


“Fl objeto de este libro —escribié el
doctor Bernard— es el de revelar, en
primer lugar, las distintas practicas del
Yoga en una forma organica, de modo
que un estudiante independiente pueda
contar con los elemenios y bases nece-
sarios para poder actuar solo. Todo lo
escrito surge de mi experiencia perso-
nall oy

Cuando apareci6 este libro ya clasico
de la literatura Yoga, fue saludado como
uno de los mejores instrumentos con que
se podia contar para que la ciencia Yoga
llegara en forma sencilla y completa a
las grandes multitudes que en todos los
paises se mostraban cada vez mas apa-
sionadas por el tema. Esto motivo en
primer lugar que fuera ripidamente
traducido a distintos idiomas de Asia,
Europa y América.

El doctor Bernard fue el primer hom-
bre blanco que vivié entre los lamas
del Tibet, siendo iniciado por ellos en
los antiguos ritos del budismo tibetano.
La “historia personal” que relata en esta
obra se refiere a cémo convirtibse al
estudio del Yoga, y como de un estado
de semiparalisis, logré alcanzar una sa-
lud perfecta gracias a la practica del
Yoga. De este modo este trabajo se con-
vierte en una fascinante narracién, ade-
mas de constituir una introduccion com-
pleta al sistema de vida que ensefia
el Yoga.

Algunas opiniones sobre el libro:

“No se podria pretender un libro
més apasionante sobre la practica del
Yoga.” Light.

“Su honestidad y sinceridad otorgan
un valor especial al libro.” The Cana-
dian Theosophist.

“No se necesita ser un experto para
comprenderlo.” Sunday Empire News.

“. ..nada mejor puede hacerse que es-
tudiar este maravilloso libro.” Psychic
News.
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Los editores lamentan tener que anunciar la muerte
del autor en las siguientes circunstancias, segin se infor-
mé a su padre, sefior G. A. Bernard.:

“En 1947, Theos Bernard se dirigia a cumplir una mi-
sién al monasterio KI en el Tibet Occidental, para buscar
ciertos manuscritos. Durante el viaje produjéronse en
aquella regién de las montanas tumultos entre hindies
y musulmanes. T odos los musulmanes fueron muertos,
incluso las mujeres y nifios de la aldea de la que habia
partido Theos.

Los hindtes persiguieron entonces por las montanas a
los musulmanes que acompanaban a Theos como guias
y cargadores. Se informa que estos musulmanes escapa-
ron, prevenidos por la matanza, dejando a Theos y a su
ayudante tibetano solos en el camino. Posteriormente se
anuncié que ambos fueron muertos y sus cuerpos arro-
jados al rio. '

Hasta lu fecha no hemos podido confirmar la infor-
macién sobre las circunstancias de su deceso ni sabemos
dénde estdn sus efectos personales. Aquella regidn del
Tibet es demasiado remota y es improbable que obten-
gamos alguna vez mds detalles al respecto”.
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PROLOGO

Al preparar este libro, ha sido mi deseo dejar constancia de co-
mo un norteamericano de mi fe y cultura ha probado y experi-
mentado la Manera de Vivir que ensefia el Yoga y puede ates-
tiguar personalmente sus virtudes.

Hace casi dos afios que regresé de Oriente, y desde que volvi a
pisar las costas de América he vivido a un ritmo vertiginoso. Esto
se debe a una serie de circunstancias materiales a las que invo-
luntaria y frecuentemente nos vemos abocados en este mundo occi-
dental. No obstante he regulado mis. acciones y mantuve una
actitud mental hacia la vida de acuerdo con esta nueva manera
que ya es parte de mi ser.

La experiencia me ha demostrado que esta Manera de Vivir
sin duda me permitiri llegar a grandes profundidades del co-
nocimiento y obtener mucho mis de la vida a través de la ex-
periencia diaria. Esta ya no se perderd, sino que se convertird
en bendicién. Si alguien no tiene éxito al tratar de seguir el sen-
dero trazado, no serd porque el Yoga no indica la direccién co-
rrecta; se deberd mas bien a mi ineptitud para explicar sus prin-
cipios ocultos. Porque el Yoga es una “filosofia viviente” y esta
virtualmente mas all4 de la palabra impresa.

Hay que tener presente que en la India todo se halla envuelto
en los velos de la religion. No se hace nada sin ningin rito o
ritual religioso. A veces se encontrard a las mentes mas raciona-
les manifestando una fe ciega. Esto es asi en todas las capas so-
ciales. Recuerdo una visita a un hombre de negocios hinda po-
seedor de una cuantiosa fortuna y tan moderno como cualquier
corredor de Bolsa de Nueva York, que se levantaba a las cuatro
de la mafiana para bafiarse en las aguas del sagrado Ganges. Si
se considera que hasta los laicos colman su vida de ceremonias,
es facil comprender lo ceremoniosos que son los devotos.

9




Esto hizo necesario que yo viajase a la India como discipulo
v no como erudito investigador, para comparar y apreciar sus
ensefianzas desde el punto de vista de la ciencia occidental. Mi
propasito era tratar de ahondar en las formas del culto para des-
eubrir el verdadero valor que ha de hallarse en las diversas prac-
ticas del Yoga. Antes de partir de Estados Unidos poseia un
apreciable conocimiento de las ensefanzas y practicas que ha-
bia podido recoger de fuentes personales y revisando una enor-
me cantidad de confusa literatura escrita por eruditos carentes
de experiencia personal.

Como se advertiri, habia hecho considerables progresos en
cuanto a las practicas. Adelanté lo suficiente para saber que
los métodos por si solos no llevarian al estudiante a la realiza-
cién mental y espiritual a la que podia aspirar. Era necesario
seguir un método regulado y sOlo podia hacerlo con la guia de
un maestro. Esto significaba un viaje a la India, la patria del Yo-
ga. No habia lugar en América adonde acudir para tal aprendi-
zaje ni quien poseyera conocimientos suficientes para actuar co-
mo guia. Cuando me gradué en la Escuela de Derecho ingresé
a la Universidad de Columbia para obtener el grado de doctor
en filosofia como base para mi futuro trabajo, porque me pa-
recia que como occidental debia familiarizarme primero con nues-
tra propia herencia filoséfica. 3

Al iniciar mis estudios en la India la primera indicacion de
mi maestro fue que olvidase cuanto habia aprendido hasta en-
tonces. Esto tenfa por objeto desprenderme de todo prejuicio y
capacitarme para actuar con independencia mental y de senti-
mientos. Para lograrlo debia someterme a infinidad de rituales
que eran aparentemente tan inttiles para mi como para cual-
quier otro lector. Solamente asi podia llegar a ser uno de ellos,
un devoto, un discipulo, lo que era mi mas ansiado deseo. Debo
confesar que a veces me resultaba sumamente dificil mantener
una mente racional, porque los mismos rituales tenian por ob-
jeto sustituirla. Sin embargo habia de someterme a estas expe-
riencias —en algunos casos aprendia s6lo lo que ya sabia— 'y
luego agradecer a quien habia dirigido el Puja (culto). De to-
das maneras esto era esencial para penetrar tras los velos del
Maya. A
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Al referir por escrito mis experiencias he tratado de no abru-
mar al lector insistiendo demasiado en la faz de los rituales, que
requerirfan por si solos un volumen. El objeto de esta obra es
revelar principalmente las diversas practicas del Yoga de una
manera organizada para que un estudiante independiente pueda
tener una base sobre la que pueda seguir solo y he urdido la
trama en torno a mi historia personal. Espero que esto inspi-
raré confianza y facilitard ]a senda a quienes deseen adaptar esta
Manera de Vivir a sus propias necesidades.

He referido las dificultades y la rigida disciplina que hube de
seguir. Para esclarecer un poco el objetivo de estas practicas
ofrezco algo de la teorfa filosofica. Seria ininteligible y tedioso
aferrarse al orden cronolégico en que ha sido reunido este ma-
terial, porque lo he recogido aqui y all4, de infinidad de fuen-
tes, en el transcurso de mis viajes y estudios en la India y en
el Tibet.

Especialmente un pensamiento que me expresaron mis maes-

“tros debe transmitirse a otros para ayudarles en sus futuras lec-

turas y estudios. Al principio me dijeron que “no habia miste-
rios en el Yoga”; que todo podia ser explicado; que toda la téc-
nica se basaba en fundamentos logicos y era cimentada por una
concepci6n filosofica racional de la vida; que todo era de acuer-
do a la Ley y que nada carecia de razon.

Cuanto se requeria de mi era una mente independiente. A su
debido tiempo, me prometieron, comprenderia el significado la-
tente tras lo exterior. Al principio no debia esforzarme por bus-
car la razén de las cosas. Mi conocimiento no era ain suficiente
para ello. Por mi experiencia puedo asegurar al estudiante po-
tencial del Yoga que la “politica de mente independiente” es la
esencial y que si la respeta hallard igualmente que no hay pos-
turas ociosas.

Muchos tal vez considerardn que son muy viejos para comen-
zar las pricticas del Yoga. Es un gran error. En la India se
ensefia que nunca es demasiado tarde para empezar y que no
queda perdido ni el mis minimo esfuerzo. Se recuerda en la
India el caso auténtico de un famoso yogi que inici6 las prac-
ticas después de cumplir los cincuenta afios y aue vivié mas de
doscientos. Al yogi no le interesa tanto hallar la Fuente de Ju-
vencia como continuar el Espiritu de la Juventud hasta el fin.
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Nada colmaré el corazén humano de mas entusiasmo que la prac-
tica del Yoga. Otorga las mayores alegrias y ayuda a encarar
las fases mas peligrosas de la vida con comprension y valor. El
Espiritu de la Juventud sera un bien vitalicio.

Agradezco a los autores que me ayudaron con sus contribu-
ciones al tema. Y a mis maestros, con quienes he platicado du-
rante horas sobre el Arte del Yoga, les estoy profundamente re-
conocido por su inestimable ayuda, su infinita paciencia y su ge-
neroso estimulo y aliento.

THEOS BERNARD

Beverly Hills, California.

CarituLO PRIMERO

COMO DESPERTO MI INTERES POR EL YOGA

1

Oi que el médico le decia a mi enfermera: “No vivira”.

Habia estado internado en la enfermeria de la Universidad du-
rante varias semanas, sufriendo un grave ataque de reumatismo
infeccioso. Ahora me empezaba a fallar el corazén. Tenia una
sensibilidad especial para el ambiente, que se hacia cada vez
més tenso. La impresion general era que sélo se trataba de una
cuestién de tiempo. Entre tanto me mantendrian lo suficiente-
mente dopado con morfina para que la agonfa no acelerase el
.deceso.

La afeccién era tan aguda que tenfa inflamadas todas las arti-
«culaciones. Mi cuerpo entero se mostraba tan sensible al dolor
que no podia tolerar ni el roce de las sdbanas. Formaron alre-
dedor mio una muralla de almohadas, apoyando en ellas las sa-
‘banas estiradas. Me causaba dolor hasta cuando entraban las
‘enfermeras, y sentia cada paso que daban. Sobre todo temia pen-
sar en la inyeccién de mercuriocromo que suponia me ayuda-
1ia. Era un medicamento nuevo entonces y supongo que yo Ser-
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via de conejito de Indias. ¢Por qué no experimentar? ¢No estaba
casi muerto? La reaccién a las inyecciones casi sobrepasaba mi
resistencia. A los pocos minutos sentia escalofrios. Me rodeaban
de bolsas de agua caliente, cubriéndome luego con montafias de
frazadas de lana. Pronto cesaba el escalofrio y mi cuerpo se es-
tremecia como un pollo recién degollado. La cama vibraba mien-
tras trataban de aquietarme en mi {ltimo estremecimiento terre-
nal, pero no lo lograban. Debia limitarme a soportar.

Por malo que fuera el dolor fisico no se comparaba con los
dolores que colmaban mi imaginacion. Hasta el momento de su-
frir la enfermedad era fisicamente un perfecto ejemplar, y con-
templar la perspectiva de ser un invalido durante el resto de
mi vida, aunque lograse sobrevivir por milagro, era demasiado
para mi. A medida que pasaban las semanas y llegaba la pri-
mavera vefa por la ventana del hospital que mis compafieros se
entrenaban en el campo de deportes para el certamen de pri-
mavera. Desde la infancia siempre me habia sometido a una se-
vera disciplina aspirando a ser alguna vez un destacado atleta.
Habfa ganado todos los premios en el curso secundario y ambi-
cionaba continuar practicando mi deporte favorito de correr, na-
dar y mi hobby de escalar montafas.

Aquel especticulo no me alentaba y mi madre, una mujer muy
prudente, resolvi6 llevarme de regreso a mi pueblo natal, que
tenia la ominosa denominacién de Tombstone."

Los médicos, furiosos, le prohibieron moverme, amenazando
con las més graves cousecuencias si ella persistia en su actitud.
Pero mi madre no era esclava de los prejuicios y cuando le
rogué que me sacase de alli afirmando que no podria soportar
més los cuidados mecénicos del hospital y que no me importa-
ba lo que pudiera sucederme, se hizo ripidamente cargo de la
situacién y desafiando las protestas de los médicos procedié a
su manera. Hizo que un amigo me sacase del hospital con su
coche, pero antes tuvo que firmar notas liberando de toda res-
ponsabilidad a la Universidad y a los médicos. Alli comenzé mi
libertad y bajo el constante cuidado de mi madre, semana tras
semana, empecé a recobrarme. Diré de paso que jamas olvidaré
el viaje de setenta y ocho millas para volver a casa, cruzando el

1 Laprida en inglés (N. del T.)

polvoriento y sinuoso camino de Arizona. Pocas veces cruzo ac-
tualmente nuestras avenidas pavimentadas sin recordarlo.

Durante meses sélo pude alimentarme mediante un tubo de
vidrio, porque me era imposible volverme y levantar la cabeza
para poder comer. Aquellos primeros dias de mi convalecencia
fueron como empezar a vivir nuevamente. Al principio tenian que
llevarme hasta la silla y solo podia permanecer sentado media
hora. Fue un acontecimiento cuando pude dar tres o cuatro pa-
sos para acercarme a la silla. Mi madre debe haber vuelto a
sentir las alegrias de ver crecer un hijo mientras me volvia a
ensefar las primeras etapas de la vida.

Aun después de poder estar levantado todo el dia transcu-
rrieron varios meses hasta que tuve bastantes fuerzas para aten-
derme solo. Mi mayor preocupacion entonces era la de verme
obligado a abandonar los estudios por un afio y nada me hacia
reconciliar con la idea de aquella pérdida. La salud de mi ma-

. dre siempre habia dejado mucho que.desear y con el paso del

tiempo habia leido muchos libros, en su mayor parte de filo-
soffa y de religién. Por eso aceptaba las experiencias de la vida
con cierta perspicacia y fortaleza. Tal vez fuera inevitable que
intentase sembrar en mi fértil imaginacién juvenil.

Poco después yo tenfa ambiciosos planes para el futuro en cuan-
to lo permitia mi invalidez. Parecia evidente que tendria que
pasar el resto de mi vida en la quietud. Esto no estaba acorde
con mi naturaleza que constantemente requeria una accién supe-
rior a mi capacidad. Habia proyectado prepararme para cur-
sar Derecho, carrera que podria seguir aun en aquellas circuns-
tancias.

Apenas empecé a mejorar decididamente bajo el ardiente sol
del desierto de Arizona, senti una profunda sensacién de fracaso.
Algo andaba mal y aun ignoraba de qué se trataba.

2 -

Para poder prepararme para los pr6ximos cursos me permitie-
ron ir a nuestro campamento minero en las montafias Dragon,
donde debia pasar infinidad de horas felices trabajando y distra-
yéndome. Esta cadena de montafias estd a unas quince millas
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del pueblo. Sin embargo, el campamento se hallaba tan alejado
de todas las rutas que me permitia un completo aislamiento. El
pequefio valle oculto que constituiria mi residencia de verano
estaba situado en una elevacién de unos seis mil pies, en una
zona de la montafia de varias millas de largo, llena de piedra
arenisca con la que se podria edificar casas de varios pisos. Des-
tacindose en lo alto sobre mi cabafia se divisaba el pico Cochise,
de siete mil pies de altura.

