,

Se tiene de este modo el samadhi, palabra que significa
“contemplacion’, “absorcion’’, abolicion de todos los deseos

b debidos a la union. Se podria hablar también de éxtasis restitu-

yéndole el sentido que tenia en los siglos de la gran fe religiosa y
liberandolo de aquellos falsos atributos dados por los psiquiatras en
el intento de definir una simple crisis nerviosa. El samadhi en sus
formas inferiores se manifiesta con frecuencia espontaneamente en
las personas que estdan predispuestas a ello por sus anteriores
Karmici; sus manifestaciones en las formas superiores son mucho
mas raras, pero ocurren sobre todo en los grandes yogins,

Se pueden producir éxtasis en el plano de los datos sensoriales
comunes o de las representaciones simbdlicas que derivan de ellos;
sobrevienen, por ejemplo, en el dominio del campo visual, por un
espectdculo natural o artistico especialmente hermoso. También la
audicion de una obra musical, la sensacion olfativa de un olor
delicado, pueden determinar éxtasis espontaneos: en el campo del
pensamiento simbolico la audicion o la lectura de una obra
literaria, en especial de un poema, actia del mismo modo.

En el segundo grado, los éxtasis se producen voluntariamente
mediante la contemplacion de diagramas abstractos o concretos,
absorbiéndose en la repeticion en voz alta o mental de formulas
rituales. Mediante la prictica de la experiencia llamada despertar de
kundalini se determina una serie de éxtasis que corresponden a los
planos atravesados por la fuerza vital en su ascension desde el
muladhara al brahmarandra. Este método particular es peligroso,
sobre todo si nos proponemos utilizarlo como medio mas ripido
para alcanzar la meta sih una suficiente preparacion, por ejemplo si
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no se han neutralizado las personalidades segundas, no s
vencido el miedo a la muerte, no se ha realizado la separacié

correspondiente a cada plano alcanzado por la shakti. E&E
pricticas dan muy a menudo una impresion de muerte inmineni

capaz de provocar graves perturbaciones nerviosas o acciden
fisiologicos. Hay que decir que esta impresion de muerte inmingn

se puede experimentar también en otros sistemas de yoga; en S8l

caso el inconveniente mas grave es el de constituir un obstdcule

progreso, puesto que sucede que el experimentador atemorizudis
recobra e interrumpe el comienzo del éxtasis mismo culiil

deberia abandonarse a él.
El éxtasis que corresponde a los planos superiores del p#

miento intuitivo, el plano animico y el plano psiquico, implie
suspension total de la actividad del mana, es decir, del pensamisil

dialéctico, razonador con sus relaciones de identidad y d#
identidad, de casualidad, de exterioridad o de interioridad
anterioridad o de posterioridad. Este éxtasis se llama nirvired
madhi. El éxtasis en que el Yo se encuentra cara a cara ¢l
mismo, pero conservando todavia la conciencia de una disting

entre el sujeto que conoce y el objeto que es conocido, aungueie

dos sean uno solo, se llama samprajnata-samadhi. Cuando (g
esta distincion es abolida se tiene el asamprajnata-samadht 8
nirvikalpa-samadhi.

Estos dos éxtasis finales pueden producirse espontaneaiisi
sin aviso, sin adiestramiento, sin ninguna preparacion anieHing
incluso cuando se ignore qué es el yoga. Puede suceder i
revelacion se manifieste sin choques ni dificultades, como el RS
desemboque del adiestramiento; por el contrario puede ¢xigiteg
esfuerzo para sobrepasar con un ultimo paso la frontera SN
mundo de las apariencias y el mundo de la realidad. Dejando S
el peligroso método de kundalini, hay dos especialmente gl
la concentracion en el ajna chakra y la concentracion i
anahata-chakra, recomendada por Maharishi. El yogin (Ul
alcanzado la separacion completa y ha fijado su amor en ¢l
objeto de amor, se desliza en el momento de la muerte Fisl

éxtasis eterno del samadhi. Un error comin, debido a la formueis
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terialista del pensamiento occidental; es el de considerar el
adhi como una pérdida de la personalidad. Efectivamente hay
perdida de personalidad, pero es la falsa, la que no existe, la
flO €5 Otra cosa que una construccion ilusoria del espiritu. La

Btsonalidad verdadera, que es el Yo, se reencuentra y se fija en la
Bha conciencia de si sin solucion de continuidad.

b Cuando la realizacion se ha obtenido durante la vida fisica, el
Madhi no es primeramente mds que una experiencia ocasional y
fanifiesta a intervalos mds o menos espaciados y, valorada en

po normal, dura mds o menos largo tiempo. Entre un éxtasis y

l0 nada se opone a que uno lleve una vida considerada normal, en

undo o en el aislamiento; sin embargo, incluso si el samadhi no

durado mds que un instante. en el hombre que lo ha conocido se
b producido una transformacién total y definitiva, un cambio

foluto de valores; para él se ha hecho irreal la vida considerada
b por todos y anteriormente también por él: la personalidad
fente disociada del Yo con que estaba falsamente identificado
P85 mds que una sombra, una imagen de suefio, que parece actuar
Ufrir seglin la ley de los fendmenos.

Después que se han manifestado, los éxtasis del samadhi se
BEN  generalmente cada vez mis frecuentes y cada vez mis
Blongados. Al fin se alcanza un estado de samadhi permanente,
b, 4 causa de la disociacion completa entre el Yo reintegrado en

pmismo en su feliz inmovilidad e impasibilidad Y su proyeccion
jirente en el mundo de los fenémenos. permite a ésta completar

periodo normal de su existencia terrestre sin que nada haya
ibiado en su actividad habitual. Y entonces se realizari lo que

I hombre muy culto, llegado a los umbrales de la realizacion,

Cribia asi:
“Dia a dia se producen en mi profundas modificaciones. Cada
Mas siento revelarse en mi una personalidad verdadera que se
liene alejada de todo, un Yo tranquilo, sereno, silencioso. Este
biirde en amor por todo y sin embargo estd lejano de todo. No
flinte subsiste en mi —como siempre he tenido— una fuerza
iidable cuya autoridad perentoria me impone cumplir todos
ileberes de hombre y de padre de familia. Sin que yo haga nada
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ara conseguirlo, este i si .
p guirlo, este estado ya estd siempre latente en tornoa mil [a l'l:lglﬂﬂﬁ mental

encima, detrds, y sin buscarlo me siento inmerso en una oleads 485
alegria que desciende de arriba.”

Con frecuencia, para aventurdrse y perseverar en la vida de 185
realizacion, s busca el apoyo y los consejos de un guia o guni 8
no se encuentra un guru estari bien dirigirse a Dios. Dios ik
responderd indefectiblemente, porque Dios es el Yo y el Yo sumis
todos nosotros. I

En este punto debemos insistir én Ia higiene mental para obtener
las ventajas deseadas de las técnicas yogicas; aquélla es indispen-
uble también para el mantenimiento de la salud del cuerpo.
Aquellos que sepan seguir una rigida higiene mental, eliminando y
mbatiendo pesimismo, depresion moral, fuertes emociones y
Sultivando en cambio optimismo, alegria, confianza, podrdn estar
jeguros de que la gimnasia yogica les proporcionard cuanto
promete.

Sahemos cudnta influencia tiene la mente en todo ¢l organismo
jumano. La misma ciencia médica ha reconocido desde hace
lempo los efectos que determinan en el cuerpo emociones y
gnsamientos. Estos generan verdaderas y personales modifica-
pnes en el organismo, y modificaciones positivas y negativas
SUsan ora una mejora de la salud, ora la enfermedad y acaso la
fiberte. Es sabido por todos el fendmeno de individuos muertos de
Bpente por violentas emociones, como s¢ ha comprobado que las
mociones producen alteracionesen la respiracion.enla circulacion
8 la sangre y en las secreciones.

La depresion mental y las emociones son mortiferas y pueden
jerjudicar la salud. El doctor Fajrajzen escribe:

" “Hay un grupo de enfermedades con sintomas [lisicos, en las
4e los factores psiquicos tienen un papel constante e importante.
bas enfermedades se llaman psicosomiticas.
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"Existe una cierta confusion en la literatura médica respeieh
significado exacto de la palabra psicosomdtico. La mayor puatiel
los autores llama psicosomaticas a aquellas enfermedades ey
intervienen lo mismo causas fisicas que causas psiquicas. I'f
contrario, otros autores, por la expresion de enfermedad psies
mdtica entienden que es el factor psiquico el que cause
contribuye a causar los sintomas fisicos de la enfermedad.

"En realidad estas dos interpretaciones no son contradig
entre si. Podemos decir que ambas se completan reciprocamenis

Es natural, por tanto, que los textos y las técnicas de Sil
ensefien a librarse de las emociones y de los pensamientos negiilh
apenas se presenten. Serd, pues, necesario cultivar el optiniis
la confianza, la serenidad. Habrd que recordar que la alegrils
felicidad, la rectitud, la firmeza, el deleite, significan biengsil
salud, equilibrio nervioso, prosperidad, larga vida. ]

Solamente con esta actitud mental el yoga puede dar bugi
resultados. Pero, si es cierto que la mente tiene una gran influg
en el cuerpo, también es cierto que el cuerpo a su vez ji
influenciar la mente. La higiene fisica presupone la higiene me
y moral, factores que son revigorizados por los ejercicios yOies

Durante la practica ya sea de la gimnasia como de la respiraisl
de yoga, la mente no debe distraerse. Recalcamos este conesy
porque es muy importante. Los resultados que derivan del mils
seran mucho mas concretos.

Algunos investigadores hindues aconsejan ademads de suspoii
la gimnasia yogica durante un dia a la semana y después de il
enfermedad seria, esto es, cuando el paciente no tiene suliCis
energia para su prictica. Siempre seria deseable hacer precedef -
un breve paseo, durante una semana mds o menos, la practica (8
ejercicios.

;Cudndo se puede empezar a aprender yoga? EI principiii
deberd empezar a aprender la gimnasia yogica en primaveri i
otono.

El invierno y el verano, en especial julio y agosto, .
completamente inadecuados para iniciar desde cero la giiEss
yogica. En cambio, quien haya aprendido las técnicas fisicas i i

168

lido tiempo, durante estos periodos practicard el yoga regular-

.- te, intensificando en invierno y disminuyendo en los periodos

iCuando se estd preso de una fuerte agitacion tampoco se'dcbe
Bitar la gimnasia yogica, sino repetir formulas psicologicas
Brentes al optimismo, a la tranquilidad, a la alegria, respirando
ibién ligera y suavemente. Si después de un periodo de tiempo
© menos largo se alcanza la calma, realizar las posiciones
Blarmente; en caso contrario aplazarlo todo hasta el dia
hiente e intensificar la higiene mental.
: Aquel que practica el yoga no debe vivir de manera excéntrica
Mo si se tratase de un ser privilegiado, sino que debe vivir
Palmente, sencillamente. Porque “la prictica del yoga no es
i quien come demasiado 0 no come en absoluto, ni para.aquel
b duerme demasiado, ni para aquel que se mantiene activo en

Beso. Para aquel que es moderado en comer y en concederse

anso, moderado en sus fatigas, moderado en el suefio y en las
fllias. ¢l ejercicio del yoga se convierte en el destructor de toda

eria’’. j
Por lo demis, el yoga sefiala 10 yamay 10 niyama como bases

as de fundamental importancia:

Los 10 yama o reglas de conducta son:

1. Inocuidad.

2. Veracidad.

3. Abstencion del hurto.
4. Castidad.

5. Perdon.

6. Paciencia.

7. Compasion.

8. Modestia.

9., Moderacion.

0
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bebida. La prictica del hatha yoga en cambio debe realizarse
ton el estomago vacio,

Los 10 niyama son los sighientes:

1. Ecuanimidad. ~ Las asana, o posiciones yogicas, resultan mejor ejecutadas por
2. Satisfaccitn. li noche, porque los miisculos estin mds elisticos y el cuerpo
3. ba; queda modelado mis ficilmente en las posturas de yoga.

4. Caridad. Todos los ejercicios yogicos que hemos descrito se adaptan a
5. Devocion, mbos sexos. La mujer debe suspender la gimnasia yogica durante
6. Estudio. 8l periodo de las menstruaciones y durante el embarazo. En este
7. Inteligencia. lltimo caso hay posiciones que un médico puede aconsejar para
&. Prudencia, ficilitar ¢l parto sin dolor. Los ejercicios en general son recomenda-
9. Reflexion.

hles o individuos desde 12 a 60 afios, salvo prescripciones contri-
das. A chiquillos por debajo de los 12 afios estd permitida la
Brictica moderada de algunas posiciones.
No deben practicar el hatha yoga quienes tienen la presion
espirituales; para todos los demis pueden resultar beneficioss | guinea muy alta o por debajo de 10; en realidud en la India
higiene, la educacion, el control, la moderacion sexual. Sobre SiE Qlien practica la cultura yogica tiene un maestro que lo guia y le
punto también se puede decir que el problema sexual varia 4 W ugiere no continuar o cultivar preferiblemente algunos ejercicios
individuo a otro, seglin numerosos factores de constitucion NNE ppiin sean sus condiciones psicofisicas. En occidente no se tienen
psiquica, de edad, etcétera. A este proposito escribe asi el di wiilh Maestros, por eso es atil requerir el consejo del médico.
Fajrajzen: A todos se les recomienda, en las técnicas del yoga, lentitod,
“La abstinencia sexual puede ser origen, segun numErHN imonia, uniformidad de movimientos, firmeza en las posiciones
factores individuales v sociales. de bienestar o de malestar, de il finales. La gimnasia yogica debe eliminar el cansancio y propor-
fisica v psiquica o de enfermedad fisica y psiquica. Pero sew lonar mis energia fisica y mental, si se practica segiin las reglas
el factor “abstinencia sexual” actie en un sentido o en otro, LN ndicadas. Por consiguiente,50lo es a través del lento y uniforme
sentido positivo o negativo, no puede y no debe ser jamas ignis ! juvimiento con completo alargamiento muscular como podremos
si queremos damos cuenta del funcionamiento del cuerpo y U8 legar v producir en las diversas partes del cuerpo la presion mis
dnimo humanao en el estado de salud y en el de enfermedad.” funds. Si los movimientos son rdpidos, los tejidos y.las células
Por lo que respecta a la alimentacion, el yoga sugier: o 0 2on ni completamente contraidos ni completamente relajados.
cultores la copiosa nutricidn dé vegetales, fruta, leche, miel, natg ;

b gran exigencia de oxigeno creada por la prictica de las asana
legumbres, excluyendo alimentos deidos, picantes, amargos, I8 eda satisfecha durante la posicion del muerto. Si esta exigencia
lentados. Entre las bebidas, el agua y la leche son las mejores; ol

i sc satisface hay mis posibilidades de obtener perjuicios que
el café, el vino y los licores hay que eliminarlos o reducirhiy

ficios de los ejercicios de yoga.
minimo, Esto vale también para la costumbre de fumar, L Es natural, por cuanto respecta a la practica de las posiciones
La gimnasia yogica puede efectuarse transcurridas cuatro hof @ yopa, que el cuerpo sienta al principio un entumecimicnto
y media después de una comida abundanie, una hora ¥ FN !

f seral o particular, mds o menos marcado, pero que gradualmente
después de una comida moderada, media hora después de tnn i B parecerd; también podrd suceder que las respiraciones produz-

10. Determinacion.

El cuarto yama se aconsejn sobre fodo a los cullliFisis
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can breves vértigos o ligeros aturdimientos iniciales, pero IR Vi d
éstos desaparecerdn con el adiestramiento, salvo casos especialon El yo ga de w::'.-:anan a
los que serd aconsejable consuliar con el médico.

Durante las posiciones €5 heneficioso fijar la mirad en un alajlih
colocado bajo, o sea, tener una mirada oblicua: en otras posicldi
y en las respiraciones 10s 0jos deberin estar cerrados, y 1a i
concentrada en la posicidn alcanzada o en contar 10§ segund
durante los cuales debe manienerse.