Esta regién estaba imbuida del espiritu del romance. Anterior-
mente habia sido el hogar de los indios apaches, que tenian su
refugio en lo que se conoce como fortaleza de Cochise. Parecia
raro que un paciente con el corazén dilatado y deficiencias val-
vulares viajase a las montafias para su curacion. Pero al llegar a
las mayores alturas comencé a sentirme mejor.

Gran placer me proporciond este retiro. Desde el momento que
crucé la linea divisoria dejando tras de mi el mundo exterior es-
tuve en mi santuario de las montafias donde quedaba totalmen-
te eliminado el elemento Tiempo. Mi enfermedad habia sido
bastante grave y prolorgada como para abandonar los prejuicios
externos. Podia pasar aquellas horas ilimitadas completando el
paisaje, leyendo o sumiéndome en los pensamientos tomados de
los libros que habia traido. Todos aquellos volimenes estaban col-
mados de sabiduria oriental y eran parte de la biblioteca de mi
madre que la habia formado durante afos. Abarcaban casi to-
dos los aspectos del pensamiento oriental.

La vida de mi madre habia sido una constante busqueda de
la salud y la felicidad, bisqueda en la que no habia descuidado
ningn detalle. Y ahora yo me beneficiaba con su lectura.

Recuerdo que uno de mis primeros problemas fue el de la dieta,
v en los afios siguientes me limité estrictamente al consumo de
vegetales, e incluso éstos en cantidad reducida. Por otra parte,
habiendo sido un glotén, sofiaba todavia con engullir gigantes-
cos bifes. Pero hube de alejar esta idea de mi mente. No es-
tando en condiciones de realizar ejercicios fisicos, afronté el pro-
blema inmediato de fortalecer mi cuerpo desnutrido durante me-
ses de inmovilidad. El estado de mi corazén no me permitia
volver a mis antiguos métodos de entrenamiento fisico,

¢Cémo recuperar las fuerzas? Lo que hacia falta era resisten-
«ia fisica suficiente para poder satisfacer los requerimientos de
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la labor diaria en una oficina. De mis lecturas primeras recordé
frases de Adams Beck en Historia de la Filosofia: “Hay energia
infinita a disposicién de cualquiera, si sabe como obtenerla. Y
esto forma parte de la ciencia del Yoga”. Aquello me daba una
esperanza. De inmediato empecé a leer cuanto pude descubrir
de la antigua ciencia espiritual denominada Yoga; porque apa-
rentemente era la tnica que me ofrecia una solucion.

Todos los libros de filosofia y religién que habia leido insis-
tian en que si podia lograr el Pensamiento Correcto poseeria
cuanto desease. Lo dificil era conservar durante el tiempo sufi-
ciente tal pensamiento. Habia aprendido en mi instruccién pre-
via que una cosa era ser instruido y otra seguir las instrucciones.
El maestro podia exponer las reglas de geometria o de cualquier
otro tema en el pizarrén, pero mis propios esfuerzos eran los
que me hacian posible comprenderlas y poder utilizarlas. Lo tni-

~co que podia hacer el maestro era guiarme.

Era inevitable que llegase a una sola conclusién posible, la de
que el aspecto espiritual del organismo humano no es excepcion
a esta ley universal del crecimiento y el desarrollo. La tarea era,
pues, mia. jPero c6mo comenzar? Los libros trataban de la in-
finidad de beneficios derivados de la practica del Yoga, perc no
pude encontrar nada satisfactorio respecto de cémo seguirla. Fue
para mi un gran estimulo leer los elevados pensamientos que
contenfan los libros y dedicar a tal lectura todos mis ratos de
ocio. Sin embargo, por el momento debia estar a la expectativa
respecto de las practicas.

3

A fines del verano ya estaba en condiciones fisicas y espiri-
tuales de seguir los cursos. Habia hallado una riqueza interior
que comprendi poseeria el resto de mi vida. Habia resuelto pre-
pararme para cumplir mi labor en la vida cuidando el aspecto
econémico y dedicaria mi tiempo a estudiar en este nuevo mun-
do del pensamiento que habia descubierto.

Me dediqué a una intensa blisqueda de méas material de lec-
tura sobre el Yoga. Ademas traté de entrar en contacto con to-
dos aquellos de quienes sabia habian estado en la India o cono-
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cfan algo de las ensefianzas hindies; porque a medida que pa-
saba el tiempo se refirmé mi conviccion de que aquellas ense-
fianzas me sefialaban el camino a seguir. Los ejercicios conteni-
dos en los libros que habia leido no eran mas ni menos que
variantes de ejercicios que ya habia estudiado y podia efectuar
con gran facilidad. Los ejercicios respiratorios parecian los mas
valiosos, pero no pude encontrar la relacién entre la teoria y
la préctica. Sentfa necesidad de un maestro. Hasta intenté los
ejercicios respiratorios, aunque un tanto al azar. Dado el estado
de mi corazén debia tener mucha prudencia. Todos los libros que
lef insistian en los peligros de realizar las pricticas sin ayuda de
un maestro. ;Cémo podria hallarlo en Arizona? Habia leido con
frecuencia en los libros de ensefianza oriental que cuando un
estudiante se hallaba en condiciones aparecia un maestro para
~ él; ademéas, era mucho mas dificil hallar un discipulo que un
maestro. Este pensamiento me reconforté. A la vez, ignorando
qué me depararia el futuro, dedicaba cada vez mas tiempo libre,
a perfeccionar las practicas a mi alcance sin la colaboracién de
un mentor.

Entonces, un dia en que el cielo estaba muy limpido, me citd
una persona que recién llegaba de la India. Fue mi primer maes-
tro espiritual o Guru.

Durante varias generaciones siempre habia habido un miem-
bro de mi familia que vivia en la India; asi pues habia un mo-
tivo para que aquello sucediera. Mi Guru conocia cuanto a mi
se referia y estaba enterado de mi enfermedad. Hacia mucho que
yo habia aprendido que el estudiante debia desprenderse de to-
da procupacién personal. Por eso no le interrogué respecto de
los misterios de su aparicién y de su conocimiento de mi exis-
tencia. Me bastaba con que me estimase digno de su considera-
cién. Estaba solo de paso y nuestro encuentro debia ser breve.
Comunicése conmigo por cable y convinimos la hora de la cita.

Al aproximarse el momento del encuentro mis emociones se
intensificaron al méaximo grado. Mi imaginacién, plena de ideas
e ideales, culminaba en el aturdimiento. Planeamos encontrar-
nos después de la cena en el lugar donde se alojaba. La visita,
que debia durar un par de horas, se prolongé durante la no-
che. Nos separamos casi al alba. Era un hombre de cierta edad,
alto y de rasgos delieados, que irradiaba energia espiritual. Le
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yeluefan los ojos y su voz resonaba como una campanilla. Me
bastaba con sentarme ante él y escuchar los sonidos que surgian
de sus labios, sonidos cuyo significado literal apenas comprendia.
No obstante, me transmitieron su significado de una manera que
me resulta dificil definir aqui.

Como era de esperar, mi primera reaccién fue la de abando-
mar la vida mundana y partir de inmediato hacia las montaiias,
donde pasaria mis dias en idilica contemplacién, como un re-
oluso, Sin embargo, mi Guru me sefiald que ése era el camino
de log no iluminados y que tal precipitacién seria en vano. Me
difo; “Toda accién sin la guia de la inteligencia es inttil”. Com-
prendi que su punto de vista era sensato, y por primera vez me
di cuenta que me llamaban a la realidad. Continué diciéndome
que la senda de la realizacién era breve, pero la de la prepara-
olon era larga. Agregé que en los afios siguientes yo no tendria
impaciencia respecto de la llegada y que mi esfuerzo seria ar-
diente, !

Para que me hiciera una composicion de lugar y comprendie-
i ln importancia de la préctica del Yoga por las personas de
nuestra Fra, destacé en sintesis las ensefianzas que le habian lle-
gado durante los afios de discipulo, ensefianzas que proporcio-
naban al estudiante una idea del mundo.

Iin la filosofia hindd, el universo en que vivimos tiene cuatro
odades, de la misma manera que nuestra tierra tiene cuatro es-
tnciones. Presumiblemente vivimos en la Era conocida como Kali
Yuga. Se la puede considerar como el invierno. Esta edad es
yeconocida por sus multiples manifestaciones, de las cuales las
principales son las acciones de los hombres. Se supone que re-
velan gran debilidad en este momento, por agotamiento de vi-
talidad. Se dice que las mujeres tomarén el poder. Por doquier
habrd conmociones, luchas, el caos. La gente mostrara gran in-
(uietud y habrd mucho parloteo inttil, los corazones humanos
estarin colmados de orgullo, vanidad, ignorancia de la Verdad
venl. Los hombres se entregarin a la glotonerfa, la crueldad, el
egolsmo, el engafio, la malicia y la depravaci6n. Dominaran la
fugania y aumentardn mucho los litigios. Disminuird la amistad.
1os hombres preferirdn el lujo y errardn constantemente. Hard
mucha falta la distraccién. Se relajard la moral y habrd mucha
hipocresia. Aumentarin las muertes por enfermedades causadas
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por Kaphta (flema). Habrd grandes sequias, hambre, inundacio-
nes, huracanes, terremotos, las naciones del mundo lucharan una
contra otra bajo la égida de la paz. La gente olvidard los ritos
religiosos, que sélo seran vacuas formalidades. Perderin de vis-
ta a Dharma (la ley moral) que fue creada para perfeccionar
la forma. Es una edad en la que los hombres estin “ligados a
la tierra”.

4

S6lo hay una senda para la liberaciéon durante esta Era y es
la de la Verdad. La senda hacia la Verdad ha sido revelada pa-
ra cada edad. Durante la primera Era, Krita o Satya Yuga, se
realizé mediante el estudio de los Vedas, junto con la observan-
cia de Dharma.

En la segunda Era, Treta Yuga, los hombres hallaron mas di-
ficil adherir a las reglas estrictas de los Vedas. De alli que apa-
recié ese monumento de la literatura formado por las Escrituras
Smriti, leyes de Manu y los Upanishads.

En la tercera Era, Dvapara Yuga, los hombres abandonaron
gradualmente las reglas y normas prescriptas en los Smriti; en-
tonces les fue revelada la literatura denominada de los Puranas.

En la cuarta y tltima Era, Kali Yuga, cuando Dharma (la ley
de la forma y las normas de la vida correcta) fue totalmente des-
truida, revelaronse para la liberacién de los hombres los Tan-
tras,! que se cree tienen el poder de otorgar el Gozo y la Libera-
cién. El camino a la liberacién pasaba por la practica del Yoga.

Sin embargo hay una gran variante en el método del Yoga.
Sufre cambios en cada Era y es distinto en su aplicaciéon a di-
ferentes individuos. Estos han sido clasificados en tres grupos ge-
nerales, de acuerdo a sus temperamentos. Los de naturaleza pu-

1 T.os Tantras eran las enciclopedias de conocimientos de su época, porque
trataban casi todos los temas, desde la doctrina del origen del mundo a las
leyes que rigen las sociedades y siempre han sido considerados la fuente de
credos y practicas esotéricos, especialmente las de la Ciencia Espiritual, el
Yoga, cuya clave siempre ha tenido el iniciado y sélo se transmitié oralmente.
En términos generales, es la designacién de los manuscritos de las diversas
tradiciones que expresan la cultura de cierta época en la historia antigua
de la India.

20

samento lisica estan dentro de la clase denominada Pashu. La
olase mental es conocida como Vira, mientras el dltimo grupo,
ol mis elevado, que posee una naturaleza extremadamente es-
sieitual, pertenece a la clase Divya. Es evidente que puede ha-
yor una mezela y superposicion infinita de estos tres grupos. De
ngul que el culto y método de aplicacién seran diferentes en
onddn caso. Se ensefia que no todos los hombres pueden rendir
oulto de la misma manera ni pueden realizar la suprema expe-
rencia mediante el mismo y tnico proceso. Por esta razom, di-
forentes formas de culto y practicas son prescriptas por los Gu-
w1, do acuerdo al temperamento particular de cada individuo
especifico, El primer requerimiento es, pues, para el Guru, de-
terminar las cualidades peculiares de su discipulo antes de in-
tentar iniciarlo.

5

Ante mi insistencia de que estaba dispuesto a abandonarlo todo
y dedicar el resto de mis dias a la manera de vivir indicada, me
wofinld que los cuatro objetivos del hombre conocidos como Cha-
furvarga deben ser realizados paso a paso Unicamente.

Iil primer objetivo es el Dharma, que requiere que el indivi-
duo primero aprenda a vivir de acuerdo a la ley. Esta debe ser
Nutural y Etica en armonia con el orden social prevaleciente don-
de uno vive. La Felicidad se obtiene mediante la obediencia a
lu lLey; de manera que debiera primero aprender a adherir a
ln ley social que conoce. Esto echaré las bases para todo avance
posterior.

Il segundo objetivo se denomina Artha y es el medio por el
oual puede lograrse la Gltima meta. En el mundo en que nos ha-
llamos es necesario prever las necesidades materiales, como las
de alimento y alojamiento; es esencial que obtengamos cierta
medida de bienestar material si hemos de tener la oportunidad
de desarrollarnos. Por eso somos superiores al reino animal, que
gilo vive al dia. Mediante la acumulacién de una cantidad mé-
dien de riqueza que nos asegura la supervivencia hasta un punto
indeterminado del futuro, tenemos suficiente disponibilidad para
dedicar una parte de nuestra energia a la autocultura; en la po-
broza, por el contrario, la disipamos en un inttil esfuerzo para
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sobrevivir. Poco importa que uno haga lo que conforma a la
ley y al orden establecido y que esté de acuerdo con su mnatu-
raleza, porque las leyes humsanas con frecuencia son erroneas.
Por otra parte, si uno no puede en cierta medida seguir el orden
establecido, se torna incapaz de cumplir con su propia naturaleza.
En todo momento es necesario utilizar la inteligencia.

El tercer objetivo es el Kama, que es el deseo y su realizacion.

Esto significa siempre el deseo correcto y aqui es donde se ne-

sita un maestro o guia. El padre le dice constantemente al nifio
que no grabe sus iniciales en la mesa del comedor. El nifio quiza
no comprende el motivo de tal restriccion. Pero seguramente lle-
gara el dia en que comprendera. El mismo principio puede ser
aplicado a la mayoria de los hombres, que para los iluminados
son atn nifos; creo que los psicologos actuales confirman este
punto de vista. Luego me dijo el Guru que quien no haya re-
munciado atn al mundo debe buscar la felicidad mediante de-
seos y acciones meritorios y los medios por los cuales se reali-
zan. Al principio la gente debiera cultivar todos estos objetivos
porque es initil seguir uno solo. Cada uno, a su manera, es un
peldaiio en la escalera celestial hacia la perfeccion. Hay severas
condenas para quien esté siempre comprometido al culto ritual
con exclusién de sus asuntos mundanos. En nuestra parte del
mundo hay tiempo y lugar para todo.

El cuarto y tdltimo objetivo de todos los seres que piensan y
sienten es Moksha o Liberacion. Ha habido una gran polémica
filoséfica en cuanto a la naturaleza de este estado. Los Tantras
ensefian que es la unién del yo personal (conciencia personal)
con el yo universal (conciencia universal). Esto puede realizarse
descartando la condicién de ignorancia que les hace suponer di-
ferentes y se logra durante esta edad mediante la practica del
Yoga. Desde el punto de vista cristiano se puede considerar co-
mo llegar al paraiso; para el budista seria alcanzar el Nirvana. ¢No
se tratard de que ambos se refieren a lo mismo pero lo expresan
de distinta manera? No nos apresurémos a sacar conclusiones.

Los primeros tres objetivos se conocen, agrupados, como los
Trivarga y constituyen la senda hacia el placer, que al principio
es el camino para todos. Las enseflanzas aseguran que el fra-
caso en recorrer esta senda durante una vida reimpone la nece-
sidad de hacerlo en la préxima manifestacién terrenal. Sin em-
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bargo, cuando esta obligacién se ha cumplido, el afortunado in-
dividuo estd preparado para realizar el altimo objetivo, que es
ol do lo renunciacién. El tnico lugar donde el hombre puede
rmluruu ln Liberacion es en este mundo; de aqui que su mayor
sondicion es el mero hecho de estar vivo. Este mundo ofrece
Goeo y Liberacién y se debe tomar uno por vez. Esta es la Ley
Divina,

Dentro del orden establecido, la primera parte de la vida debe
dedioarse al estudio y la preparacion; a la adquisicion de cono-
oimientos. Después, el estudiante debe seguir rigidamente la dis-
clplina de su Guru. Durante este periodo, que puede ser de
un afio a varios, el discipulo debe observar estrictamente las re-
glas de Grahmachayya, una de las cuales es respetar la conti-
nencia durante todo el periodo de su iniciacion. Al finalizar el
mismo ha de retornar al mundo y contraer matrimonio; debe lle-
var In vida de un duefio de casa y acumular bienes. Durante la
adid madura se dedicard a acciones de caridad y piedad. Cuando
li llegado a los cincuenta afios mds o menos, habiendo realizado
los Lres primeros objetivos, debe hacer a un lado todo goce mun-
duno y retirarse para recorrer la senda de la liberacién. El hom-
hre de hoy deja la Bolsa de Valores para retirarse y vivir la vida
eultural. En ninguna circunstancia debe dejar a su familia en la
necesidad. Esto es un pecado.

6

Cuando la luz del nuevo dia comenzé a iluminar la habita-
¢lén, Mi Guru me recordé una vez mas que durante esta época
no puede sufrir ningtin dafio quien esté purificado por el cono-
olmiento de la Verdad. Se decia que habia sélo Una Verdad pero
dos modos de conocerla: la directa y la indirecta. Se manifestaba
on todo aspecto de la naturaleza y mediante nuestros sentidos era
posible para todos conocerla. El hombre ha sido dotado de la
uspiracion de seguir el camino correcto, pero por su ignorancia
del verdadero propodsito del sentido se ha perdido en su aspira-
eln, Para aprender la Verdad se ensefi6 al individuo a seguir el
curso de los goces terrenos porque de esta manera sembraria en
sl mismo el deseo de percibir directamente la Verdad. Esto po-
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dria realizarse solo mediante el Yoga. Es un método que requie-
re cuidadosos preliminares y una fe intensa. No es para todos.
El culto del hombre siempre ha de estar de acuerdo con su Adhi-
kara o competencia y solamente si lo practica dentro de su Adhika-
ra gozarad de su fruto. Sélo asi aprenderd a conocer la Verdad y
si estd bien imbuido de ella evolucionard en esta edad.

Para no ser perjudicado se le ensefia a vivir libre de toda ma-
licia, envidia, hipocresia, odio, falsedad; debe ser sincero y ho-
nesto, dedicado al bien de los demés. Se dice que no sufrird dafio
alguno quien esté acompaiiado de los Maestros. Es importante
esforzarse por lograr los méis elevados niveles del pensamiento,
porque las ideas son el impulso motriz de la fuerza de la vida.
Desear intensamente la perfeccién, que sea ésta la verdadera es-
trella guia de la vida de uno, es hallarse en camino de lograrla.

7

Antes de despedirse, mi Guru me recordd que el objetivo mas
elevado de mis actividades en ese momento era prepararme €n
primer lugar para ser econémicamente independiente, porque la
pobreza era el peor de los males. La pobreza fisica conducia ine-
vitablemente a la pobreza del espiritu. Sin embargo, la pobreza
més degradante era la de la imaginacién. De manera que cons-
tantemente debia mantenerme en contacto con los maestros de
las edades leyendo toda la literatura filoséfica que pudiera con-
seguir. En ella se inclujan libros sobre el pensamiento occiden-
tal y oriental.

Naturalmente, estaba ansioso por empezar de inmediato mis
pricticas de Yoga. Me desalenté al respecto insistiendo en que
todo debia llegar en su oportunidad. En aquel momento mi pro-
blema consistia en adquirir los rudimentos, colocar los cimien-
tos. Cuando estuviera listo, llegaria lo demis. Debia mantener
un standard de salud y desarrollar toda la energia fisica que me
fuese posible. Hasta lograr una més profunda comprensién de
sus principios y desarrollar el control yogi sobre el cuerpo, debia
continuar viviendo estrictamente de acuerdo a las normas de la
salud, respetar mi dieta de vegetales y olvidar el hébito de fu-
mar y la tolerancia para las bebidas.

24

Me difo que podria ser bastante ficil condicionar la salud fi-
slon con los métodos de Occidente. Solamente cuando llegase el
momento de aprender las técnicas necesarias para la purificacion
oiporal y el control respiratorio carecerfa de valor directo el en-
trannimlonto occidental. A este fin me daria dos series de ejer-
ololow, una para el aspecto fisico de mi cuerpo y la otra para el
wentnl. Ksta Gltima serfa muy til en relacién a mis lecturas de
{losolin Tantrik. Me prometié una lista de obras sobre esta fi-
lowolin,

Suglilé que mientras leyese estuviera sentado en uno de los.
muchos Asanas que se muestran en casi todos los libros de Yoga.
l.os Asanas son las posturas distintas que uno toma. No habia
(jue preocuparse del motivo de las mismas o especular sobre la
naturaleza de sus beneficios. Me bastaba con saber que podria
nddoptarlas en el momento oportuno.




Carpituro II

ALGUNOS PRELIMINARES

1

Mi Guru insisti6 en que debia tratar de aprender una postura.
I ln de Padmasana, o pose del loto. Se considera que es la
mhy nvanzada de todas las Asanas y debia aprenderla si queria
lograr algtn progreso en la practica del Yoga. Se realiza sentan-
dose en el piso con las piernas estiradas. Luego se dobla la pier-
mi derecha a la altura de la rodilla de manera que sea posible
jeplegarla colocando el pie sobre la articulacién de la cadera iz-
¢julerda, con lo que el pie queda junto al nacimiento del muslo
{zquierdo o ingle, con la planta hacia arriba.

Jospués se dobla de la misma manera la otra pierna, mientras
ol pie descansa sobre la cadera derecha, lo més cerca posible de
In ingle derecha. Los talones se -colocaran de modo de quedar
frente a los huesos del pubis, apretando la pared abdominal ad-
yncente, Las plantas de los pies deben ejercitarse para mante-
ner eventualmente su posicién hacia arriba. Para descansar y me-
ditar en esa posicién deben colocarse las manos sobre los talo-
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nes, con las palmas hacia arriba; una mano se apoya en la palma

de Ia otra. Si la pierna izquierda estd arriba, la mano del mismo
lado debe descansar sobre la derecha y viceversa.

El Gura me aconsejé no apresurarme y realizar el Asana poco

a poco, hasta poder mantenerme cémodo en tal postura. Era de la
mayor importancia para la futura labor que no intentase con-

servar la postura durante mas de una hora sin asesoramiento de
un experto. No sé como pude mantenerme asi durante una hora.

2

Mi primer ejercicio era aprender la practica denominada Uddi-
yana, o control interabdominal. Para esto se debe elevar y des-
cender las visperas y el diafragma, lo que se logra mediante cier-
tos efectos fisiolégicos. La debilidad de los miisculos de toda la
regién abdominal provoca el enstasis de sus Organos y partes:
el funcionamiento saludable de estos érganos es de la mayor im-
portancia en el Yoga y en la terapia yogi. Por medio del Uddi-
yana los nervios y musculos de estos érganos se someten al con-
trol de la voluntad y por el suave movimiento del estomago e
intestinos los 6rganos pronto pierden su inamovilidad y acttian
con creciente vigor proporcionando abundante salud y fortaleza
al alumno. Mi Guru no profundizé los beneficios psiquicos de
esta prictica, porque limitaba sus instrucciones a lo referente
a la salud fisica, para que yo descubriese lo demis a medida que
desarrollaba la practica.

La técnica para este ejercicio es pararse con los talones a un pie
de distancia y el cuerpo doblado hacia adelante, las manos lige-
ramente encorvadas y colocadas sobre las rodillas. Se trata de
que el cuerpo adopte una posicién de semicuclillas, mientras la
columna vertebral describe una curva. Se inicia la practica con
una exhalacién total, que permite al diafragma ascender hasta
la mayor altura posible. Eliminado todo el aire, se contraen vi-
gorosamente los musculos del abdomen, el plexo solar sube bajo
las costillas y el ombligo esta lo mas cerca posible de la colum-
na vertebral. Esta contraccién ocasiona una mayor inclinacion
del tronco hacia adelante, que es lo deseado. .

En esta accién hay una contraccién de los dos misculos de
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i, Clomo estos mikgalos son paralelos y controlan la
vertehial, manteniéndola en su lugar, actian ejercien-

W inovimlento hacia arriba y adentro de los dos musculos

woren n lo lurgo del abdomen desde la unién de .las cos-

mlhﬁ I pelvis, provocando un aspecto de concavidad. El

Wi oupi entonces la posicion més alta posible, habiendo

Ilpll'mln wmela la cavidad toracica. Pa¥a ayudar. el esfuerzo

Jir, uno debe encorvarse un poco mas y presionar las ro-
pon I manos, empujando hacia arriba todo el tronco. Ha-
sl Hlovado todos los musculos lo mds adentro y arriba posi-
+ haedn In columna vertebral, se realiza una accion como de
(i, consiste en comprimir las visceras abdominales y mo-
wn hieln arriba, Este movimiento hacia arriba y adentro debe
Jlnise con repetidos relajamientos de los musculos abdomi-
wlew, Cuando ya no se puede suspender mas la respiraci(’)nl, se re-
\iun todos los masculos y el abdomen vuelve a su posicion nor-
Wil entonces se vuelve a aspirar.

Al principio el estudiante debe proceder muy le,ntamente. En
Wughn momento ha de esforzarse ni llegar mas alld de su capa-
eldadd; 1n intensificacion de los ejercicios se hard en forma na-
fural, lin el comienzo no hard més contracciones y relajamientos
pirn suspender J]a respiracién de los que le sea posible. En otras
pilinbras, exhalard todo el aire de sus pulmones y luego contraera
y volnfard sus misculos abdominales diez o quince veces, segun
ol tlempo que pueda contener el aliento sin molestias. Entonces
Interrumpird el ejercicio y volver4 a respirar normalmente antes
(e repetir el proceso. i
~ Denominemos a ésta la primera etapa. El nimero de repeticio-
now e esta etapa que hard el estudiante dependera de la forta-
logn e sus musculos abdominales. Y no los forzara hasta la fa-
g, Me advirtié que la regularidad era absolutamente gsencial.
1y docir, cuando decide que puede hacer diez series de diez con-
trncciones cada una, totalizando cien contracciones vigorosas, €s
Imperativo que este standard sea mantenido regularmente todos
Jos dfas a la misma hora durante un prolongado lapso. 11\/1? acon-
gofaron practicarlo cada mafiana y cada tarde y el minimo de
veces que debia realizar el ejercicio para obtener beneficios era
750 y el méximo 1.500. Insisti6 en que procediera lenta y caute-
losamente observando con atencién todo cambio que tuviera lu-
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habia préctica igual al Sirshasana. Insistid en que hallaria mas
descanso fisico y mental en esta posicion que en cualquier otra
y que después de dominarla hasta el punto en que pudiera pa-
rarme comodamente de cabeza durante media hora por vez, nada
me haria abandonarla. Sin embargo, el periodo de media hora
era apenas un comienzo si habria, de lograr alguna vez sus ma-
ximos beneficios. Serfa necesario, indudablemente, en algin mo-
mento de mi entrenamiento, progresar hasta el punto de poder
permanecer cabeza abajo tres horas, y debia mantener la prac-
tica por lo menos durante un lapso de un mes y de preferencia
tres meses.

De inmediato esbocé un cuadro mental del tiempo que insumia
la practica del Yoga, pero una determinacién interior me revel6
que hallarfa el camino. Volvié a advertirme que habia de pro-
ceder con cautela en todo momento, agregando que fracasaria
en mi prop6sito si intentaba apresurarme. Debia pensar en ello
de la misma manera que se piensa en un cantero de flores plan-
tadas en invierno y que se espera florezca en primavera. Lo unico
que se podia hacer era ser paciente mientras cultivase el terreno.
La naturaleza nunca saltaba sobre una grieta. De todas maneras,
comprendi que iniciaba un ritmo de vida totalmente nuevo y
que era esencial el transcurso del tiempo para perfeccionarlo. Al
principio podia realizar el ejercicio tres veces por dia facilitan-
do asi llegar al tiempo total necesario. Una vez lograda la ca-
pacidad de permanecer de cabeza durante tres horas y pudiendo
repetirlo diariamente durante un mes, podria dejar la prictica y
tener la sensacién de haberla realizado perfectamente. Esta era
la prueba, y jqué pruebal

¢Cémo debia hacerlo? No habia instrucciones precisas. Le di-
cen a uno: [Péngase cabeza abajo! Hagalo c6mo pueda. Si le
resulta dificil, este es el método que generalmente se recomienda:
primero apéyese sobre manos y rodillas; después se entrelaza los
dedos y se coloca en posicién de permitir que los antebrazos des-
cansen en el suelo. Los dedos entrelazados servirin ahora como
una especie de vasija en la que se coloca la cabeza. Levantando
las nalgas, se elevan los pies hasta que queden perpendiculares
al suelo. Para realizarlo de la manera mas facil posible, se apoya
€l peso del tronco sobre los codos y la cabeza que es firmemente
sostenida por los dedos entrelazados. Gradualmente las rodillas
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e elovise v llevarse adentro hacia los codos, mientras los
ok (e low ples aun tocan el suelo. En esta posicién el tronco
L o entonces hacia atris. Hacerlo lo suficiente para ele-
ol plao los dedos de los pies hasta obtener un perfecto equi-
N movimientos se realizarin muy suavemente, evitan-
wenldli ¢l cuerpo, porque de lo contrario se alterara el ejer-
iy wolo se logrard el desaliento. Después de haber logrado
e ol equilibrio en esa posicion se eleva lentamente las
BN y s las alinea con el tronco.

de weonsejaron que lo tomara con calma. Al principio habia
| permRnecer en esa posicién sélo un minuto, tomando mental-
bite nota de todo lo que sucediera. Durante una semana, o
e seminnas si fuera necesario, debia conformarme con esto,
wpitiendolo tres veces por dia a la misma hora. Después podia
HDmenzir lentamente a agregar segundos. Debia estimar mi capa-
plidaed observando cuando la respiracién se tornaba dificil y co-
wwngnbn o transpirar. Entonces debia detenerme. Me advirtié
e on toda circunstancia tenia que permanecer dentro de los
Hmites de seguridad de mi capacidad, aumentindola lentamente
won ln practica. El aumento se haria de acuerdo a la practica
togular durante un lapso determinado.

5

Amanecia y me revelaban un nuevo mundo. Mi Guru me ha-
hin dicho que el Yoga habia sido ideado por los antiguos maes-
{ros como un método para que los hombres de esta época lo-

yusen la directa comprension de la Verdad. E insisti6 en que -
iilmnsana, Uddiyana, Nauli y Sirshasana eran los cimientos de
In lx')rt'wtica del Yoga.
; nbiéndome revelado las técnicas y los ensayos para perfec-
vlonnrlas, el resto era asunto mio. No me aconsejaria cémo co-
menzar a desarrollarlas ni el orden que habria de seguir para ello.
Wi, para recurrir a un lugar comim, un caso de “higalo o deje de

~ lweerlo”, Tal vez formaba parte de mi desarrollo el hacerlo todo

por mis medios.