Serd muy provechoso incorporar a las posiciones. prolAIee
inspiraciones Y amplias espiraciones, respiraciones que debiriil
estar siempre sincronizadas con los movimientos [isicos. '

; i ; ; { ghora le queremos dar una breve panorarmica sobre el yoga-ve-
Si alguien estd un poco delicado del corazon e igualmente ile i 1 £ YEE

: Fir itk AT : Jintico, el yoga tal como lo concibio el hindd Vivekananda, una
practicar las POSIGIOTEs ¥ respiraciones debers ejtcutarias Oy lisciplina del espiritu, con ol fin de encaminarse por la via directa,
cha moderacién y de acuerdo con el consejo del medico, A 1 verdad
PErSOnas Nerviosas e rritables se les recomienda a modo de e . Todos nos damos cuenta de que la mayor parte de nuestra vida
de calmante, realizar cada dia, por la mafiana y por la noche, 10" Wi necesariamente llena de males, y que para mosotros Al
mgdltacuf-n. siempre a la misma hora, en la misma pOSIIN fonion de males es pricticamente infinito. Luchamos desde
orientacion, lugar. concentrindose y pensando en los perinii lempre para ponerle remedio, pero la sustancia de las cosas sigue
trabajos, estudios, negocios, problemas de afecto y del espiriti endo la misma. Nos encomendamos a Dios para escapar de estas
En el momento en que se quierd dejar la practics de T ginniiii iRcultades: todas las religiones a un tiempo afirman la existencia
yogicd, no se deberd 1nleu:mn'-|:nrla de golpe, sino que st disTininie ¢ alquien mis que estd mds alld de este mundo nuestro lleno de
el pégimen particular de forma gradual hasta cero. o1 €n cambii folores v de miserias. Esta vida de los cinco sentidos que vivimos,
reemprende la gimnasia después de haberla suspendido duraniy *vida en el mundo material, no lo es todo, sino mis bien solo es
cierto periodo, se realizard uni gradacion ascendente mas ripldiss \ pequena parte, ¥ puramente superficial, de la gxistencia.
Naturalmente se subraya que las dificultades de ¢PRARE. Betris y mis alld estd el infinito en el cual ya RO existe ¢l mal,
Varian de un lﬂdl"ﬂd'-'ﬂ' A 010, para lograr correctameiiis fite infinito, segun las religiones, lo llamamos Dios, Ald, Jehovi,
posiciones s¢ precisa tenacidad y fuerza de voluntad. No hay il feétera. El vedantista lo llama Brahman.
desanimarse si algunas posiciones no resultan perfectas. La pridiis El vedanta no condena el mundo, y si es cierto que el ideal de
larga es la que conduce a la perfeccion, pero ya queda dichi i 8 renuncia no alcanza en ninguna otra doctrina las alturas que
pueden obtenerse buenos resul tados con la prictica de los ¢)eTiE contramos en la enseflanza vedantica. igualmente es cierto que el
mis ficiles, omitiendo las posiciones demasiado dificiles, pdanta jamis prevé el suicidio, sino que mejor formula la
Es innegable que el yopa esta adquiriendo cada vez miis AUIES Witacion a glorificar el mundo, renunciar 4 ¢l tal como nosoirus
todos los estratos sociales; lo demuestra el hecho de gue s IS concebimos, como lo conocemos, como se nos aparece, ¥ 2
dedicado y se dedican al yoga famosos campeoiies de dep 'ﬂ leanzar el conocimiento de lo que es verdaderamente, Glorificar el
aclores y actrices, eXponenies del mundo del arte, de la culturng @ gundo, porque éste no es otro que Dios. En todos debemos ver al
la politica. pfior mismo —y RO por una falsa forma de optimismo o con
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Haga por consiguiente su trabajo, exhorta el vedanta, renur-
Seiando al mundo de las apariencias y de las ilusiones. Y esto se
tonsigue cuando se logra ver a Dios en todas partes y en t_u_du._hs
ben este sentido que es preciso trabajar. Desee también vivir cien
Sfos, mantenga igualmente todos sus deseos terrenos, si quiere,
alo que glorifiquelos, conviértalos en paraiso. Conserve mw.'lu.sp el
Mesco de vivir en la tierra una vida larga, Gtil, feliz, activa.
Trabajando en este sentido encontrard la solucion de los 'prnhil:mils
e su vida, no existen otros. Si un hombre se lanza de cabeza al lujo
insensam del mundo, sin conocer la verdad, no consigue liegar 4 la
ta. Ignalmente equivoca el camino aguel que maldice al mundo,
retira a la selva, mortifica la carme y se mata lentamente con el
'p;.'u:m. Este hombre, actuando asi, transformara su :{urazfm £ 1N
desierto estéril, destruird en 5 mismo todo sentimiento y se
Sanvertira en un ser amargado, duro, drido. Por razones opuestas,
bs dos casos estdn equivocados: han extraviado la senda, han
Fallado kn meta. Trabaja, dice el vedanta, sintiendo a Dios en cada
Bhes v distinguiéndolo en todas partes. Trabaja sin pausa, consi=
d:ranhu la vida como algo divinoe, mejor atin, como Dios mismao,
Ribiendo que es todo cuanto debemos hacer y buscar. Es con este
LEonocimiento que lenemos que trabajar; ésta es la ﬂnic;tlsenda. no
Whay ninguna otra. Asi, los resultados de nuestro trabajo no nos

Mhardn esclavos,

Sabemos que los falsos deseos son la causa de todo mal y de

ohjeto de vendamos los ojos para no distinguir el mal- shige
descubriendo realmente 2 Dios en cada cosa. He aqui o qul'
significa renunciar al mundo, porque cuando hayamos renuncisles
a €l jqué quedard? Dios. Ciertamente no es una incitaclin &
abandonar la propia familia si se tiene una, sino a ver a CH
también en casa. Incluso en la propia mujer y en los propios hijos a8
preciso tratar de ver solo a Dios. Y asi en todo; en la vida como i
la muerte, en la felicidad como en el dolor, porque el mundil
entero estd lleno de Dios.

Esta esla enserianzt del vedanta. Renunciar al mundo que W 0
cﬂpstruidu en la mente, porque nuestra construccin no se apipl
mas gue en una experiencid ilusoria, sobre un falso razonamienin e
en la debilidad. El mundo como nosotros lo pensamos, al ¢
estamos aferrados, es una realidad engafiosa, creadn por nosoliMe
mismos. Abrid los ojos y reconocerdis que como o hnhise
concebido no ha existido jamds: sdlo era un suefo. Lo U
verdaderamente existe es Dios. El es el que estd en el hijo, un I8
mujer y en el marido, y el que estd en el bien y en el mal, &l (s
estd en la vida ¥y en la muerte. Ciertamente es una afirmbe g
tremenda, pero es la tesis que el vedanta quiere demostrar, en sk
predicar.

“El reino de los cielos estd dentro de i, dice Jesis. Lo misiie
afirma el vedanta y asi todos los grandes maestros. El vedan
demuestra que la verdad que estamos buscando desde sicmpre il i
en Nosotros. Moda infelicidad que sufrimos, pere cuando éstos estén gh“iﬁ':“dus'

Si entendiésemos la renuncia al mundo en el estricto sentidiy Burificados en Dios, no nos ocasionardn ms dafia ni infelicidad.
la palabra, esto nos conduciria al abandono del trabajo, es dicily !, Quienes no aprendan este secreto seguirdn viviendo en un
ocio; nos inducirfa a hacernos fatalistas, presa de las circunstunoh mundo diabalico, hasta que Heguen a descubrirlo. Muchos no saben
pesadillas de las leyes de la naturaleza, Renunciar al mundo, porse Bué fuente de beatitud esti en ellos, en torno 4 ellos, por todas
contrario, significa otra cosa muy distinta. Debemos trabajur | partes, porque todavia no la han descubierto.
mayor parte de los hombres trabaja, sin embargo, impulsads RS Ademas, el pensamiento es nuestra fuerza propulsora. Llene la
falsos deseos. Trabaja, en cambio, verdaderamente aquel e mente de los mis elevados pensamientos, téngalos constantemente
estd movido por deseos, impulsos, egoismos de ningtn gonis ' Bresentes, meditelos  incesantemente, No se preocupe de las
Obra verdaderamente sdlo aquel que no tiene como mets iR fMerrotas: estan en el orden natural, incluso constituyen la belleza
objetivo mds alld de su trabajo. Produce verdaderamente solo syl Ue 1o vida. ;Qué seria fa vida sin ellas? jValdria la pena Vivir 800
que no tiene nada que ganar en su trabajo. A gse por las luchas que hemos de sostener” O mpOriian
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pmbre que vivia en la selva solfa repetir noche y dia: “Shivoham”

realidad las luchas, los errores. Es menester no desanimarse jiii
¥o soy feliz). Un dia se le arrojo encima un tigre y le mato6. Mas

por las derrotas, ni por las caidas, y si mil veces se fallase, volval '
mlentar.lc') sie.mprc y mids, porque el ideal del hombre es el 4 del rio unas personas asistian a la escena, y le oyeron repetir:
descubrir a Dios en todo. Bhivoham”, hasta que le quedd un hilo de voz ya entre las fauces

Otro gran tema del vedante es! la unidad de la vida, la unidi el tigre. Han existido muchos hombres de su temple. Es
,dc. cada cosa. El pensamiento veddntico demuestra que nuest Brmidable esta fuerza de dnimo de quien, descubriendo a Dios en
infelicidad tiene su origen en la ignorancia; ignorancia que ne P mismo y en todas partes, proclama severamente: “También y¢
otra cosa que la falsa idea de la multiplicidad, de la separacifis py él y lo mismo lo eres ta: y como €l soy puro y perfectc
entre hombre y hombre, entre nacién y nacion, entre la tierrd SOl bién, y asi lo son todos mis enemigos. T eres él, y asi lo 50y
luna, entre la luna y el sol. De esta idea de separacion nace (U 0"
nuestro dolor. Ahora bien, el vedanta revela que la separacion i
existe en realidad, no es real, sino que solo es una aparieng
superficial.

Esta es la actitud del vedantista. El vedanta afirma igualments
lie es nuestra debilidad la causa de todos los males del mundo y ki
n del sufrimiento. Nos hacemos desgraciados porque
. Sufrimos y morimos porque somos débiles. Men
matamos y cometemos toda suerte de delitos 1

flica razo

En el fondo de todas las cosas estd la unidad, porqué sl os deébiles

penetramos en la esencia de las relaciones encontraremos unicie mos, robamos,
entre hombre y hombre, entre rico y pobre, entre hombreiss llisa de nuestras debilidades. Sufrimos porque somos esclavos de

animales. Basta penetrar a suficiente profundidad para que todis ilusiones. Reneguemos de la ilusion y todo nuestro sufri
las cosas nos acompafien solo como variaciones del uno. fsaparecerd. A traves de estas formidables gimnasias y acrobacias
Quien ha alcanzado esta concepcion de la unidad yi 8 entales, llegamos a la concepcion religiosa del vedanta, que es hh

sucumbe a las ilusiones, ya no comete errores. Conoce la realidigy s sencilla del mundo.

el secreto de cada cosa; ha puesto su realidad en el Sefior, que eAl “Soy yo mismo responsable de mi destin
centro de todas las cosas, la eterna existencia, el eterno contds brico el bien y el mal. Yo soy puroy feliz”. Y se debe rechazar

miento, la eterna felicidad. En él ya no hay muerte, ni enfermedigl§ Ba afirmacion contraria. “Yo no estoy sujeto a la muerte ni
ni dolor, ni infelicidad, ni descontento. Todo es union perfectis fledo, no poseo ni casta ni credo, ni padre ni madre ni origea
beatitud perfecta. WNno, no cONOZCo ni amigo ni enemigo, porque soy la existencia y

Andan a tientas en las tinieblas quienes adoran este mundi s f conocimiento y la felicidad absolutos; soy feliz. No estoy
la materia y lo cambian por la existencia; vegetan en compliii culado ni a virtud, ni a vicio, ni a felicidad, ni a dolor. Ni
fdsx‘t{ridud quienes viven toda la vida en este mundo sin aspiti bre ni sed pueden matarme, porque yo no soy este cuerpo m 10}
jamds a nada mejor y mds elevado. Pero quien conoce el secreto i no estoy sujeto a las supersticiones, ni a la decadencia ni a Ja
la naturaleza y todo lo que esta mas alld de aquél, y con la ay Uil Btruccion que se acompaiian con el cuerpo; yo soy la existencia,
c%e la naturaleza supera el miedo a la muerte, gw,a de la etetim Wonocimiento y la felicidad absolutos: yo mismo soy el Feliz”.
felicidad. i Esta es, segin el vedanta, la unica oracién que deberiamos

Otra concepcion del vedanta es que nosotros no SONIGE gitar. La tnica senda para llegar a la meta consiste en afirmar, a
esclavos, Sii’ltl libres. No solo porque nos conduce al error P otros mismos y a todos los demds, que somos divinos.
autosugestion, sino que el vedanta proclama que también el S0l Bbitiendo constantemente semejante afirmacion nos haremos
hecho de decir o pensar que somos esclavos es peligroso. Tl My dia mas fuertes. Quien al principio titubease vacilantz,

0, SOy YO quien m:
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también €l adquirird poco a poco la fuerza, hasta que la voz (i liv:
llama s& hard cada vez mis intensa, y ka verdad tomard posesitni
< corazon. discurrird a lo largo de sus venas e impregnari 1008
cuerpo. Las ilusiones y las desilusiones desaparecerdn a medidy Jis
la luz se haga cada ver mis filgida: el peso de 1a ignorangiiees
reducird cada vez mis vy llegari el tiempo en que todo anie
se disolverd v refulgird solamente el sol del Ser. :

| a reencarnacion

e aqui como el vedanta afronta el problema de la reencarnacion,
o de los problemas mas delicados para la filosofia oriental.

La primera objecion que se presenta es la siguiente: si la
Sencamacion es verdadera, jpor qué no recordamos nuestras vidas
Busadas? Aqui estd la respuesta. ;Recordamos acaso todo el
bisado de esta nuestra vida presente?  jCuintos de nosotros
tecordamos lo que hicimos dé nifios? Ninguno tiene memoria de su
primeri infancia, pero no por eso Negamos su existencia. (Por qué
Bntonces tendriamos que recordar las existencias transcurridas? El
Gerebro de la existencia anterior ha desaparecido; su puesto estd
yeemplazado por un cerebro nuevo. Todo lo que le ha ocurrido 4
Bsle ultimo es la resultante, la suma total de las impresiones
dguiridas en las vidas precedentes ¥ heredadas por la mente que ha
Iyenido a habitar en ol nuevo cuerpo. Nosotros, tal como S0mos, RO
_' os otra cosa que la suma de todas las infinitas experiencias que
fiuestro infinito pasado ha impreso en nosOLros. Aungue no sea
Mecesario que se tenga emoria de las vidas pasadas, cada uno de
Bosotros adquirird dicha memoria un dia, en el momento de la
Miminacion. Nos percataremos entonces de que este mundo no s
s que un sueno; solamente entonces nos daremos cuenta en lo
inas profundo del espiritu de no 5T sino unos actores en la escena
el mundo. En aguel instante, ¢l ideal de la renuncia al mundo
senelrard en nosolros como un [@yo fulminante: nuestra sed de
Dlacer y nuestro apego a la vida y al mundo desaparecerdn para
pre. Nuestra mente percibird claramente como millones de

Weces repetimos a través de nuestras vidas las mismas experiencias y
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acciones por ella realizadas y de todos los pensamientos que iz
pensado. Si la resultante €5 tal que le es qecesario forjarse un nuevs
‘clierpo para una NUEVE experiencia. aguélla se reencarnard en ld
wla ¥ mil veces descendimos al fondo de la Llc;gspgrauiﬁ". fierra a través de un regaze makerng Asi emigrara de cusrpo E0

Solamente cuando la memorid traiga a la superficie todo GRS cuerpo, y de tal modo continuardn sus vidas hasta que haya
| ponducido a lermunu poddas sus expErEneiis, ¥ completado su ciclo.
Fi_ﬂ]l-’riﬁ_ y sus eriticas del mundo. Salo entonces nos pondremon il Uabri adquirido entonges nocion de su propia aaturaleza. sabra
pie y diremos: “Ya no me importas nada, muerte; jqué — guién es; su ignorancia hubra desaparecido, sus poderes s¢ habran
podriss nunca inspirarme’? 7. Y este momento llegard p-;||':=| cada Ul e nifestado . en und palabra, se liahra heclio periectd. ya no tendrd

tenemos padres y madres, mujeres y maridos, hijos y anijosg
riquezas y poder. Todo lo que poseemos ¥ luego nos es qui i
inmumerables veces. Porque mil veces estuvimos en la cresia de 1§

seremos capaces de levantarnos heroicamente, sonriendo ante Ik

de foseiros, pecesidad  en aguel momento. de pperar @ (ravés de cuerpos fisicos,
;Pero existen acaso argumentos y pruebas racionales i v du ni Siquiera @ través de los mas sutiles cuerpos mentales. Resplan-
la reencarnacion del alma? Si, dicen los vedantistas. Mienires decerd de luz por si misma ¥ cerd libre; ya no nacerd i morird
{anto. ninguna otra teoria, mejor que la de |a reencarnacioon 8 jamas.