Antes de separarnos tenia que decirme algo mas, algo que
vongideraba muy importante. Me dijo que en Oriente se acos-
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-
ritos sagrados antes ‘ Loy Divion, La felicidad era armonia. Esto significab 1
y a que €

| i . .
ol tumbraba que el discipulo realice muchos O
! | de iniciarse en las préacticas; ademas, al ser iniciado en las prac- N i, viviendo de acuerdo a la Ley de 1 ;
y de la que forma parte
b

- ticas, debia hacer voto de “secreto’. il la folicidad. Esta mi
’ | ~ Esto evidentemente tenia un significado, un sentido que per- ﬂ'llm" o8 0 10s (I]:g::é?l%{lasgﬁa };1 s la que prohibe que revele
| tenecia a una antigua verdad pero cuya forma exterior cambiaba I oxplictd ademés que las ideas SO f(}der.
l con los tiempos. El Guru me recordd la frase biblica: “No arrojes (ue lns implantan en la coﬁr%n = impulso motriz de la
tus perlas ante ol marrano”. Es decir, es un €rror dar algo al estu- pielng, No debe confundirse flenma Testips dogones ¥
}\ diante hasta que DO esté en condiciones de recibirlo. Me pre- uh hoohos que acumulamos en e(is o COndla mera informacién
b | gunto si mis padres me habian entregado un reloj de 21 rubies 88 o lo accién hasta que mf:rtso el tiempo. No somos
1\‘ al obsequiarme el primer reloj que tuve de muchacho. Eviden- {0 on los sentimientos; porque Snr‘;(()ls pensamientos hallan
“ temente, la respuesta era negativa. Todavia usaba el barato In- por I logica. Hay ruchas rnetne‘mle dse transforma sola-
| gersoll cuya garantia hacia mucho que habia vencido. Me €x- i nuestros sentimientos y una d S11 i lleva}r i g
| | plico que en cierto modo yo habia realizado mis ritos sagrados o mental, La tnica manera d ebe piles oh el su-
i durante mi enfermedad, porque a través de aquella experiencia sucldas durante mi enfermeda de obtener beneficios de las
| | habia llegado a la realizacion de que la senda hacia la felicidad % Bl me limitaba solamente a }?r%n transformarlas en ac-
P i eterna debia hallarse en lo intimo y que en la busqueda de un e we disipasen. Jamés hemo ad lar, no pasaria mucho
| | métoslo conveniente para mi hallaba que todas mis esperanzas ¢ldn supere a la realizacién ;er(f eI;ell'mltlr que nuestra
‘\\ residian en la practica del Yoga. ' ; woln, S6lo después de haber i)e rfecciona(c)l Q?e Sugedfl con
| F! hombre podria tratar de abreviar y eludir todo formulismo inlelado podria hablar de ello sin limi o las practicas y
T\ pero en Gltima instancia habia de descubrir que 10O existia “un Wi voto comtn. Eso era lo que i 1fn1tac1o.n es. No debia
| | atajo para llegar al Cielo”. La naturaleza nos oculta sus secretos. vosn antes de hacerla caugabaq:]lsna flx(i)'hcarme.; .hablar
; s Es necesario seguir la Senda de la Adoracién o la de la Expe- I (ue debfa utilizarse en realizarla B perduda defutidiiny
: riencia, que también puede denominarse Senda del Sufrimiento. O ol momento de despedirme; i . 3
‘ Podemos ver en esto algo de nuestra propia filosofia, que trata- e donde trabajaba para al,laa ) as qul_?IS_ debia abrir el
\ mos de impartir a los jovenes estudiantes que finalizan los cur- i In escuela, porque mis pagres raf'o X blclente e
I sos secundarios. Se les ensefia que pueden prepararse para la ganarse el sustento. Mientras irma e L
N, \ vida de dos maneras: continuar su aprendizaje asistiendo al Co- {mun palabras fueron: g Emeelihniln Tpan0s
| egi A .
| L il lelg::c; n?ina:)pﬁz(sle;; (el:‘rllo.la Escuela de los Golp.es Fuertes. Es este wicln y perseverancia son la clave de la salvacion”.
‘ l Fn nuestro tiempo las formas son vacuas; 10s hombres ham
| perdido de vista la Ley por la cual fueron creados. Por lo tanto
1 me resultaria inutil hacer voto de Secreto. Seria un formulismo
1 | ‘*' netamente superficial, sin verdadero proposito. Sin embargo, debo
| tratar de mantener algo del espiritu de tal voto. Me dijo que
jamas he de referir a nadie mis practicas. Debo circunscribir mis
| | esfuerzos a mi mismo. ;Cémo?. .. Era asunto mio. En realidad,
I i me asegurd, no habia nada de misterioso en dichas practicas. Po-
| | | dia leer de ellas en muchos libros. Sin duda —me dijo— no hay
‘ nada misterioso bajo el sol. Todo se realizaba de acuerdo a la.
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Carpfturo III
COMIENZOS

) 1

(lemis decir que encontré infinitas dificultades en mis
por cumplir el programa de pricticas que me sefial6

 sacnela siempre habia tenido un condiscipulo con quien
i, parn no referirme al tiempo limitado de que disponia.
% cursos y trataba de cumplir el plan de estudios. Ad-
(e mi problema no era facil, pero debia resolverlo, y

i
pizo tenfa también su lado risuefio. Recuerdo que casi
won e una casa de pensién. Cada mes, cuando la ca-
i cobrar el alquiler, vefa la mancha grasosa en la pa-
frotaba mis talones cuando me ponia de cabeza todos
. Wipidamente dio orden de quitar esas manchas, pero
I i aparecer al mes siguiente. Parecia mo existir motivo
yplioar ln misteriosa reaparicion de la mancha. Después
1 ocho meses, finalmente, con un gesto de desesperacion
johd: “|Cielos! ¢Qué hace, muchacho, para ensuciar cada

¥
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mes la pared en el mismo lugar?” Confundido, traté desesperada-
mente de encontrar una excusa. Sugeri débilmente que debia ha-
ber un cafio de agua caliente o alguna otra causa que hacia trans-
pirar la pared en ese sitio. Dudo que mi explicacién la haya sa- -
tifecho, pero por el momento quedé tranquila. Cuando volvi a
la escuela al afio siguiente ya estaba ocupada mi habitacién y
tuve que buscar otra victima.

En poco tiempo recobré la salud y pude pasar el verano en
las montafias, trabajando en las minas de mis padres. Levantan-
dome a las cinco de la mafiana tuve suficiente oportunidad de
cumplir la disciplina que me habia impuesto para el verano. Las
tardes, después del trabajo, las utilizaba para las practicas y para
leer. En cuanto a los libros recomendados por mi Guru, que
tanto necesitaba, se trataba de pedir, conseguir prestado o robar.
Logré obtener muchos de los mas importantes. Siempre podia leer
hasta altas horas de la noche porque no me molestaban visitantes
o cinematobgrafos. Los veranos en la mina constituyeron la parte
méas productiva de mi vida.

A cada afio que transcurria, con la gradual perfeccion de los
ejercicios, comencé a ampliar mi panorama de experiencias Visi-
tando las grandes zonas metropolitanas, como Los Angeles, San
Francisco, Chicago y finalmente Nueva York. Pasé la mayor parte
del tiempo recorriendo bibliotecas publicas y privadas. Traté de
buscar a todos los que conocieran algo de dichas précticas. Siem-

pre me presentaba como un novicio, porque mi Guru me habia
dicho que nunca debia hacer alarde de conocer algo. Esto se
debia a que cada individuo puede ofrecer un aspecto diferente
y solo conservando la mente independiente podria estar en con-
diciones de receptividad. En ningin momento formulé una creen-
cia mia. Me limitaba a recoger preceptos filosoficos.

2

Durante aquellos primeros afios me mantuve en contacto con
mi Guru mediante una constante correspondencia. Escribia con
frecuencia cartas muy extensas. Debia tomar nota de las ideas
que surgian en nuestra correspondencia. Nunca me explicaba
mi problema. En el mejor de los casos decia que yo estaba en
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In correctn, Su método no era ensenarme; sino mas bien
lurie o ln autoensefianza. Se limitaba a llamar mi aten-
W olertos aspectos del problema segin lo que le escribia.
e abrin una nueva puerta para encontrar a continuacion
werinidi, Jamés olvidaré las semanas sucesivas de fracasos que
wrileron cuando pensé que comprendia todo en conjunto sélo
ue e llamase la atencién la circunstancia de que el mé-
u vida filosofico opuesto fuese tan factible. Todo me pa-
il porque parecia no haber respuesta. Pero entonces
puoiibid que todo podia explicarse y que oportunamente me
W un Yantram (diagrama o bosquejo) que abarcaria todos los
{ow (le nombre y forma manifiestos en la naturaleza, hacién-
W posible ver cémo los diversos fenémenos de la vida enca-
W on un todo coherente. Cualquier modo de vida seria el
i (o ncuerdo con la Ley Universal. Pero no todas las sen-
onducivian directamente a la Gltima meta, aunque eventual-
todos los que se esforzasen perseverando encontrarian el
s leal al Cielo, la Senda del Conocimiento.
dillonmente me referia en mis cartas a las experiencias inti-
ijue lograba en relacién con mis practicas a medida que las
sollaba, Temia haber especulado prematuramente con mi
Idud. De esta manera alteraba constantemente mi sistema
Wins hacia ensayos sobre los limites a que podia llegar en
prdoticns llevando a la vez la vida activa que es normal para
Worlenmericano. La respuesta de mi maestro fue que debia
puder a usar mi cabeza (no limitarme a pararme sobre ella)
Wiyue ol sentido comin era el mejor maestro. Debia advertir yo
Wi oudles eran los errores. En muchos casos el motivo de
4 lumentaciones desaparecfa por completo antes de recibir su
Wptestn, porque estaba muy lejos y el correo demoraba mucho.
durante mis lecturas reparaba en una practica que deseaba
render, la invariable respuesta de mi Guru era negativa. Decia
_b yi llegaria el momento oportuno para todo. El entusiasmo
o

yor controlado. La perfeccién de una préctica era la de

Lo, Iinalmente comencé a captar sus indicaciones. Si empe-

i‘ i 0 saltar de una cosa a otra solo llegarfa a la confusién y a
W conocer ninguna. No llegaria asi a ninguna parte.




de haber desarrollado al méximo el Uddiyana y el
o durante un periodo de seis meses,
ya podia empezar a perfeccionar las
Decia que me ayudarfa en mis es-
beza abajo durante tres horas, prac-
ba esforzando. En ese tiempo
a cabeza abajo, tres veces al dia, era
taba en condiciones de lograr. Llegar
o finalmente pude hacerlo y pensé

Nauli y haberlos mantenid
mi Guru me escribié que
practicas de purificacion.
fuerzos para mantener
tica en la que me esta
etapa en que media hor
el mayor descanso que es
a una hora fue un esfuerzo, per
que lo demas seria facil.
Cuando quise llegar a
Empecé lentamente, tratan
veces al dia pero me causé
tergar el intento por un t
1da, todos los

llegué a la

1 limite de tres horas, hallé dificultades.
do de hacerlo una hora y media dos
tanto trastorno que hube de pos-
nia dolor de cabeza, cdlicos,
dolores imaginables. Lo més
Cuando no corria, sino que pa-
leyendo y estudiando en un lu-
tres o cuatro por minuto y el
erfan que me acostase, €s-
dentes de mi afeccion. En
a tal control sobre
el poder de hacer aparecer y
sién de un botén eléctrico.
stro, sentia cada vez mayor ape-
eza abajo mas podia comer sin
ades de manteca. Mis amigos se

dolor de pecho y espa
asombroso eran mis pulsaciones.
saba la mayor parte del tiempo
respiracién descendia a
doce. Los médicos siempre qu
estaban en antece

pecialmente los que
habia sentido mejor. Teni

realidad nunca me
mi organismo
desaparecer los
Hasta, como me predijo mi mae
tito. Cuanto mis me mantenia ¢
engrosar. Ingeria enormes
sentian asombrados. .. y perplejos.
Era de gran importancia
terias y nervios. E
a todos los procesos I
secreciones organicas.
La garganta y el estoma
La acidez del estomago
La piel ha de cumplir per
pirar un poco cada dia.
Los seis proces
los Shatkarmas: D

casi como si tuviese
dolores mediante la pre

a la de las venas, ar-
de prestarse atencion
acién de las diversas
libres de heces

la higiene, hast
n la primera et
eferentes a la elimin
T.os intestinos debian estar
go libres de Kapha
debia reducirse al minimo.
se debe trans-

fectamente su mision;

ados por el Yoga son

purificacion desarroll
rataka y Kapalabhati.

hauti, Basti, Neti, Nauli, T

¥ LR de eliminacién, para alejar las impurezas del cuerpo
Jele ounlquior malformacién o enfermedad crénica debida a

Hun o 0 un desequilibrio de los principios organicos vitales.
“‘l "sln L-nn]unto se denominan Sadhana y quien los practica
nethinka,

| pulinero, Dhauti, se divide en: 1) lavado interno; 2) la-
i e In boca; 3) del corazén; 4) del recto.
R wopunco, Basti, se subdivide en dos: Humedo y Seco, tra-
wilenton de los esfinteres anales y del colon.
Wl tercero, Neti, es el proceso de higiene de la cabeza y sus
O,
| cunrto, Nauli, es un tratamiento o masaje de los 6rganos
uhdlominales, ya descrito.
Il quinto, Trataka, es una practica para los ojos, para purifi-
wurlon y fortificarlos.
I8l sexto, Kapalabhati, es la practica de higienizar el sistema
wuncular, para corregir los trastornos de Kapha (flema). Consiste
renlidad en tres practicas diferentes: una se cumple mediante
jospiracion y las otras dos requieren el uso del agua.
No debe omitirse la higiene diaria de las orejas, los dientes y
Ia longua. En el proceso de higienizar la lengua lavando su base
o1 nocesario lograr el control sobre ella y tragarla. Esto se conoce
womo Khecari Mudra. Debia empezar a aprender a hacerlo. Era
Wiy importante para mi labor futura aunque desconocia su ver-
daclero objetivo. La téenica es bastante simple. Cada mafiana y
ol tarde después de higienizar con agua la base de la lengua
pon la ayuda del dedo indice y mayor, se la saca y se masajea y
oxliende suavemente en todas direcciones para tornarla liviana
y Ilexible. Para asirla firmemente es necesario recurrir al princi-
‘)Iu 4 un trozo de tela, preferiblemente de seda. Esto se contintia
sta que se pueda tocar con la lengua la punta de la nariz.
Iintonces se vuelve la lengua en un esfuerzo para absorberla hasta
donde sea posible en la garganta. Luego se puede tragar con
{acilidad. Apenas los mervios sensibles de la regién afectada se
acomodan al tacto, desapareceran todas las sensaciones desagra-
dables. Ha de invertirse seis meses en desarrollar esta practica
Al finalizar uno estara en condiciones de permanecer con la lengua
hacia atrés.

Mientras perfeccionaba esta practica sufri muchos momentos
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penosos. Apenas se ha deglutido la lengua, la boca se llena de
saliva que debe ser tragada. Yo estudiaba o caminaba por la
calle con la boca llena de saliva cuando un amigo me saludaba.
M reaccién usual era tragar, lo que resultaba dificil de explicar
excepto senalando que estaba sondmbulo. Constantemente me
encontraba en situacion de tener que presentar excusas que nunca

eran muy oportunas.

4

Por entonces me concentré en dos de las seis pricticas. Dhauti
y Neti. Mi Guru reconocia que no era necesario seguir los mé-
todos Yoga de purificacion corporal cuando existia un método
occidental de singular eficacia. Los ‘métodos de Yoga habian sido
creados hacia siglos y se adaptaban a su manera de vivir. Las
formas habian sufrido una constante transformacion y los nuevos
métodos son tan buenos sino mas adecuados para nuestra ma-
nera actual de vivir. Pero gcomo podia estar seguro? Por eso de-
bia adquirir primero la experiencia de seguir estrictamente sus
normas y tenia que aprender todas sus téenicas. Al dominar los
métodos de Oriente podia readaptarlos a los de Occidente. Hasta
que no los dominase por completo y fuese iniciado en sus esoO-
téricos objetivos apenas podia juzgar su verdadero significado.
Lo que pareciera un ejercicio fisico innecesario podria ser de
importancia primaria.

No debia formular preguntas sino aprender todo gradualmente.
Ya lo he dicho antes, pero se ha de insistir constantemente en ello.
Por el momento, sin embargo, en vez de emplear el proceso de
Basti, podia utilizar el enema para higienizar el colon; su mé-
todo requeria otra técmica que atn debia aprender. En cuanto
a los procesos de Trataka y Kapalabhati, podia esperar; serian
atilizados en el momento oportuno.