apta para explicar la gran diversidad que hay entre hombire g Para el vedanta, la teoriz de la reenicarnacion promueve la
hombre en cuanto & profundidad de l.:spl'rl:;.t, amor v coliil fibertad del alma humana. Esta es la {inica que no carga A los demas
miento, Si, como piensan algunos filésofos occidentales, un e la critica de todas nuestras debilidades ¥ nuesiros errores, defecto
viniese al mundo vacio de toda experiencia, es decir, ¢ i comin a los hombres. En realidad, dificilmente distinguimaos

gmu}iciﬁn que ellos llaman de tabla rasa, este nifio no alcansars fuestros propios defectos; nuestros ojos no los ven. ¥ ven en
jamis ningin grado de saber intelectual porque, privado di 1 cambio las culpas ¥ los defectos ajenos. Los hombres somos MUy
fondo de experiencias anteriores, no tendria nada a que referis IS reacios a reconocer nuestras debilidades ¥ nuestros ETTOIes:
nuevas. El poder de adquiris conocimiento varia de un individuss generalmente cargamos 12 responsabilidad de éstos a nuestro
otro, y esto demuestra sencillamente que cada uno de NOSOLINE hilk projimo o Hamamos al desting como causa.

venido al mundo con su propio fondo de conocimiento. Estd 48 Pero, dice el vedantd, cada uno recoge lo que ha sembrado.
puede adquirir de un solo modo, o sea, a través de la expeniencis Hi | Seamos NOSOLIOS mismos los artifices de nuestro propio destino.
lf? gue sabemos no lo hubigsemos aprendido por experiencin €1 gl Miadie mas fiene 1a culpa. pudie mas biene al mérito. Esta es en
vida . deberemos haberlo aprendido por experiencia en otris ik realidad la unica solucion del problema. Aquellos que culpan a los
precedentes. otros son por lo general unos infelices de escasa inteligencia, que s€
han conducido @ s mismos a semejante paso d través de sus propios
en un CUErpo que le conviene. En conclusion, existe la cuesting ‘errores, ¢ imprecan contra el projimo, sin que ello les produzca
hereditaria solo en €l hecho de encontrar el material Tisieo e provecho alguno- Por eso no hay que cargar 2 los demas los propios
nuestro cucrpo en el que el alma se alberga. Pero el alma ermigings grrores, sino tENet ¢l valor de asumir la total respnnsnbilidnd. Por el
se forja sucesivamente los cuerpos propios, y cada pensamienio ||Iu- ‘contrario, decir: “Estos sufrimientos € infelicidad que soporto son
nOSOLros pensamos, cada acto que realizamos es conservade i gonsecuencia de mis acciones, ¥ no podran seT corregidos sino por
aquélla en formas sutiles, prontas a precipitarse fuera de nuevio ¥ § " mi mismo. El mal que he creado debo anulario Yo mismo ™.

v todavia mis: “Toda la Fuerza v la ayuda de que tienes

adoptar nuevas formas. Lo que dirige el alma criando el GuatjHe : i
muere es la fuerza que resultard de la suma total 4 todaiEn necesidad estan dentro de ti. El futuro infinito estd delante deti, ¥

Segin el vedants, nuestr mente nace y fenace, reencarninidne
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acuérdate de que cada una de tus palabras, pensamientos ¥
acciones, segin su naturaleza, iluminardn v oscurecerin tu vidi
presente y las futuras. Asi como los malos pensamientos y las malis
acciones estdn prestos a saltar sobre ti como tigres y devorar tu aE
andlopamente puedes estar seguro de que tus buenos pensamieiins
y tus buenas acciones estaran prestos a defenderte siempre ¥ 00l
todas partes con el poder de mil legiones de dnpeles™.

En este punto hay gue decir algo acerca de la filosolia el
vedanta en fas confrontaciones de su aplicacion prictica. En electiy
no es dnicamente fruto de meditacién de eremitas en las solvik;
sino también sus mejores ensefianzas fueron concebidas y expies
sadas por hombres que estaban empefiados muy activamente o 1]
ocupaciones de la vida cotidiana. Y la doctrina que emana de ollng;
luminosa, es la de una intensa actividad, en el centro de la cual, M
embargo, reina una calma eterna,

Este es el secreto del trabajo, y poseerlo es la finalidad def
vedanta. La inactividad, concebida en el sentido de pasividid, i
puede ciertamente ser su objetivo. La verdadera actividad que 8l
vedanta ensefiz es la que se ajusta a la calma eterna; la il (e
no puede ser turbada, el equilibrio mental que no pueda el
alterado, cualquiera que sea la cosa que ocurra. Y todos snhe g
por experiencia que precisamente ésta ¢s la mejor actitud [
triunfar en cualquier trabajo.

Se dice que el hombre no consigue trabajar eficazmente &l 11l e

anima la pasion por su trabajo. El vedanta sostiene 0 com i
cuanto menor es la pasidn que se nos pide, mejor trabifuiise
cuanto mas tranguilos estamos mejor nos sentimos ¥ MAYEE
cantidad de trabajo conseguimos desarrollar. Cuando LT
sueltas las riendas de los sentimientos, despilfarramos ensiiiey
turbamos el espiritu y resolvemos poco: la energia que lokied In
emplearse en el trabajo es malgastada en emociones que 1 SR
para nada. Solo cuando la mente estd tranquila y recogida, Wi I
energia puede volcarse en un buen trabajo. Si se leen lax vidin e
los grandes trabajadores del mundo, se encontrard que T

hombres extraordinariamente tranquilos: mada parecis “"N“P:a
equilibrio. El hombre que se irrita nunca resuelve mucho, (I
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aquel que nada puede arrastrarle a la colera siempre seri un gran
trabajador, Aquel que es esclavo de la ira, del odio o de otra pasion,
no puede trabajar; solo logra destruirse a si mismo y no termina
nunca nada importante.” S0lo un espirity generoso, tranguilo,
ecuinime, bien equilibrado, puede llegar a desarroflar una gran
cantidad de trabajo.

El vedanta predice ¢l ideal, y el ideal siempre va mucho mas
adelante que las cosas pricticas. En la naturaleza humana hay dos
tendencias: una a congiliar el ideal con la vida y la otra a elevar la
vida a ideal. Es importante darse cuenta de esto, porque con
frecuencia estamos tentados a seguir la primera tendencia, puesto
que cada uno de nosotros es llevado por su ego ismo a considerar
prictico e ideal solamente lo que fe conviene y puede satisfacer sus
deseos.

Pero el vedanta dice que si la suya es una ensenanza prictica,
siempre lo es en el sentido del ideal y que jamds serd un ideal
“imposible por elevado que sea. En una palabra, el ideal del vedanta

" es éste: el hombre es divino. El vedanta ensefa a los hombres a

terer ante todo confianza en s mismos, porque para el vedanta es
ateo solamente aguel que No crée en si MISMO. Mo creer en la glona
de nuestra alma constituye ateismo para el vedanta,

A muchas personas quizds estas concepciones les causen
gspanto; muchos nu creen gue el wdeal que les corresponde pueda
ser jamis alcanzado. Pero el vedanta insiste en decir que la
realizacion es posible por parte de todos. Se puede ser hombre,
mujer o nifio, se puede pertenecer a €313 o aquella raza: nada puede
privarnos de realizar dicho ideal, porgue, como demuestra el
vedanta, ya estd realizado. Todo el poder del universo ya estia en
Ruestras manos; sOmMos NOSOLros guienes nos ponemos las palmas
‘delante de los ojos vy luego decimos gue esta oscuro. Es preciso
' quitarse las manos de los ojos e immediatamente se verd la luz que
“siempre ha estado desde el principio. Las tinieblas no han existido
‘nunca, ni siquiera la debilidad. Somos nosotros los necios que
Leresmos set débiles; ser impuros. El vedanta sostiene que no solo su
{deal es prictico y realizable, sino que siempre lo ha sido y que esta
Crealidad constituye nuestra verdadera naturaleza. Ademis, el
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vedanta no reconoce ningin pecado, solamente reconoce ErTOres,
y el mayor de los errores, dice, es creer quE somos debiles ¥
pecadores, criaturas miserables privadas de poder y de capucidad
para actuar segin la razomn.

Se recuerda por oira parte, que el vedanta no intenta nuones
conciliar el ideal con la vida mundana hecha de sugestiones y d@
falsedades: esta falsa vida presente debe desaparecer y S0l
entonces |4 vida real, que desde siempre existe, se manifestard ¥
resplandecerd. En la naturaleza humana hay una tendencia fuerie
mente conservadora; no le gusta hacer cosas contrarias o |HA
costumbres.

A veces casi parece gue humanidad se asemejd a Guiciios
mueren en las tormentos de nieve. Se dice que aquéllos deseat
solamente dormirse y si se intenta mantenerlos despiertos, respal
den: “Déjame dormir: es hermoso dormir en la nieve™. Y 08
mueren en el suefio. Nuestra naturaleza es un poco asi; hagernog
determinadas cosas durante toda nuestra vida: nos congelamas cutil
vez mas, desde los piesa la cabeza, v deseamos dormir,

En cambio, debemos luchar pars alcanzar el ideal y desconliag
de quienquiera que trate de encontrar justificaciones a la vanidid ¥
a las debilidades de los sentidos. Al mismo tiempo debemoy evitil
firmemente mirar con superioridad, condescendencia o [ralg
desprecio, a los demas. Todos caminamos hacia la misma meta, A
tanto no hay que condenar a nadie. %1 se puede alarguemon Wik
mano auxiliadora; humillar y condenar & quien yerm no ok Gl
modo eficaz de actuar, ni se obtieng con ello ningan resultado Iy
mucho mejor, por el contrano, comprender que todos vamos & Ia
basqueda de la misma luz, que todos nos estamos, quien mas (I
menos, acercando al mismo ideal, v que la mayoria de nuesties
divergencias tnicamente dependen de diferencias de expresiono

Sabemos por ejemplo que el vedanta no admite el concepia i
pecado, mientras que otras religiones proclaman que el he wilire @l
pecador. Segin el vedanta, los dos puntps de vista son priciiEe
mente idénticos, solo que segin esta filosofia hindii uno coje ol
lado positivo y el otro el negativo de la realidad; uno proclami 18
fuerza del hombre, el otro le indica su debilidad, Que Iy h
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dehilidad también lo admite el vedanta, pero no se detiene ahis lo
gue (UETEmOs, afirma, es avanzar. La enfermedad existe en el
hombre desde €l momento de su nacimiento. Cada cual conoce sus
propias enfermedades; sin embargo, pensar en la continuidad de
nuestros achagues no nos ayuda a sanar, porque solo la medicina
puede hacerlo. En lo profundo de nuéstro corazon todos cono-
cemos nuestras debilidades, pero segiin el vedanta el recordarlas
continuamente no nos ayuda a curar de ellas. Es la fuerza lo que
debermnos adquirir, y la fuerza no viene de pensar en I continuidad
de las debilidades; el remedio solo es el de pensar en la fuerza. En
lugar de humillarse proclamandose pecador, el vedanta adopta la
posicion contraria y afirma que SOMOS PUros y perfectos y que el
pecado no 0O perlencce. Los pecados son formas muy bajas de
manifestacion del Yo, por tanto es necesario llevar al Yo a
manifestarse en un plano mas elevado. He aqui lo unico que jamds
hay que decir: “No soy capaz de eso™, porque £n realidad se es
o finito. Incluso el espacio y ¢l tiempo na SO0 nada en comparacion
con nuestra naturaleza.

Estos son algunos principios que el vedanta trata de incorporat
a4 nuestra vida cotidiana, ya sea en lu ciudad como en el campo, €n
la vida nacional como en la familia, en todas partes. Si una religion,
dice, no estuviese £N condiciones de ayudar al homhbre en todas
partes y en cualquier circunstancia, no gerviria para nada, porqué

‘¢80 seria una (eoria pari unos pocos elegidos.

Para (ue una religion sea util ¥ pueda ayudar a la humanidad,
debe estar en condiciones de socorrer al hombre en cuglesquierd
condiciones que s¢ encuentre. tanto en la servidumbre como €N
libertad, en el abismo de la degradacion como en las cumbres de 12
purez. Debe estar en condiciones de acudir en su ayuda donde sen,
y sin distincion. F1 ideal del vedanta v de las religiones en general
ehlo s¢ ulcanzark si S6 €5 Capas de desarrollar esta grande y noble
{uncion.

Tener confianza en NOSOLTOS MISMOS NOS serd de gran ayuda, Si
huhiese sido mis ampliamente ensefiada v practicada confianza
gn nosotros mismos, una parte muy grande de los males y de las

miserias que nos afligen habria desaparecido. En toda la historia de
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la humanidad no existe un motor mas. eficaz en la vida do [08
gmmle:_s que el de la confianza en & MISMOS. N:cidu:l. m.n il
conocimiento de tener que ser grandes, aquéllos se hicierof
grandes. Por muy abajo que descienda un hombre, dchln:r'.i egar ol
momento en que desde la desesperacion mds negra tomard impuls
hacia arriba y aprenderd a tener confianza en si mismo. :
Esta confianza en si mismo no es de naturaleza egoista, porjus
el vedanta es la doctrina de la unidad y estimula a tener mjmh ulu'
en todos, puesto que usted mismo es ese todos. El amor |1nI-| -u.:
:ruslm:u debe significar amor por todoes, por los animales, por Hodis
;;::;n&.-m. porque usted es todo. Esta es la fe que hard mejor ol
Todo lo que conduce hacia la unidad es verdad. El amor a4
\'crdqd: ¢l odio es falsedad y mentira  porque u:.*-n;.lu. ¢ ol
multiplicidad, separa el hombre del hombre, es dl'th:-l.il :- "
malvado, es una fuerza desintegradora y deslluunr;;. |'1IJ|'|IH|L 1] .:
por amor se hace uno sulo con la pl.'r:{l.rn-il. armada: b rnul.lr-l.- 80 luu-l |I.
h'JF’~ los seres humanos se hermanan con los animales. El amor 8 I1|
existencia, Dios mismo y todo lo que vemos es manifestacis n |:- nll
menos expresa del Gnico amor. |
Todos los misticos,todos los santos de todas las religiones auli
de :n.cucn!u en esto. El intelecto es necesario, porque S ill
caeriamos en innumerables errores y hariamos toda suerte (i
equivocaciones que ¢l intelecto nos ayuda a evitar, Pero 10 (i
verdaderamente tiene todo el poder es el sentimiento, el arnol I
usted capaz de amor hacia los demas? Sies asi, s '|iL-|.||-;r TR li.“”
capaz de amor, aungue no sepa leer ningln libro ¥ no cOnuES
ningumni Ifengu:a, gstd usted en el camino jm"‘t-u y el Sefior ¢4 §yo
La historia del mundo nos muestra en gué consistia el pudel ihe
los pr_n_fetar._ No residia en su intelecto, porque ninguno de alis
tﬁtlﬁblu jzu_n:és libros de filesofia, ni sobre intrincadat ArgiiTHIEE
taciones logicas: Solamente pronunciaron unas pocas bl
Amad como amd Jests y seréis Jesis; compadeced toda la viilh
como proclamo Buda, y seréis Buda. El sentimiento es lo vida, I8
fuerza. la vitalidad, sin las cuales ningn vigor intelectual, el
grande que sea, podrd nunca llegar a [hos. El intelecto se asaini l|4 +
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un miembro que no tiene de por si movimiento. Solo cuando
interviene el sentimiento de poner en movimienlo el intelecto, éste
se mueve y opera sobre los demis.

Esta es una de las ensefanzas mds practicas de la ética del
vedanta que ensefla que {ndos somos y debemos SeT profetas.

Y esto es el ideal que el vedanta nos destina. Cada uno de
nosotros tiene el deber de convertirse en profeta: en realidad ya lo

somos, pero 1o que s necesita es que nos hagamos conscientes de
gllo. Nada es imposible para gl alma: dudar de eso €5 la mayor
de las herejias. Si hay un pecado, éste es el verdadero pecado, o
geq, asegurar nuestra debiilidad v la de los OLros.

Los antiguos hinddes creizn que cuando un hombre puro que
habia alcanzado el conocimiento moria, entraba en la luz y de €sta
era llevado a Brahman. Esta transmigracion era llamada la senda de
los dioses. Los sabios que al morir recorren aguetla senda ya no
regresan a la tierra.

Existia también en el antiguo ¥ primitivo brahmanismo 12
creencia de gque en la luna habia vida y que la vida terrestre
igualmente procedia de alli. Seglin tal creencia, cuando mugre un
hombre, que aundgue no lNegd a alcanzar el conocimiento fue bueno
eri la vida, atraviesa primera una Zond humosa, despugs entra en la
noche, se traslada a la mitad oscura de la luna, luego al sol y de alli
flega a la region de sus antepasados, donde pas2 mas tarde al éter
del espacio para volver a1 fin a la region lunar donde se convierte en
alimento de los dioses; par altimo, renace como Dios, para seguir
viviendo en el cielo mientras las obras buenas realizadas se 10
permitan. Dicha transmigracion es llamada la senda de los padres.