.

Dhauti es un proceso para higienizar y masajear con una tela
la membrana mucosa de la garganta, el esofago y el estomago.
Se recomienda para eliminar el exceso de flema, bilis y otras im-
purezas del estomago. Antes de practicar Yoga uno debe estar
libre de flema, exceso de bilis y jugos ghstricos. Para esto se uti-
liza una tela. Debe ser de tres o cuatro pulgadas de ancho y
-veintidés pies y medio de largo, una gasa de cirugia de cuatro

iu dus, cortada del largo adecuado, se obtiene fAcilmente y
Pueide wanise para tal fin,
{¢enlen s simple. Se toma un dhauti corto, de unos dos o
slon do largo y después de humedecerlo cuidadosamente, se
piline para que quede moderadamente saturado de agua. Se
W 1 oxtremo entre el pulgar y el indice y se inserta lo mas
shundo que se pueda en la garganta. Alli se deja para ser de-
Jutlilo e ln misma manera que los alimentos. Una simulacién de
¢ inlentras se inserta suavemente el dhauti trozo a trozo con
o funto al proceso de ayudarlo con la lengua, llevara la
In 0l ewtdémago. A veces un movimiento del tronco, como si
Liigase una cipsula grande, acelerara el proceso.
“Al principio se traga unas pocas pulgadas. Después que la gar-
Wia hn comenzado a acomodarse, se traga un pie méas. Toda
{tn do la garganta curara pronto, de modo que no hay que
anise, Si persiste el rechazo de la garganta se aumenta la
snelon de la tela. Al principio el dhauti puede sumergirse en
o ngua azucarada si se experimenta mucha dificultad para
tlo, Cuanto mas tiempo se invierta al comienzo mas facil sera
tlr ¢l dhauti. Después que la garganta se ha adaptado a la
.40 hallard que mediante una préactica diaria sistematica en
(uince dias se podra tragar todo el dhauti. Realmente es
weneillo. :
§o provoca la tos, se congestionan los ojos por las lagrimas
o outornuda, al respecto sélo puedo transmitir el consejo que
loron: “No desesperar”. Se posterga la tentativa hasta la ma-
ylgniente. En ninguna circunstancia se han de forzar los acon-
lentos y en ningdn caso se recurritd a la violencia. Aun en
Intentos de mayor éxito, la garganta, el eséfago y el estobmago
yeslenten por la irritacién que causa la tela y hay tendencia
% expulsnrla, Cuando sucede esto, se cierra la boca y se descansa
Hon minitos. Después de dos o tres espasmos el sistema se ha-
wh en condiciones de afrontar otro esfuerzo.
MNetirar ¢l dhauti es muy simple, porque se desliza por la mu-
woldad que absorbe. S6lo se necesita un tirén suave. A veces la
 wuranta se cierra en torno a la tela. Pero pronto se puede abrir
wionr ¢ dhauti con ambas manos. El tiempo que se invierte en
dutly el dhauti, después de haber perfeccionado el proceso, no
1o mis de diez minutos. De ninguna manera se dejard el dhauti
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en el estdmago durante més de veinticinco minutos, porque el es-
tébmago acttia sobre la tela del mismo modo que con los alimen-
tos después de ese lapso: hay posibilidad entonces de que atra-
viese el esfinter del piloro.

Si por una causalidad casi imposible toda la tela cae en el est6-
mago no hay que alarmarse. Se ingiere un emético y se vomitara.
Una solucién salina saturada sera muy eficaz.

Me aconsejaron realizar la practica todas las mafianas mientras
ensayaba la posicion de cabeza abajo. Esto era a fin de eliminar
la mucosidad reunida durante la noche. No me llevé mucho tiempo
dominar el proceso, pero he de confesar que pasé momentos di-
ficiles. Siempre dejaba sonar el timbre de la puerta. A veces tam-
bién repiqueteaba con tenaz persistencia la campanilla del telé-
fono porque la persona que llamaba sabia que yo estaba en casa
de mafana. Le hacia suponer que estaba en la bafiera. O a veces
mi interlocutor quedaba perplejo mientras trataba de hablarle por
teléfono con unos quince pies de tela dentro de mi y el resto pen-
diendo de la boca. La intimidad era algo esencial que no se podia
lograr del todo.

La otra prictica que perfeccioné por entonces fue la de Neti,
para higienizar los senos craneales, la zona entre las cejas y eli-
minar la flema de la cabeza. Al principio se usa un hilo delgado.
Se lo inserta en una de las ventanas de la nariz mientras se sos-
tiene el otro extremo con la mano. Inhalando con fuerza el hilo
pasard a la garganta, donde se puede asir y se saca por la boca.
Entonces se lo mueve atras y adelante a través de la nariz y de
la boca. Después de unos minutos se repite la operaciéon del otro
lado. En corto lapso se puede usar un hilo méas largo.

El proceso htimedo del Neti consiste en aspirar agua por la
nariz y eliminarla por la boca. El proceso puede invertirse to-
mando un bocado de agua y elimindndola por la nariz. Todas estas
practicas son muy sencillas.

5
Al egresar de la Escuela de Derecho volvi a pasar unas vacacio-
nes en mi refugio de la montafia, en la mina, para recuperarme.

Comencé a preguntarme addénde iba y por qué. Verdad que me
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fui dieho ue hallarfa la manera de ser econdmicamente in-
widlente, Mo parecia que si me dedicaba a la practica de la
Sl 1o dispondria de tiempo para mis otros estudios, de ma-
e decidi seguir filosofia. Esto me permitiria no sélo ga-
ol wustento sino que a la vez podria dedicarme a lo que
ihin convertido en mi objetivo principal. Si alguna vez ha-
e dilundir las ensefianzas orientales en América seria nece-
i o familiarizase primero con nuestra herencia filosotica.
¢ (ue estaria en posicion de interpretar a Oriente desde el
il (o vista de Occidente. Como paso final de mi preparacion
selidente me inscribi en la Universidad de Columbia con la
Jon de graduarme en filosofia.
pntonces habia perfeccionado todo el entrenamiento fisico
pfuclo por mi Guru en aquella noche inolvidable. Comprobé
o VN'(llu(l cuanto me habia dicho y gané una riqueza intima
(ue nunca podria ser despojado. Estaba completamente
olilo (que esa manera de vivir era la correcta para mi. A la
wbin llegado a la realizacién de cuanto debia aprender. Sabia
Wi vinjaba a la Sombra de la Verdad més que a su Luz.
wilo podria lograrlo viajando a la India, para ser iniciado.
I, con quien cambiaba tan frecuente y voluminosa corres-
soln, estaba en la India. Habfa insistido en que no via-
Justn haberme equipado plenamente con los conocimientos
ploy para mi en Occidente. Decia que si yo tenia que en-
W olros era imperativo que hiciese primero un estudio in-
vir (e todas las ensefianzas sobre su manera de vivir, porque
lmbres solamente se les podia ayudar segin sus propias
dencing. No sélo debia estudiar filosofia como se aprende
i clroulos académicos, sino que aprenderia las ensefianzas
uidin lns sectas religiosas que existieran en mi pais. Me recordd
jiinente que la Verdad tenia un infinito nimero de manifes-
dunen v (ue ninguna secta, orden ni credo tenia una prerroga-
diyinn en la Senda Real hacia el Cielo. Habia tantos ca-
distintos como clases de gentes, pero debia conocerlos todos
i poder seguir el mio. Intenté hacerlo.
W (n de los dias Hegé cuando habiendo cumplido los re-
fndicados por mi Guru parti hacia la Tndia para empren-
s estudios bajo su guia directa. Me pareci6é que un suefo se
il en realidad. :
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CarpituLo IV

VIAJO A LA INDIA, LA TIERRA DEL YOGA

1

La India ha sido acertadamente descrita como “un pais que
nadie conoce. Un millén ochocientas millas cuadradas en las que
ulternan los altares y la suciedad, la fantasfa y la inmundicia, los
rajis y las ruinas; un calidoscopio de campesinos y pobres, de lo
sagrado y de odios, polvo, diamantes, y la muerte; pero siempre
un pais de misterio”.

Al llegar a Calcuta estaba tan excitado que no pude ocuparme
de los detalles de controlar mi equipaje y atn ignoro cémo lle-
garon mis batles al hotel. Recuerdo haber tomado un gharry
abierto (taxi hind@) conducido por un sikh de espesa barba
(ue vestia una camisa caqui empapada de transpiracién, y al vol-
ver la cabeza, cuando nos alejamos del muelle, vi que me se-
guian los batles transportados por un par de coolies de escuilida
apariencia.

Habia reservado comodidad en un hotel donde los empleados
me saludaron como si fuese su antiguo amo. Cuando llegué a mi
habitacién me desnudé y puse en movimiento a toda velocidad
el gran ventilador. Aun asi transpiraba como si trabajase con
pico y pala bajo el sol del desierto de Arizona. Después de beber
€l zumo de un par de limones exprimidos escribi una carta a mi
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maestro, notificaindole mi llegada. Habfa transcurrido cierto tiempo
desde que recibiera el dltimo mensaje suyo porque estaba muy
ocupado para escribirle. Llegaba al finalizar los monzones y me
kabian dicho que la mayoria de las vias férreas estaban interrums-
pidas. Esto significaba que podria haber considerable demora
antes de recibir respuesta.

Después de hacer varios viajes por dia a mi casilla postal, du-
rante casi dos semanas, llegé el mensaje que estaba esperando.
No lo reconoci al principio porque provenia del jefe de la fami-
lia con la que habia residido mi maestro durante algunos afios.
Se acostumbra en la India que una familia pudiente tome a su
cargo a un santén y los miembros de la familia son denomina-
dos sus protectores espirituales. La primera pégina era un largo
y ferviente saludo de bienvenida a la India. Después anunciaba
que mi maestro estaba ausente por el momento y que un miem-
bro de la familia vendria a visitarme. Quedé excitado por la
expectativa.

Al dia siguiente llegé el hijo mayor de la familia. Tenia mi
edad. Habia oido hablar mucho de él. Durante los tiltimos afios
habian planeado que cuando yo llegase a la India los dos co-
menzariamos a estudiar el sdnscrito bajo la guia de su erudito

edre. El encuentro fue rdpido. Pronto nos reconocimos porque
previamente habiamos canjeado fotografias. Conversamos tan abs-
tiaidos que pasaron varias horas antes de que le preguntase cuan-
do llegaria mi Guru. Contest6 que venia a hablarme de esto.
No estaba preparado para tal conmocién: mi Guru habia falle-
cido pocos dias antes de mi llegada.

No me atrevi a revelar a mi visitante mis sentimientos {ntimos.
En realidad no capté todo el significado de aquella pérdida hasta
que quedé solo y me domin6 la sensacién del fracaso. ;Dénde
hallaria orientacién? Estaba muy deprimido. En aquel momento
comprendi cuén profundo era el abismo que separaba el estu-
dio de la filosofia de tomar con filosoffa las tragedias de la vida.
Para mi en ese momento la muerte de mi Guru era una tragedia,
aunque para aquellos santones la muerte era otra parte de la
vida, como el nacimiento. Daba al espiritu humano la oportuni-
dad de revitalizarse y de manifestarse de nuevo en otra forma.
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Al din siguiente me visité el padre del joven, un erudito de
uin familin en la que hubo sabios durante varias generaciones.
Camprendia mi pérdida, que también lo era para él. Aparentemen-
{6 huhinn hablado de mi durante afos y conocia mis cartas, que
I yovelaron la gradual maduracién de mi personalidad. Este co-

Woulimlento era una gran ventaja para mi, porque las personas
Miweras de la India no se revelan a los extranjeros en los pri-
meron dias de su relacién. Muchos llegaban y se iban ostentan-
lo s creencias. Una vez salvado ese obsticulo no omitirian tiem-
i ni esfuerzo para hacer cuanto se hallase a su alcance para
(e ol otrora extrafio continuase su busqueda, y en verdad con-
sldderaban que era su deber el hacerlo.

Mi visitante sugiri6 que viese rapidamente a un Tantrik, que
sorin mentor de mis proximos estudios. Dicho y hecho. Llama-
mos un gharry y salimos en busca del Tantrik, que mi compa-
fiero no conocia personalmente. Nos abrimos camino entre las
caracteristicas multitudes de una gran ciudad hindd, deteniéndo-
nos en casa de un pariente, a cierta distancia de la residencia
e mi amigo. De alli nos dirigieron hacia la casa de otro amigo,
(ue nos indicé a su vez consultar a un tercero. Por fin nos en-
contramos frente a un gran edificio rodeado por una alta muralla
cuya entrada estaba cerrada por una gigantesca puerta de hierro.

Después de algunas explicaciones el portero envié a otro ser-
vidor a anunciarle al duefio de casa la llegada de extrafios. Una
vez admitidos tras la muralla, entramos a la casa, un edificio de
ladrillos rojos, de dos pisos. Un servidor nos condujo al estudio
de nuestro anfitrién, en el segundo piso, donde en seguida nos
sirvieron refrescos. Después de darse a conocer y de presentarme,
mi amigo procedié a explicar los motivos de aquella intrusion.
Pronto se estableci6 una cordial relacién. Resulté que nuestro
anfitrién era intimo amigo del Tantrik a quien desedbamos ver.

Como anochecia, le rogamos nos permitiera retirarnos sin de-
mora, para poder visitar de inmediato al Tantrik para quien te-
niamos ya una presentacion. Al llegar nos condujeron al santua-
rio privado del hombre a quien buscAbamos. Mi amigo explico
€l objeto de nuestra visita, y como ya era tarde, nos dejo.

Permaneci largo rato con el Tantrik después de la partida de
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mi amigo. Ya en el primer encuentro tuve la sensacién de que
en este hombre estaba la verdadera fuente de lo que buscaba
hacia tanto tiempo. Alto, de rostro bondadoso, con la luz de la
inteligencia y la comprensiéon reflejada en sus facciones, me pa-
reci6 como un padre. Partiria dentro de pocos dias para pasar
unas vacaciones fuera del calor de la ciudad, en su refugio de la
jungla, y me pregunté si podia ir con él. Como acababa de pa-
sar el monzén, la temperatura aumentaba cada vez mas y la opor-
tunidad de esta permanencia en regiones boscosas y mis fres-
cas prometia un cambio bienvenido. Ademés mi anfitrién sugiri6
que nos darfa un lapso de ocio que nos permitiria conocernos
mejor.

Recordé las palabras de mi Guru: “Cuando estés preparado,
aparecerd un maestro”. ‘

3

Sostuvimos constantes platicas sobre todos los temas y especial-
mente sobre los Tantrik. Nuestra charla me producia gran expec-
tacién. Mi suefio parecia a punto de realizarse.

Durante los primeros dias aparentemente traté de determinar
hasta dénde llegaba mi conocimiento y comprensién de los prin-
cipios que habia empezado a estudiar solo. Era inttil. decia,
continuar con las practicas del Yoga sin comprenderlas. De ma-
nera que hicimos una breve sintesis del tema. Sefial6 que Yoga
es la actividad cientificamente aplicada. Mediante sus practicas
se destruyen las enfermedades corporales v se instauran la salud
y felicidad. Desarrolla la inteligencia v lleva al Verdadero Co-
nocimiento del Yo. Diio que podia aplicarse a todos los aspec-
tos de 1a vida. Se define también el Yoga como la abstraccién men-
tal, orar silencioso, la unién de la mente y el alma, el arte de
susnender la circulacién, lo que suspende la expresién externa
del mumdo del sentimiento, Ja destreza en realizar cualquier ac-
ci6bn (espiritual, mental o fisica) obteniendo asi los resultados
correctos, como método, un proceso de cultura fisica y control
mental, como un sistema de psicologia aplicada mAs desarrollado
aue cualquier otro conocido por la ciencia occidental, como la
ciencia de la cultura humana en el sentido més elevado de la
palabra.
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Ne dloe que la palabra Yoga posee diecisiete significados:
| Unidn, o métodos de union.

. Clunlguier cosa externa unida a otra cosa externa.

B Moxclar una cosa con otra, como azuicar con agua.