Cuando el efecto de las obras buenas se agotaba, aquel hombre
regresaba a la tierra volviendo i recorrer el mismo camino; prunera
convirtiéndose de nuevo ster del espacio, después aire, home,
nicbla, nube y, por ultima, volvia a caer sobre la tierra bajo forma
de gotas de lluvia; sucesivamente entraba en el alimenta que era
comido por los hombres, por cuyo método se reencarnaba ¥ se
convertia en sus hijos. Quienes obran bien renaccn en buenas
Farnilias, aquellos cuyas obras fueron malas renacen en familias
malvadas o bien como animales. Los malvados que Ro recorren ni la
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senda de los dioses ni la de los padres, también pueden convert irs
en insectos, naciendo y volviendo 8 morir casi al mismo tiempuo

Bajo todos estos simbolos se oculta una concepcion general,
segun la cual no existe verdadera inmortalidad si no se realiza Dios
Algunos, que no realizan Dios, pero hacen el bien en este mundo.
atraviesan después de la muerte diversos lugares hasta que llegan al
paraiso, y all{ renacen del mismo modo que aqui abajo como h i;u-. ile
los dioses, viviendo en la tierra mientras sus abras huenas o permiten

Una idea fundamental del vedanta es que todo lo que tiene un
nombre y una forma es transitorio. Esta tierra es transitoria PO
tiene un nombre v una forma, y por la misma razon también lo son
los paraisos. Un paraiso eterne serfa una contradiccion o
términos, porque todo lo que tiene nombre y forma debe empesat
en el tiempo, existir en el tiempo v acabar en el tiempo, Estas sl
doctrinas del vedanta sélidamente establecidas, y por eso no croe
en los paraisos,

Hemos hablado de la senda de los dioses v de la senda de lu
padres.

Pero hay una tercera senda que se abre delante de aquellos ue
han realizado la verdad. ;Qué significa realizar la verdad? Signiljo
no reconocer ni el bien ni el mal, significa negar el universo, coni
los ojos a esto, ver Dios tanto en el infierno como en el paraiso, o
la muerte como en la vida.

La tierra es un simbolo de Dios, ¢l ciglo es Dios, todo o4
Brahman,

Su ldgica consecuencia es que, cuando el alma se ho dadn
cuenta de que todo estd lleno de Dios, de Brahman, va o e
importard ir al paraiso antes que al infierno o a cualquier (I
lugar, ni volver a nacer en la tierra mejor que en el paraiso.

Estas diversas entidades diferentes habrin dejado de tener wi
significado para el alma, cuando ésta haya comprendido que (o
lugar es igual. que todo lugar es el templo del Sefior, todo lugir o
sagrado, y la presencia de Dios ¢s lo tnico que ve el almy, yi sel i
el paraiso como en cualquier otro lugar. Entonces, va no exiyie
para ella ni bien ni mal, ni vida ni muerte, sino solo ¢l infinito ¥
inico Brahman.
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Segin el vedanta, cuando un hombre ha llegado a esta
percepcion, se hace libre, y solamente es asi cuando es digno de
vivir en este mundo.

Los otros no lo son. ;Cémo puede vivir en esta tierra ¢l hombre
que le descubre el mal? Su vida no es mds que un camulo de
sufrimientos. lgualmente es una tortura la vida del hombre que solo
percibe en ella los peligros y de aquel que cree en la muerte.
Solamente el hombre que ha visto lo verdadero puede vivir en este
mundo y solamente ¢l puede decir: “Gozo y soy feliz en esta vida™,
porque la verdad existe verdaderamente en todas las cosas,

A este proposito ¢s preciso notar que la idea del infierno no se
encuentra en ningin pasaje de los veda, interviene mucho mas tarde
con los purana. Segan los veda, el mayor castigo para el hombre es
¢l de tener que volver & vivir en la tierra, recomenzando en clla otra
vida.

Fl hombre es el mds sublime templo de Dios; en electo, el
vedanta dice que no hay nada que no sea Dios. El dnico Dios a
adorar es el alma humana en el cuerpo humano. Tambien los
animales son templos, s6lo que ¢l hombre es el mis alto, el mas
sublime de todos los templos. Apenas nos damos cuenta de que
Dios reside en el templo de cada cuerpo humano y apenas nos
inclinamos con veneracion delante de todo ser humano, distin-
guiendo en €l a Dios, desde ese mismo instante nos hacemos libres
de la esclavitud, Todo lo que nos vincula desaparece y entramos en
la libertad infinita.

El vedanta nos dice también en cada instante: “Aquel que tu
adoras como desconocido, yo lo adoro en el hombre. Aquel que
adoras como desconocido y que andas buscando en todo el
universo, siempre ha estado en ti mismo. Vives a través de €l que es
¢l eterno testigo del universn™. Aquel que todos los vedas adoran es

fa luz v la vida del universo. -
El vedanta revela que nuestra verdadera naturaleza es infinita,

gue nu s¢ desvanecerd sino que siempre subsistird. Pero estamos
limitados por nuestro karma que, como una cadena alrededor del
cuello, nos somete, Es menester romper la cadena para ser libres. El
vedanta dice también: pisotea las leyes de la servidumbre bajo los
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pies; ninguna ley puede vincular la naturaleza del hombre, ningur
destino lo puede, ninguna suerte. Libertad es la palabra de orden
nuestro patrimonio,

Sey libre y poseeri todas las personalidades que quicra,
entonces sentird recitar verdaderamente en la escena de la vida
como el actor que reviste, por ejemplo, el papel del mendigo. {Pero
hay una hermosa diferencia!l La escena ¢s acaso la misma, lus
palabras también, pero qué diferencia sustancial, Uno goza creando
su parte de mendigo, mientras que el otro sufre; uno es libre, ol
atro es esclavo. El actor sibe que su mendicidad no es verdadera,
que ha asumido su parte silo para recitar, mientras el verdadero
mendigo la siente como su estado natural que debe soportar, s
quiera o no, porque €ste es su destino.

Hasta que no tengamos conciencia de nuesira verdader
naturaleza, seremos como mendigos, manteados de aqui para alli
por todas las fuerzas de la naturaleza, convertidos en esclavos de
todo lo que estd en la naturaleza. Inutilmente buscamos ayueds
de aqui y de alld; transcurrimos nuestra vida llorando, lamentindo
nes y esperando; una comedia que se repite hasta el infinito.

Sea usted libre, dice todavia el vedanta, y no espere nada do
nadie. Volviendo a considerar su vida, comprobari que cuando i
tratado de obtener ayuda de los demas, tal ayuda no le ha llegado
casi nunca. Toda la ayuda que ha ‘conseguido casi siempre el
llegado de usted mismo. Ha logrado frutos solo de lo que usted
mismo ha trabajado; sin embargo, continia esperando vanamenis
ayuda de los otros. Asi malgasta su vida esperando inatilmente, i
fin, Abandone la esperanza, dice el vedanta, porgue lo tiene todi,
incluso lo es todo. Renuncie a las vanas bisquedas y recile ol
cambio conscientemente su parte en el escenario del universo. Tods
la escena se le aparecerd cambiada: en vez de una eterna prision ol
mundo se le aparecerd como un lugar de placer, en vez de il
campo de luchas se fe revelard como una tierra de felicidad. Eate
mismo mundo que antes se le aparecia como un infierno, W
convertird para usted en un paraiso. Este es el punto de visty del
vedants, tan sublime vy tan prictico al mismo tiempo. Cuando o
hayamos hecho libres, ya no tendremos necesidad de renunciar o Iy
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vida social para ir a acabar nuestros dias entregados a la meditacion
en una selva O gn una cuevd. Continuaremos viviendo donde
estamos, pero solo que lo comprenderemos todo mejor. Los
fenomenos seguirdn inmutables, pero adoptardn para nosotros un
significady nuevw,

Todavia no conocemos verdaderamente el mundo; silo es com
la llegada de la libertad que veremos lo que es y comprenderemos
su naturaleza. Veremos entonces qué esla cosa llamada ley, o
suerte. o destino, solo afecta a una pequefia fraccion de nuestra
naturaleza, solamente és una parte de ella;en la olra parte sigmpre
ha estado tnicamente la libertad. La voz eterna que habla de la
gterna libertad esta dentro -nugstro ¥ su musica resugna elerma-
mente. Parte de esta misica del alma se ha convertido en la tierra,
la ley, este universo, pero siempre fue nuestra y siempre 1o seri.

En una palabra, ¢l ideal del vedanta es conocer al hombre como
realmente es, y éste essu mensaje: “5i no eres capaz de venerar a tu
hermano que es Dios manifiesto, jcomo podrias adorar a un Dios
manifiesto?”. Recuerde las palabras de la Bibhia: *0f no sabes amar
a tu hermano que ves, jcomo puedes amara Dios que no ves?" 5i
no consigue descubrir a Dios bajo las facciones humanas, jedmo
puede verlo en las nubes o bajo otras semnblanzas? Podrd, en
realidad, llamarse religioso solo desde el dia en que empiece a
descubrir @ Dios en sus semejantes. Entonces comprenderd el
verdadero significado de las palabras de Criste que invita a
presentar la mejilla izquierda a quien nos ha golpeado en la
derecha, Cuando verd a Dios en cada hombre, aceplard serenamente
todo lo que existe. Cualquier cosa que ved serd para usted el Sefor,
el eterno, ¢l piadoso gque se aparece en diversas formas, como
padre, madre, amigo, hijo. Y como si todos fuesen nuestra misma
alma que juega con nosotros.