4. Unlr causa y efecto, como las chispas y el fuego.

B Il método de decorar adecuadamente, mantener las cosas
ol lugar,

{I. Unn palabra simbélica que revela un significado implicito,
pomno un codigo cablegréfico, un proverbio o aforismo; éstos tam-
hién so llaman Yoga.

%. Ocultar una cosa y tratar de mostrar otra, significando algo

4l decirlo, como una sugestién, o como lo haria un mago.

§. Diferentes significados de palabras que varfan de acuerdo
i ligtintas mentalidades.

{), Iljercicios fisicos.
1), Exacta composicién de lenguaje para hacer una descripcion.
|1, Cualquier clase de habilidad o destreza.

12, Métodos para proteger lo que uno posee, material, mental
y espiritualmente.

13. Hallar medios para adquirir cosas mediante la profunda
contemplacién, como la solucién de un problema de matematicas
o de ingenieria, o el descubrimiento de un plan, como en un
problema de historia.

14. Conversién de una sustancia en otra, como la creacién de
algo nuevo a partir de una sustancia conocida, como en quimica.

15. Unir dos almas para un objetivo.

16. Producir una corriente de pensamientos para cualquier fin
especifico, tomar cualquier objeto o concepto especifico y hacer
que la mente lo siga con exclusién de todo lo demas.

17. Suspender toda actividad mental y concentrar el corazén en
algo particular.

De esta variedad de definiciones es posible captar algo de la
amplitud y los objetivos del Yoga. Pertenece evidentemente a
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toda la vida en sus infinitas manifestaciones. Es una ciencia ideada
para el hombre y sus funciones. No importa por dénde vaya o
qué haga, lo guiard la senda de la liberacién. La mejor prueba
de la naturaleza prictica del Yoga es que todos los sistemas de
religién y filosofia de la India lo han reconocido como el medio
més cientifico de realizar la verdad. Hombres de gran poten-
cialidad mental y valor de la India, el Tibet y la China han
sido invariablemente producto de las ensefianzas y practicas del
Yoga. Se ensefia que Buda, Confucio, Milarepa de Tibet, Krishna
y hasta nuestro propio Jesucristo recibieron de esta manera su
iluminismo divino.

El Yoga ensefia la existencia de una fuerza sutil en el hombre
y como puede ser controlada haciéndola actuar para que el hom-
bre logre su absoluta libertad. La practica del Yoga mantiene
la mente firme en el goce y el sufrimiento. Da una videncia para
el discurso, la accién y la libertad, evitando las perturbaciones
y aprensiones de la mente. Es la senda més corta y més directa
hacia el conocimiento de todas las cosas.

Su primer objetivo es obtener la independencia de lo mundano.
Esto no significa aislarse del mundo. Més bien, ensefia como estar
en el mundo, aunque no vivir de éste. Su segundo objetivo es
lograr el dominio de la mente y sus creaciones. Esto purifica la
ciencia manifiesta. Mediante su practica la mente se colma auto-
maticamente de elevadas aspiraciones y adquiere gran poder es-
piritual, mientras desaparecen todas las tendencias a la desdicha.
El tercer objetivo es lograr la condicién de Samadhi eterno, que
es la completa unién, la identificacién positiva del alma con su
padre, de la cual el hombre es sélo una parte. Esta es la meta
final de todo el Yoga.

Asi como pueden aprenderse todas las lenguas mediante el co-
nocimiento y la practica de los alfabetos, con la prictica del
Yoga, que es el alfabeto de la vida, se puede obtener gradual-
mente el conocimiento de la verdad. Asi como puede separarse
el oro de sus impurezas, por métodos quimicos, también puede
disociarse la Verdad del error por los métodos del Yoga. Otorga
al devoto un conocimiento tangible de lo futuro y lo invisible.
Capacita al hombre para apreciar la vida que lo rodea y le da
el poder de valorizar esa vida sin reparar en las circunstancias
y las necesidades de los tiempos en los que debe vivir. Para el
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yopl In folicidad es eterna. Lo que ansia el hombre intelectual,
il v ewpiritual, cualquiera sea lo que ame, desee o quiera, es
sivintinrse en el castillo encantado del Yoga. Esta unién o Yoga,
sl In realiza el individuo, debe profundizar su sensibilidad

Wi lnerzn y posee un amplio conocimiento de los secretos de
u ninluraleza,

Kl yogi vive por encima o aparte de lo material y sélo profun-
tlien en la vida diaria aquello a lo que esta ligado por la cos-
tnbre y por la necesidad, para el mantenimiento de su cuerpo.
Dewclefin el mundo material porque es una fuente de decepcién
y enclavitud.

4

il mis elevado objetivo del hombre de acuerdo con la filo-
solin del Yoga es el de liberarse de tres clases de dolor:

I. El que proviene de sus propios achaques y de su incon-
dueta, como las enfermedades.

2. El de su relacién con otros seres vivos, como animales sal-
vitjos y personas que tratan de tomar ventaja de otras.

3. El de su relacién con la naturaleza externa, como los ele-
mentos y otras potencias abstractas y sutiles.

I5] estudio sistematico del Yoga ha decaido en los tltimos si-
glos a causa de la indolencia, la ignorancia y la inescrupulosi-
dad de sus partidarios. El cancer de la pereza, el egoismo y la
decepeién comenzd con su labor destructora al comienzo del Kali
Yoga. Ritos corrompidos, falsas ideas y dogmas condujeron a los
hombres a la corrupcién. Finalmente los yogis se vieron obliga-
dos a retirarse a viviendas secretas. Actualmente s6lo son accesi-
bles al investigador los restos del verdadero Yoga. Aun en la
India, la patria del Yoga, prevalece al respecto en general una
ignorancia suprema, critica que no excluye a los circulos mas
cultos. :

El Yoga ha sido una de las partes mas descuidadas de la ins-
truccion de la India Oriental. Esto se debe principalmente al
enorme adelanto de las ciencias materiales. El hombre se ha de-
dicado de tal modo a lo material, a lo fisico y a la ciencia pu-
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ramente experimental o empirica que requiere el uso de las fa-
cultades de observacion, que ha sacrificado en el proceso las mas
elevadas facultades de reflexion, imaginacién y abstraccion, que
s6lo pueden servirle en tltima instancia y le dan una verdadera
perspectiva de la tinica parte importante de la existencia humana.

No se trata de que la filosofia material prevaleciente haya fra-
casado en lograr su objetivo, es decir, el aumento de la suma
total de felicidad humana; por eso permanece autocondenada.
Tiende a generar un hambre insaciable. Nunca lleva a la con-
formidad y desarrolla en el hombre una fria y calurosa codicia.
No puede decirse que haya hecho feliz a una sola alma y ha cu-
bierto de sombras y de dudas los atributos espirituales del hombre.

Estas filosofias mundanas son como los medicamentos. Pro-
porcionan un alivio temporario o un dolor siempre recurrente
mientras la verdadera filosofia otorga la paz eterna y la felici-
dad. La verdadera sabiduria no consiste en aumentar nuestros
requerimientos sino en reducir las necesidades. Esto se logra so-
lamente al refugiarnos en lo intimo. Lo que los hombres consi-
deran placer es una forma modificada del dolor y es transitoria.
Su ausencia provoca el dolor. Cuanto mas gozamos, mas esta-
mos en condiciones de desesperarnos, porque con el incremento
del placer aumentan nuestros deseos y necesidades. En todo caso,
tarde o temprano llega la vejez y concluye el goce. (De qué valen,
entonces, la riqueza y el placer que ésta nos proporciona?

El hombre més elevado busca en lo intimo lo que desea, mien-
tras el hombre comtn no tiene otro objetivo que descubrir y
gozar en su transito por la vida. Lo material del mundo pue-
de separarse de éste, pero nada puede apartar del hombre ele-
vado la comprensién o Verdad que ha logrado mediante la cien-
cia del Yoga. Y este preciado secreto era el que yo habia venido
a aprender en la India.

CarpituLo V

SIGNIFICADO DEL YOGA

1

“ ’

Asi como el agua fluye continuamente de un vaso roto, el
lapso de nuestra vida es constantemente abreviado; sin embargo,
la. muerte forma parte de la vida tal como la noche es parte

del dia”. Vida y Muerte son solamente dos aspectos de la natu-
raleza. Una funciona desde lo exterior y tiende a mantener aparte
los centros individuales; la otra lo hace desde lo interno en un
esfuerzo por perpetuarse. La fuerza externa que nos separa es
la. Muerte; la interna, que mantiene unidas nuestras unidades
de experiencia, es la Vida. Ambas constituyen el proceso de evo-
lucion.

Antes de poder comprender totalmente al hombre tendremos
que examinar la fuerza que lo sostiene y lo convierte en lo que
es. Estas energias mas sutiles, mas abstractas, son siempre in-
vilsibles. Los aspectos fisicos del organismo pueden verse a tra-
vés de sus instrumentos, pero las energias abstractas requieren
el poder de la percepcién espiritual. El Yoga es el método que

hape posible‘ esto. Para lograr este fin el primer objetivo es do-
minar los seis enemigos:
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. El deseo de goces sexuales y otros.

. El impulso de danar al projimo.

. El apetito de riquezas, etc.

. Ignorancia de lo real.

. Orgullo de casta, riqueza, instruccion, etc.
. Envidia.

Estos han de ser conquistados por “las ocho ramas” del Yoga,
segtin las ensefianzas del Raja Yoga, que es la cu]minaci(:m del
Yoga. Se dividen en précticas externas e internas. Las primeras
consisten en el aspecto de control mental de las distintas ener-
gias corporales:

1. Yama, control.
. Niyama, regulacién.

2
3. Asana, postura.

4. Pranayama, practicas de respiracion.
5

. Pratyahara, restriccién, retiro.

Los procesos internos, que culminan al lograr la percepcion
espiritual, son:

6. Dharana, concentracion.

7. Dhyana, meditacién.

8. Samadhi, comunién o estado de superconciencia.

Dado que estas “ocho ramas” son tan fundarqentales para quien
se prepare a practicar el Yoga, seria aconsejable presentar un
breve esbozo de los principios que hay tras esos pasos, cosa que
se hizo conmigo. Esto permitird a cada estudiante estimar por
si mismo cémo pueden aplicarse a él los distintos principios en
su ambiente actual. !

Yama y Niyama proporcionan la disciplina mental, requisito
previo a toda cultura Yoga. Intentan liberar la mente de !as emo-
ciones fuertes y permitir al individuo desarrollar _lg satisfaccién
tan esencial para una mente perfectamente equ_lhbrada. Yama
requiere la disciplina para restringir las tendencias al mal que
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horodn todo ser. Bajo esta denominacién se incluyen las mas
plovidiny méximas morales de una naturaleza religiosa y ¢tica.
Provoee o lo siguiente: p

I. Negincion a dafiar a otros, ausencia de toda violencia para
von todos los seres vivientes, ausencia de rencor hacia el agresor,
lmporturbabilidad, compasién para todos.

8, Livitar lo inexacto, practica de la inocencia universal de la
himnnidad.

. Negativa a robar.
4. Negativa al placer sexual.

5. Ausencia de codicia, no desear lo que pertenece a otro, des-
Interés, no aceptar obsequios.

(. Restriccion de alimentos a las necesidades esenciales para
In conservacion del organismo.

7. Pureza perenne.

Niyama proporciona disciplina en el campo de los atributos
morales, fortaleza de carécter, tolerancia, paciencia en sufrir los
dafios que ocasiona el destino, no lamentarse, mantener la cal-
ma en circunstancias tendientes a provocar vejacién e irritacion.
Requiere penitencia, satisfaccién, altruismo, purificacién de los
pensamientos, creer en la continuidad de Jiva (alma) conducente
a la practica de Dharma (mérito religioso), atender a las ense-
fianzas religiosas y filoséficas, detestar lo ruin y perverso, la dis-
criminacién y recitar Mantras (sonidos misticos) con concentra-
cién, a la manera indicada por el Guru. Debe hacerse la caridad
segun los medios de que se dispone y pagar las deudas al maestro
0 mentores superiores que nos han beneficiado. También se debe
adorar la tnica Suprema fuente de sabiduria y poder y sentir
devociéon a la propia forma del Ser Supremo adoptada por el
Sadhaka. La higiene también se incluye en esta division. El ma-
yor cuidado en atender el organismo y las ropas quedan a cargo
de uno. Yama y Niyama significan moderacién en todo habito,
y fe constante en el Supremo.

Se dice que la dieta frugal es el principal de los Yamas, mien-
tras que no dafiar es el mayor de los Niyamas. S6lo aquellos cuyas
mentes estin perturbadas por la ira, la lujuria y otras tendencias
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igualmente malignas, y se inclinan a la perturbacién fisica y men-
tal, estin inhibidos de practicar Yama y Niyama. La estricta
observacion de estas reglas trae su recompensa. El hombre exen-
to de éste y otros vicios estd calificado para el Yoga sin prepara-
cién previa. .

Ahora se comprende porqué mi amigo Tantrik me dedicaba
tanto tiempo. No me pondria en contacto con un nuevo Gulm
hasta estar seguro de que estaba totalmente preparado. Esto s6lo
podia determinarlo en jornadas de intima asociaci(')}l. 'I.‘odp el
tiempo estuve formuldndole preguntas que le revelarian indirec-
tamente el desarrollo de mi personalidad intima.

2

Luego, el Asana. Esto significa postura o posicion correcta.
Las posturas fundamentales son cuatro:

1. Padmasana.
2. Siddhasana.
3. Swastikasana.
4. Vajrasana.

Oportunamente me referiré a esto en detalle. '

El Pranayama trata de los métodos especificos de funciona-
miento de la respiracién, controlando la mente con este procedi-
miento.

Pratyahara es el control de los nervios. Es la acomodacion
de los sentidos a la naturaleza de la mente, induciendo la ausen-
cia de preocupacién por el objeto de cada sentido. La elimina-
cién de las funciones sensoriales producird abstraccién, lo que
da calma y valor y torna a la mente introspectiva, concentrandola
en si misma. Hay cinco clases de Pratyahara:

1. La desviacién forzada de las sensaciones de las atracciones
que plantean los objetos que influyen al mundo sensorial.

9. Contemplacién de todo lo que uno ve como si fuera el Yo
(Atma).

3. Tornar la mente introspectiva y con un punto de vista.
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4. Wenunciar a todos los frutos de la accién, trabajando para
In nlogrin de haber cumplido. '

B Nestriceibon de todas las emociones externas.
L

Il fruto del Pratyahara es el dominio del mundo objetivo por
ol subjetivo y la exaltacién de la imaginacién a un nivel tan ele-
vilo como para que todas sus imagenes se destaquen vivamente
sobre el fondo de la objetividad. Pratyahara siempre estid junto
i lu puerta que conduce del mundo interno al externo; sin él es
Imposible separar los sentidos de sus objetos. Es el proceso pre-
puratorio al Dharana.

Dharana es la atencién, el control mental, la primera etapa
pira impedir que la mente permanezca errante y para dirigirla
i un solo punto. Es sujetar la mente a un lugar. Es el poder de
mantener una idea en la mente, para meditar.

Dhyana es unificarse con la idea. Eliminando el proceso, el
#ujeto se mezcla con el objeto. En este proceso se fija la conciencia
sobre un solo objeto, sin solucion de continuidad. Hay cuatro
Dhyanas:

I. Un estado de alegria y complacencia originado por el ais-
lamiento, pleno de investigacién y reflexion.

2. Lo que se origina en la profunda tranquilidad sin investiga-
cion y reflexiéon.

3. Destruccién de la pasion.
4. Ecuanimidad, terminando con el pesar.

Samadhi es la gloria final, el aislamiento, la superconciencia,
la emancipacién o éxtasis que constituye el deseo ardiente de
todo corazén. Tiene muchos grados y todos hemos probado al-
gin aspecto en algin momento de nuestra vida. Hay dos mé-
todos para el Samadhi. Uno es desligarse de todo lo que uno ve,
oye, siente, etc., retirarse en uno mismo, negar todo. En resu-
men, aqui se completa el autorrenunciamiento. El segundo mé-
todo es la prictica constante del Yoga. Los signos de Samadhi
son la negacién de todas las manifestaciones positivas de la vida
y la completa sojuzgacion o subjuzgacion de todos los pensamien-
tos objetivos. El objeto es llegar al estado en el que el hombre
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teuldo intiles y sin objetivo comenzaban a revelar algtin fin. Los
principios de psicologia aplicada adquirian forma en el conjun-
{0 de lus cosas. Todo hallaba lentamente su camino en un gran
vonjunto cohesivo. Ahora podia comprender el proverbio de que
¢l nprendizaje es la percepcién de las diferencias, mientras que la
sibiduria es la percepcién de las semejanzas.

Iistablecimos un momento del dia para nuestras platicas, por-
((ue mi amigo Tantrik se aferraba a una rigida disciplina. Siem-
pre se levantaba a las cuatro de la mafiana para sus meditacio-
nes. Yo no habia abandonado atin mis costumbres americanas lo
suliciente como para poder levantarme cémodamente tan tem-
iano, de manera que no bebia mi Chota Harzi (té matinal) hasta
a8 cinco. Desempefiaba atin el papel de estudiante mas que de
practicante. Pasaba casi todas las primeras horas de la mafiana
leyendo y reflexionando y muchas horas realizando las préacticas
yogi que habia aprendido en Estados Unidos. Siempre empezaba
ol dia con algunas series de Uddiyana, antes de beber el té.

Apenas estaba despierto daba un paseo por la jungla. Siempre
soplaba una suave brisa en las primeras horas de la mafiana y la
agitacion de la naturaleza despertaba en mi una respuesta, es-
timulando mis facultades. Los dias en la India son bastante into-
lerables, pero es imposible hallar en ninguna parte algo seme-
jante a la belleza del amanecer. El alba estimulaba el espiritu
creador y me ayudaba a hallar respuestas a los problemas del
dia anterior. Después de las siete y media volvia a mi pequefia
habitacién de adobe con su techo de cafia que contribuia a man-
tenerla muy fresca bajo el abrumador sol del mediodia. Los ser-
vidores siempre me tenian preparado el bafio, de manera que es-
taba seguro de ser puntual para el desayuno.

Era generalmente una hora de ocio y a veces se prolongaba
hasta las diez. A las ocho, cuando nos sentibamos en el suelo
para servirnos la comida matinal, mi anfitrién ya habia realiza-
do lo que equivalia a media jornada de labor. No es de extra-
fiar que la India haya producido tantos eruditos, porque pierden
muy poco tiempo. Esa parte del dia abundaba en disquisiciones,

la mayoria sobre filosofia. Siempre empezibamos con algin in-
cidente menor y gradualmente nos conducia a debatir el princi-
pio filoséfico latente. Mediante este método iba aprendiendo c6-
mo todo bajo el sol se unia en el Supremo y que el conocimiento
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de los principios de la filosofia capacitaba para hallar la sinte-
sis para una variedad de hechos y de experiencias. Los puntos
a discutir se postergaban para considerarlos a la hora del té, por-
que ¢él estaba muy ocupado durante el resto de la mafana. Des-
pués del almuerzo haciamos la siesta. Lef mucho en este 1apso.
El resto del dia y la velada la dedicibamos generalmente a la
platica, a veces hasta altas horas de la noche.

Creo que formulé muchas preguntas absurdas, a veces porque
no sabia hacer otras y a veces intencionalmente, porque trataba
de ver todo desde el punto de vista del Occidente actual. Era
mi deseo reconciliar —al menos en mi mente— Oriente y Ocei-
dente. Con frecuencia habia oido decir que era imposible para
los occidentales practicar el Yoga, como si los orientales fuesen
seres especiales, dotados de distintas cualidades. Habia llegado
a la razonable conclusion de que las normas establecidas en Orien-
te para el hombre podrian regir en cualquier parte. El mero
cruce de un océano no cambiaba la constitucién humana ni alte-
raba la distribucién de los atomos del organismo humano. Sélo
eran diferentes las formas externas; el hombre permanecia igual.
Es verdad que llevaba mi pequefia serie de prejuicios adquiridos
con mi cultura y que me resultaba imposible arrojarlos rapida-
mente. A pesar de ello, algo en mi interior estaba siempre en

completo acuerdo con los preceptos del Yoga. De todas maneras
me mantenia alerta para descubrir cualquier forma entre nosotros
que manifestase el mismo principio. Solamente de esa manera
podia confiar en discernir el panorama filoséfico v tnicamente
asi podia readaptar nuevas formas a las Verdades Eternas. Porque
solamente cambia la forma, pero jamas la Verdad.

4

Ciertas ideas erréneas prevalecen respecto a la practica del Yoga.
Entre ellas estd la nocion de que sus discipulos tienen profundo
deleite en el conocimiento per se 'y €n el desarrollo fisico per se.
También la creencia de que el estudio v la practica se emplean
para subyugar los sentidos, que se cuenta con despertar el Kunda-
lini (energia psiquica) solamente mediante ciertas practicas fi-
sicas, que la devocién a los senderos del conocimiento tendra
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la respiracién y cuanto mds se puede conservar la esencia del
sexo tanto mas luz habra en el corazon.

En las formas més elevadas de la practica del Yoga hay ma-
yor conservaciéon de energia y fuerza merviosa. No hay aqui lu-
gar para el placer sexual, habiéndose elevado a una esfera su-
perior los placeres del que practica. No se abandona el placer
sexual por sus efectos perjudiciales sino porque simplemente ha
‘desaparecido del reino del deseo, de la misma manera que el
juego de las bolitas, la muneca, los titeres y otros entretenimien-
tos infantiles han desaparecido de los deseos de los mayores. En
estas etapas del Yoga, las mismas practicas tienden a sublimar
las fuerzas sexuales y a transformarlas en actividades mas eleva-
das. Sin embargo tal condicién no prevalece en la experiencia Yoga
normal y el que practica el Yoga pocas veces debe recurrir a
extremos en este asunto del sexo.

5

La curiosidad filoséfica es el primer paso en la ascension men-
tal hacia el Yoga. Por eso el maestro estudia tan detenidamente
a su alumno antes de permitirle realizar alguna de las précticas.
El proceso del nacimiento de la curiosidad filoséfica no es dis-
tinto al del nacimiento del deseo. El impulso del deseo proviene
del mundo externo mientras que el de la curiosidad filosofica
viene directamente a través de la mente. La intensidad de la lti-
ma depende del poder de reflexion de la mente y como este po-
der es relativamente méas débil al principio que el del deseo ali-
mentado por los estimulos externos, la mente debe ser alentada
y entrenada para rendir beneficios; debe ensefidrsele a retirarse
del mundo externo para poder concentrarse en lo espiritual, en
lo no perceptible a los sentidos. La mente comienza a funcionar
verdaderamente cuando empieza a formular preguntas sobre si
misma y cesa de errar de un lado a otro a ciegas como antes de
Tograr cierta medida de disciplina.

La autoensefianza requiere una selectiva e intensa labor de la
mente y el cuerpo. Lo que el hombre ha aprendido a controlar
forma parte de su vida emocional, que es entonces realmente suya.

A mi pregunta: “¢Cémo comienza uno y cuéles son las etapas
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do desarrollo en la practica del Yoga?”, mi amigo Tantrik res-
pondid que el devoto, ante todo, habia de aprender a sentarse
dosde que era éste un arte que le daba control sobre el cuerpo,
y todus sus partes. Las posturas se calculan para mantener en
siuilibrio las fuerzas fisicas y desarrollar indirectamente las po-
fencing mentales y espirituales. En la segunda etapa emprenderd
In prictica de los ejercicios respiratorios particulares, que le ca-
pucitardn para afirmar la mente de manera que pu:eda concen-
Itnrse en un solo objeto digno de ello. Después de haber domi-
nucdo estas practicas hallard que en la tercera etapa podra ejer-
oor ml} restriccion sobre sus sentidos, que le serd posible realizar
mis vividamente el objetivo que tiene in mente. En la cuarta
etapa podra tener in mente el objeto de su adoracién, para con-
templarlo. En la quinta, cuando la mente puede tener su objeto
por cierto lapso, puede realizarlo sin ser perturbado por el Yo
y sus derivaciones. Después de la perfeccién de esta etapa se
llega a la sexta, que se cumple cuando la mente puede unirse con
la Deidad. Esta etapa representa el més elevado esfuerzo de la
mente finita, y sélo se llega a ella cuando se ha logrado una pura
y completa absorcién de la mente en su objetivo.

6

Se afirma que el estudio y la practica del Yoga purifican el
cuerpo, mejoran la salud y fortalecen la mente; que, sobre todo
intensifica el desarrollo espiritual. Cualquiera que poéea una men-
te y un cuerpo sano puede lograr en cierta medida el Yoga. Cuanto
méas temprano se comienza el entrenamiento, mejor, pero nunca es
demasiado tarde para iniciar las practicas.

Dado que casi todos los hombres tienen un punto vulnerable
es conveniente al estudiante liberar su mente de la malicia, el
odlq y toda falta de caridad. Debe restringir todo pensamiénto
maligno y evitar hablar de ello. Cualquier pensamiento, sea cual
sea su naturaleza, puede desvanecerse por el simple olvido; debe
aprender a conformarse, a aceptar el goce sin jubilo y el pesar
sin depresién. Cuando la mente erra en busca de los placeres de
los sentidos debe ser dominada por la convicciéon de que la me-
ditacién es el mayor de los goces. Siempre ha de tener presente
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que la mente es un 6rgano interno de semsacion y que no puede
mantenerse en la vida contra la corriente. Debe colaborar con
ella, pero no formar parte ni ser impulsada por la misma.

Deben utilizarse todos los medios para purificar y fortificar la
mente. La persistencia eliminara, a la larga, el error. La ignorancia
es destruida por la constante practica del discernimiento; la cons-
tencia es el mejor don de la energia mental. Mediante la cons-
tante introspeccién y siguiendo los mas elevados imstintos, el hom-
bre puede protegerse de los lazos de su existencia.

Independientemente del curso que pueda seguir la vida de un
hombre, su existencia es producto del pensamiento dinidmico. Es
la fuerza conductora de todo lo que es o lo que puede esperar.
Es el comienzo v el fin de su sufrimiento. Es la potencia que
sujeta v la que libera. Si es atraido por una mujer, es el espiritu
de la lujuria el que lo confunde. Si estd furioso, es el espiritu
de la ira el que lo seduce. Si codicia, es el espiritu de la ava-
ricia el que lo engafia. Pero en tltima instancia es la mente la
que actia como su enemigo y no el espiritu de las cosas. El se-
creto de la verdadera felicidad consiste en considerar a todos
los objetos como una fuente de pesar. Los ignorantes lo seran
atin mas, porque eligen encerrarse en su ignorancia. Que el hom-
bre sabio evite el dolor que atin no ha llegado. Esto lo mantendra
preparado para el goce presente y el sufrimiento futuro.

Los pensamientos, buenos o malos, son como semillas: crece-
r4n en terreno fértil. Se debe meditar sobre la sabiduria para
producir la bondad que no existia anteriormente. La que ya exis-
tia puede aumentarse fijando en ella la atencién de la mente con
exclusién del mal.

La medida de tal disciplina es la medida del éxito o del fra-
caso, de la gran necesidad que es el autodominio. Mediante éste,
se estard satisfecho y sin él se sufrird. Con una mente discipli-
nada el tacto es seguro, el paso firme, la visién aguda, la memo-
ria precisa, la palabra positiva, el pensamiento claro y el silen-
cio la sabidurfa. El cuerpo disciplinado no tiene conciencia de
st mismo y es el perfecto siervo.

Capituro VI

ALGUNAS NORMAS PARA EL DISCIPULO YOGI

1

Con mucha frecuencia, incluso los que tienen fe en el Yoga lo
consideran como algo misterioso, peligroso, algo més alla de lo
(ue confian alcanzar. Ocurre esto cuando uno so6lo tiene la idea
de una necesidad o un deseo futuro y nunca realiza el esfuerzo
para conseguirlo. Mucho puede lograrse mediante el esfuerzo per-
severante y es propdsito de esta obra ofrecer el conocimiento y
los métodos mediante los cuales el estudiante pueda adelantar
para llegar a ser un yogi.

En Oriente el yogi dedicard todo su tiempo a practicar, de
manera que pueda, mediante un entrenamiento intenso, llegar ra-
pidamente a cierta perfeccién. Su mente se dedica totalmente
al Yoga. Es evidente que, considerando las condiciones en Occi-
dente, alli se procede mas lentamente y el entrenamiento lleva
un lapso mas prolongado. Cuando se ha llegado a cierto grado
de maestria, se puede continuar con algo del entusiasmo de los
orientales. Tiempo y perseverancia son necesarios para demostrar
el valor del Yoga. Ya se ha evidenciado que la moralidad, la prac-
tica y la disciplina, son los requiistos previos esenciales del Yoga.
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Para purificar su alma el yogi culti\fz} el silencio, lz:.i tranqulllz
dad, el reposo, la soledad, la moderacién en la comida y fn b
bebida. Sus diez normas de conducta son: 1o dgnar, r.es;ie ar :
verdad, no robar, la continencia, el perdén, la r.e51st4‘3ncA1/z&11, ab fo;gr
pasion, la mansedumbre, la dieta frugal y el silencio. obte
el autocontrol, la fe se establece firmemente. e

Mediante la persistencia, la vida correcta y 1\,3 ad?_pta 21 alé
uno se capacita para permitir que lo.atl'avkese la q(?r?lente e y
vida. Solamente la practica y el trabajo daran beneficios que] mlc:-
glin maestro puede impartir, como 1o puedg hacerlo con e i i
der de la razon. El maestro sélo puede s.ena]ar el camino. 1s
como la fruta madura siempre es precedida por el brote yt a
floracién, la autorrevelacién del yogi es precedldzit por sudalg'lq-
desarrollo. A medida que se profundiza el aprendizaje se debili-
tan mis y méas los jalones de lo mundano y una creacion corsl
nuevas escenas, un nuevo lenguaje, nuevos pensamientos, nueva
aspiraciones y deleites surgen al ojo interno del_ devoto. e

Desde un comienzo el estudiante debe tener fe. en su comf)re
sién y en si mismo. Por fe se comprende l:?. copd1c1on merzta ecgiz
cree poder realizar cualquier cosa, y reahzara_. lo aparen Ein;l '
imposible. A la vez, jamas debe perder la nocn’?n de ?il‘le & il
bre estd en las tinieblas y que t0d9 lo que piensa, dice y hac
no es mds ni menos que una reunién en la 0§Fur1dad hacia urﬁa1
remota luz atn invisible. El éxito y la 1'1beracmn son lz}lmega. >
método que se persigue es bastante reghsta; no hay. en ¢l nac at‘ g
sobrenatural o magico. Es trabajo y siempre tre}ba.qo. La practic
constante con regularidad. Los brotes espasmoédicos de intensa
actividad no llevan a ningtn lado. Tanto en ?] Yoga é:or?lo .eorf

otras empresas, debe recordarse que si el .estudlante sg esi uﬁ; y
na demasiado rdpidamente porque no adv.lert(? resullta o0s visi ;el_

a los que ha estado aspirando con impaciencia, y Ieg:il, Yen coel

secuencia, a la conclusién de que no hay nada en el Yoga,

error es suyo, no del Yoga.

2

ii i i i - alguien compe-

Es casi imposible en Occidente ser .gmado por a :
tente en el aI;te del Yoga. Fue el satisfacer esta urgente necesi-
dad lo que me llevé a la India. Hay mucha literatura sobre el
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Yo y no se puede negar que si uno siente un intenso deseo es
posthle aprender algo de los més simples rudimentos de arte exé-
lvn, Sin embargo, es igualmente cierto que las pricticas yogi de
orden mis elevado no pueden realizarse si no es con la guia de
i experto en las mismas. La naturaleza altamente técnica de es-
tns pricticas requiere una explicacién verbal y la demostracién
(e un Guru calificado.