Es necesario, por tanto, mirar 4 los demas con ios ojos del amor,
con simpatia y comprension, conscientes de que ellos se esfuerzan
en marchar por el mismo camino que hemos recorrido nosotros. Si
usted es libre deberd saber que todos, tarde o temprano, lo serdn.

Este es uno de los aspectos tipicos del vedanta; nos ayudard a
vivir y a trabajar con alegria, porque aleanzaremos el conocimiento
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de que la verdad estd dentro de nosotros como patrimonio nuestro,
¥ que solamente tenemos que manifestarla, hacerla operante y
sensible.

Ninguna bisqueda le ha sido mds querida al corazdn humano
que-la que nos Heva a la luz de Dios, Ningln estudio ha absorbido
tanta epergia humana, ya sea en €l pasado como en el presente,
como el estudio del alma, de Dios v del destino humano. Por muy
profundamente inmersos que estemos en |as ocupaciones cot
dianas, en nuestras ambiciones y en nuestro trabajo, en medio de lo
mis intenso de nuestras luchas, llega un momento en que la mente
s¢ estabiliza pam escrutar el mas alla, vy todo lo gue Homamos
progreso v evolucion siempre ha estado medido con al metro de
esta dnica basqueda: la busqueds del destino humano, la bisqueda
de Dios. Como en lad naciones, nuestros esfuerzos en el campo
social se traducen en varias organizaciones sociales, asi la lucha
espiritual del hombre estd representada por la historia de lab
religiones.

La religion constituye ¢l plano mas elevado del pensamiento v de
la vida humana; de la religidn ha nacido el amor mas intenso que 1
humanidad haya conocido jamas, las mas nobles palabras de pad
gue €l mundo haya oido nunca han sido pronunciadas por hombes
religiosos. A través de Inguietudes, luchas, conflictos, se han le
vantado a lo largo de los tiempos voces poderosas que han
dominado el alboroto v han sido escuchadas en el mundo entero
proclamando la paz ¥ la armonis,

En la sociedad humana las maturalezas son diversas entre 05 lag
una varicdad infinita de mentalidades y de tendencias que, ol
grandes lineas, se pueden dividir én cuatro categorias. A la primaori
pertenpece el hombre activo, el trabajador que quiere actuar y (leng
una gran energfa en los mibsculos vy en los nervios: su fin en ol
trabajo, construir, proyectar, organizar. A la sepunda categor il
pertenece el tipa del hombre sensible ¥ afectivo que ama lo belloy
lo sublime; estd impulsado a adorar con todo el corazdn las grandey
glmas de todo tiempo, los profetas de las religiones v Ll
encarnaciones de Dios sobre la tierra. A la tercera categorin
perienece el mistico, cuya mente desea analizarse a 51 miyng
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comprender su naturaleza, el mecanismo y el_ poder, captar las
fuerzas gue Operan en su espiritu O CONsegUIr su cuntrnl,_ _Fcur
Oltimo. estd la cuarta categoris a la que pertenecen los espiritus
filosoficos, aquellos gque desean considerar atentamente cada cosa
v utilizar el intelecto hasta el limite de las posibilidades del
pensamiento  humano. Por consiguiente, el ideal Id_nl hu:lnhre
perfecto seria aquel que hubiese realizado en su espiritu en igueal
medida todos estos elementos: la filosoffa, el misticismo, el
sentimiento, la energia prictica del trabajo, A este ideal se llega con
lo que corrientemente se llama yoga, es decir, upicn. A lo largo de
este libro hemos analizado los diversos tipos de yoga, pero ahora
veamos lo que interesa sobre todo a la filosolia oriental.

En todos los seres vivientes hay tres instrumentos de CONo-
cimiento: el primero es el instinto que esta dusnfmllndu al mis
alto grado en los amimales; el segundo es la razon que se halla
desarrollada al mas alto grado en el hombre; el tercero es la
inspiracién que es propia de los hombres superiores. El instinto,
la razon v la inspiracién son, pues, los tres instrumentos del
conocimiento. El mayor peligro estd en cambiar el instinto por la
inspiracion, y de este error proceden tu-du_s las falsas _pr:lr:nsinn::r.
de profecia. La filosofia oriental nos ensefia gue son importantes,
sobre todo el raja-voga que busca la unicn a través de los medios
psiquicos, el karma-yoga, que realiza la unién a traves de la
actividad, el bhaktiyogs,que busca la union a traves del amor y por
iltimo, el fnang-yoga, que busca su meta a Lraves de 1a filosolia. ¥

El raja-yoga trata casi exclusivamente de la concentracion
mental. En las condiciones actuales de nuesiro cuerpo ¥ de nuestra
mente estamos continuamente distraidos, porgque la mente se
desperdiga en cien dirccciones diferentes. A;I:-Enns tratamos
de recogerla y concentrarla en un objeto cualquiera, millares de
pensamientos extrafios y de impulsos no deseados irrumpen en
nuestro cerebro y lo distraen o lo perturban. Todo el calu[:hu del
raja-yoga consiste en realizar el dominio de nuestro pensamiento y
el control de nuestra mente. :

El karma-yoga.en cambio, es la senda que conduce a Dios a
través de la accion. Es evidente que en la sociedad hay muchas
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personas que parecen nacidas para esta o aquella forma e
actividad; su mente no puede concentrarse Gnicamente en ¢l plarii
del pensamiento vy su aspiracidn fundamental es la de expresarse §
traves de la accidn visible v tangible. Por otra parte, cada uno e
nosotros esti empefiado en alguna forma de actividad, ¥ ey
malgastamos y derrochamos gran parte de nuestras energlas porgus
ignoramos el secreto del trabajo. El karma-yoga nos lo revelu y 1on
ensefa a trabajar con eficiencia, de forma que apliquemos ool
venitaja la mayor parte de nuestras energias en el trabajo que
debemos realizar.

El bhakti-yoga es el camino mis adecuado para ¢l hombre da
naturaleza afectiva, en el que son espontaneos el amor y o
sentimientos que producen el amor.

El bhakti-yoga nos ensefia a amar sin segundus intenciones §
Dios y el bien, y nos ensefia que Dios mismo es el amor. Induce
por consiguiente, 8 amar a Dios como principio de todo bien. La
expresion mds sublime de Dios, la idea més alta que lo menis
humana pueda concebir de El es que El es el Dios del ama
Dondequiera que el corazdn se expansiona ¥ palpita de amor, alll
se manifiesta Dios; ésta es por consiguiente la gran ensefiunen il
bhakti-yoga.

En el jnana-yoga, la filosofia, el pensador es aquel que quinme
avanzar hasta mds alld de lo visible ¥ de lo sensible. Insatisfecho g
las pequefias cosas de este mundo, quiere pasar los Iimites de I
pequefia vida cotidiana hecha de costumbres ¥ de obras merqulius
¥ de necesidades. Su alma aspira a dejar atris todo esto, o peneiiu
en 2l corazén mismo del existente y percibir la realidad tal conm
es, realiziindola, haciéndose uno con ella, fundiéndose en el (ilen
ser universal, Dios. Y esto es lo que ensefia el jnana-yoga: progl i
al hombre que su misma esencia es divina. muestra a La humanddasd
la real unidad del ser y ensefia que cada uno de nosotros en [
mismo manifestado en la tierra,

Todos nosotros, desde el mis vil gusano que se arrasion uji
nuestros pies al mis elevado de los seres quE  mmiramos ol
admiracion y veneracion, no somos mas que manifestaciones el
mismo Dios,
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Para coneluir: es indispensable que lﬂdl_'lli lu; ﬂiHEEr.HLIH dj.j r,reutlc:;
de yoga sean puestos en prictica; solo discutir ¥y I"ltuutmld[: s_\{nr';,
ellos no sirve de nada, El primer paso es :sprﬂndertn:__t:.. espul :
reflexionar acerca de los mismos, por tanto, elaborar racionalmente

los pensamientos, imprimirlos en la mente, meditarios v por altimo
traducirlos en actos. hasta convertirlos en el aliento mismo de

nuestra vida:
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