Ya he indicado que el discipulo merecedor es Poco menos raro
{ue un mentor calificado. Mi amigo Tantrik me explicd que el
moero hecho de que hubiese abandonado una carrera escogida
para lo que habfa estudiado, viajando a la India para dedicar
mi vida a aprender el Yoga, no bastaba por si mismo para cali-
ficarme como un futuro discipulo yogi. Muchas veces me puso
4 prueba. En cada oportunidad yo me desanimaba. Tenfa la im-
presion de que hubiese sido mejor no haber comenzado que fra-
casar en mi intento. Estaba ansioso de asegurarme que mi entu-
siasmo no era ciego.

¢Cudnto tiempo se necesita para dominar la préactica del Yoga?
Fue la pregunta que hice a mi mentor Tantrik. Y recibi la res-
puesta de que no podia haber una regla general, dada la dis-
tinta capacidad humana. Una de las tareas del Yoga es indicar
cébmo pueden estimularse estas capacidades variables para des-
arrollar toda la energia ttil y natural del hombre. Este raramen-
te asimila casi todo lo que ha captado. Pero posee grandes canti-
dades de energia latente que el Yoga ayuda a transformar en
energia activa, funcional, de manera que el hombre pueda con-
vertirse en un ser independiente, eficiente y seguro de si mis-
mo. Cuando el trayecto ha sido determinado y correctamente di-
rigido, lentamente y con seguridad se producird en el cuerpo un
cambio molecular. En seis meses este cambio causard la corres-
pondiente transformacién de sus hébitos. Por supuesto, habrd una
definida expansién de su potencialidad mental. Al despertar la
fuerza interior su estado de conciencia cambiard y cesard de
estar solo; sus temores se desvanecerin y la felicidad se hallara
a su alcance. .

Las dotes otorgadas por la vida no pueden acrecentarse inme-
diatamente para beneficio propio. Esto s6lo puede suceder luego
de un prolongado y arduo entrenamiento, cuidadosa e inteligen-
temente preparado. Deben considerarse los medios y el fin, de
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manera que el método y la meta estén perfectamente equilibra-
dos. La perfeccién molecular del hombre, por la que aboga el
Yoga, puede lograrse sélo después de un prolongado periodo de
ejercicio. Al principio, el discipulo debe calificarse liberando su
cuerpo v su mente de los obstaculos que va he sefialado.

Para practicar el Yoga debe abandonarse el consumo de ali-
mentos agrios, 4cidos y salados, las sustancias estimulantes y 1os
alimentos que causan constipacién; hay que evitar la gula, el
ayuno y la desnutricién. No se ha de dormir o dormitar de dia,
ni hacer largas jornadas ni abuso fisico; tampoco bafiarse con
tiempo muy frio y sentarse ante el fuego. Hay que mantenerse
alejado de la compaiiia de los malintencionados, y de las muje-
res. No se hard distincion entre parientes y extrafios. Se elimi-
nard el odio, la envidia, el orgullo, la excitacién, las querellas,
la crueldad, la falsedad, el engafio, la locuacidad, las expresio-
nes desagradables, la hostilidad hacia cualquier persona o cosa,
dar incomodidad o dolor al organismo.

Por otra parte, el discipulo ha de usar ropas coHmodas, y man-
tener el cuerpo higienizado interna y exteriormente. Debe levan-
tarse temprano y tener costumbres regulares. Cuidara su salud.
La pureza del cuerpo es esencial. Sera valiente, caritativo, tole-
rante, constante, piadoso, ansioso de hacer el bien a los demis y
de respetar a sus instructores.

El poder —nunca se insistira demasiado al respecto— se des-
arrolla como cualquier otra facultad, ejercitindola. Debe obede-
corse a los “hards” y “no haras” del Yoga; ambos son objeto de
restriccién, y la restriccion misma implica un grado de valor. Me
aconsejaron que me midiera por el standard de mi restriccion.
Los que con mayor frecuencia fracasan en la vida son hombres y
mujeres que no se obedecen a si mismos. No pueden adherir
a un curso de accién dado. Pierden su contacto. No cumplen
con las promesas que ellos mismos se han hecho. Pero puede
hacerse un standard si se dedica aun una pequefia fraccion de
tiempo a la reflexion concentrada sobre la naturaleza del Ver-

dadero Yo.

Se puede decir que los aspirantes al Yoga son de cuatro clases:
suaves, moderados, ardientes y superardientes.

Para los primeros se prescribe el Mantra Yoga. Para los mode-
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iilon, ¢l Laya Yoga. Para los ardientes, el Hatha Yoga. Pero el
suporardiente tiene derecho a todas las formas de Yoga : )
| ol discipulo moderado es tenaz, independiente . enérgico
Fllﬁdn obtener su premio en ocho afios o més. Si el );rdiené es
i tluse de hombre exento de defectos o emociones ciegas u;
10 40 confunde facilmente, y mantiene en secreto su emprgsa: (%16-
(lo, con persistencia, recibir su premio en seis afios o mésp El
diseipulo superardiente puede completar sus practicas en tres afios
0 mis. Estos periodos se refieren a la perfeccién final en el art
dentro de los limites del Jiva (alma). Fo &0

3

Me senti muy confundido cuando mi mentor Tantrik comen-
70 a .hablarme de las distintas clases de Yoga. Le pedi que me
definiera concretamente las variedades de Yoga, porque lo% lib
que habia leido al respecto no aclaraban tal coricepto ol

Me explicé que todas buscaban la misma meta y- mas o me-
nos de la misma manera; como en mi pais todas las escuelas te-
nian por objetivo educar al estudiante, aunque empleaban una
variedad de sistemas y métodos. Observ6 que algunas de aquella(s
se denominaban escuelas progresivas y destacé que todas habian
sido proyectadas para satifacer las necesidades de cierto tipo de
‘(.\Ist-udlantes. Lo mismo sucedia en el campo del entrenanIl)ient(;
fisico en nuestro pais. El propésito comin de todos los méto-
dos es de_sarrollar al individuo fisicamente. Sin embargo sabemos
que un sistema requiere que el estudiante trabaje con grandes
pesos mle'ntras que otro —sosteniendo que este método es demé-
‘Slac.lo fatlg.oso' para ciertas personas— ofrece al estudiante una
serie de ejercicios progresivos ideados para desarrollar una £
d}da de fuerza antes de que inicie la prictica del sistema mas
vigoroso. Lo mismo sucede con el Yoga, cuyos diversos sistemas
han sido organizados para satisfacer la capacidad de los disti
tos estudiantes. Esta es una razén por la cual el Guru deb IS(iI:-
dicar tanto tiempo a estudiar las potencialidades de le 18
antes de ponerlo a trabajar. S e
l(sgo,mo 1yaT lo he dicho, las cuatro formas principales del Yoga

gun el Texto aceptado) son: Mantra Yoga, Hatha Yoga, Laya
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Yoga v Raja Yoga. Otras denominaciones, como las de Brakti
Yoga, Karma Yoga, Jnana Yoga, Yantra Yoga, Dhyana Yoga, Shakti
Yoga, Kundalini Yoga y Samadhi Yoga, no son de distintos ti-
pos de Yoga sino que se refieren mas bien a acciones, formas o
disciplinas especiales dentro de estos cuatro tipos.

El Yoga tiene un significado mas amplio del que se supone
comtnmente. Se hallard que la mayoria practica el Yoga cons-
tantemente, en una u otra forma. En realidad, el Yoga es ni mas
ni menos que las normas de la vida. Sin embargo, tales reglas
son practicadas sin sistema, sin direccién real y es funcion del
Yoga proveer el sistema de manera que la vida pueda conducirse
segim el método en vez de sumirse en sombrias confusiones. Los
fieles que practican regularmente el culto en las iglesias hacen
Bhakti Yoga; los que obtienen alimento espiritual de la musica
practican Mantra Yoga, los que buscan goce y solaz en las acti-
vidades mentales siguen la senda del Jnana Yoga y los que en-
trenan el cuerpo para su felicidad estdn practicando moderada-
mente el Hatha Yoga.

Puedo seguir sefialando interminablemente cémo el Yoga exis-
te por doquier. Sin embargo, es evidente que son escasos los yo-
gis, si es que existen. Lo malo en Occidente es que no existe
integracién espiritual entre la vida diaria del hombre y su meta
final. Todo estd desligado. Cumple con su religién los domin-
gos, con su entrenamiento mental cada mafiana. La practica fi-
sica desde las cuatro hasta el atardecer, y luego trata de ser feliz
el resto del dia y pasarlo lo mejor posible. En Oriente se ensefia
que debemos tener presente la religién veinticuatro horas al dia
durante trescientos sesenta y cinco dias por afio; toda la vida.
Esto no significa que hemos de seguir formas vacuas de culto.
La adoracién en el siglo xx se nuclea en la accién, pero una
accién guiada por la inteligencia hacia la meta comtin de toda
la humanidad. Todos deben despertar el flujo creador de la con-
ciencia y sumirse en él hasta el fin. El yogi detesta la idea de
dejarla, aun durante las pocas horas de suefio diario.

CarpiturLo VII

“MAS EN EL CIELO Y LA TIERRA...”

1

Para ayudar al estudiante serd conveniente referirse brevemen-
te a las cuatro formas principales del Yoga.

_El Mantra Yoga es un sistema relacionado con el uso del so-
nido. La palabra “Mantra”, que proviene del sdnscrito, es una
combinacién de la raiz “Man”, pensar, y de “Tra”, liberacién. El
Mantra tiene dos subdivisiones: Kriya (accién) y Bhava (senti-
mientos). Su funcién espiritual es otorgar felicidad en este mun-
do y eterna bendicién en la Liberacién. En lo ritual predominan
el culto y la devocién. El aspecto méas exético del Mantra Yooa
pgede ser ensefiado solamente por un calificado maestro. Nin-
guan otro puede darnos mantras eficaces, ya que el arte es muy
E:(():mco y hay: féllo polcos Gurus que poseen tal entrenamiento.

s procesos intelectuales son i ili
P suplementados aqui por auxiliares,
§ La”palabra “Hatha” es formada por las sflabas “Ha”, el Sol y
Tha” la Luna. Estos simbolizan la conciencia personal,y la uni-
versal. La combinacién de ambas significa el Yoga.

El Hatha afirma que la concentracién y el Samadhi pueden
lograrse mediante la purificacién del cuerpo humano y por cier-
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tos ejercicios. En esta forma del Yoga se insiste en los ejercicios
respiratorios denominados Pranayama. El primer proceso en el
Hatha Yoga es buscar la perfeccion fisica del cuerpo, hacer de
éste un instrumento adecuado en el cual pueda funcionar la mente.
La relacién entre la envoltura fisica del cuerpo y la mente perte-
nece, o debiera pertenecer, a las sutiles armonias de la vida; la
interaccion de ambos es tan rara, tan envuelta en un solemne
misterio, que 1o es raro que los especialistas en Hatha Yoga ha-
yan concebido la idea de que cierto entrenamiento fisico especi-
fico induciria a la transformacién mental deseada. Es erroneo
considerar al Hatha Yoga como instrumento meramente fisico, sin
contrapeso espiritual; sin embargo algunos criticos llegan a afir-
mar que el Hatha Yoga se opone a las méas elevadas formas del
Yoga. Esta nocién se debe al fracaso en ver la relacién entre el
Hatha Yoga y la disciplina superior del Yoga. Es imposible se-
guir alguna forma de Yoga hasta que el estudiante ha logrado
una total comprensién de los Yamas y Niyamas, que son la pri-
mera etapa del Hatha Yoga. Un Hatha yogi se preocupa de su
cuerpo simplemente porque es el {mnico instrumento que tiene
para ayudarle a alcanzar su meta espiritual. Por eso es un requi-
sito previo al Raja Yoga.

La tercera forma de Yoga, conocida como Laya Yoga BRIk
significa absorcién— consiste en fijar la atencion sobre ciertos
sutiles sonidos del cuerpo hasta que la mente es absorbida por
ellos. Estos sonidos se manifiestan durante ciertos ejercicios res-
piratorios y se denominan sonidos Pranicos. Laya Yoga es olvidar
los objetos de los sentidos; funciona para impedir que los deseos
de los sentidos vuelvan a existir nuevamente; también para eli-
minar toda actividad del pensamiento. Su realizacién es la mas
clevada forma de contemplacién y es infinitamente preciosa por-
que hace posible la percepcién directa del Yo.

Sin embargo la forma trascendente del Yoga es el Raja Yoga,
denominado asi porque se basa en los ocho pasos que conducen
.al Samadhi; es puramente disciplina mental. Utiliza en realidad
todas las formas del Yoga y se considera generalmente la meta
superior de éstas.

2

Mi anfitrion me proporcion6 una comprensién més clara de
In que yo poseia de los principios basicos de los requerimientos
el Hatha Yoga. Hay siete etapas en la practica del Hatha Yoga:

I. Primero, se purifica el cuerpo.

2. Después se lo fortifica y se lo hace resistente. Este método ha
sido denominado la ciencia para el aprendizaje de la osadia y
lus fuerzas vitales.

3. Luego se hace que el cuerpo permanezca tranquilo, inmévil.

i. Se establece la paciencia para la fe y la confianza.
5. El cuerpo se hace ligero.
6. El cuerpo usa sus fuerzas en forma objetiva.

7. El cuerpo usa sus fuerzas subjetivamente para que la mente
se torne independiente.

La purificacién proporciona el standard de salud adecuado. El
Asana hace al cuerpo fuerte y resistente, Mudra lo mantiene
h:anquilo, Pranayama lo torna ligero y Pratyahara le da pacien-
cia. Dharana otorga el control objetivo sobre los sentidos y Dhyana
proporciona el control subjetivo.

Los verdaderos devotos del Yoga tienen como cbjetivo la unién
entre el Jiva (conciencia individual o contenida) y el Paramatma
(conciencia universal o trascendental). El Hatha Yoga se cita
como la “Tortuga Base” y se previene que uno ha de practicar
muy privadamente este sistema Yoga. Se permite revelarlo sélo
a quienes tienen fe en el sistema y buscan la introspecciéon. Des-
pués de haber conseguido el tesoro puede ensefiarse a otro, pero
hasta entonces se ordena el secreto. Se supone que el Hatha
Yoga es el método més breve de purificacion y control del cuerpo.

Una de las primeras funciones del Hatha Yoga es resolver las
dudas de la mente. Se requiere que el discipulo observe un acto
de la Voluntad, la capacidad de decir. Si o No. Después busca
la unidad del cuerpo y la mente para que puedan cooperar to-
talmente. Si el cuerpo grufie, la mente lo consuela y le hace
obedecer, si es la mente la que protesta el cuerpo arguye ha-
ciéndola avanzar.
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Son estas las etapas iniciales, sin las cuales deben destacarse
otras. Una vez cumplidas indican que el cuerpo estd completa-
mente purificado vy se ha identificado con el deseo de la mente
de practicar el Yoga; es decir, se ha tornado adecuado al Yoga.
La etapa siguiente se refiere al conocimiento del Yo, mental y
fisico. Consiste en un andlisis de cada deseo que debe trazarse
hasta su fuente. Tiende al estudio completo del temperamento y
la tendencia de cada uno. Es menester seguir con precision el
estado de salud corporal, y conocer el alimento y ‘medicina ade-
cuados para mantener tal standard. Después deben tomarse me-
didas para impedir que uno se confunda con el Yo; no es con-
veniente que el discipulo se sienta ligado a los fenémenos de su
creacién o que revele orgullo por su realizacién. La etapa final
es el estado de inconciencia que el yogi obtiene a voluntad y
en el que puede permanecer indefinidamente. Estas ultimas
etapas, cuyas funciones he explicado en este parrafo, pueden lo-
grarse después de dominar los seis sistemas de practica del Asana,
Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana y Samadhi.

3

La educacién de los nervios es el objetivo primario de las prac-
ticas Hatha. Son las fibras mas importantes de nuestro cuerpo.
La falta de resistencia puede adjudicarse al estado enfermizo de
aquéllos. El equilibrio mental también refleja un buen equilibrio
motor y muscular. Los nervios estables dan calma y eficiencia.
La funcién del Hatha Yoga es mejorar el abastecimiento nervioso
degenerado y dar la salud al 6rgano enfermo.

La importancia de esto apenas puede ser exagerada cuando se
advierte que las enfermedades degenerativas del corazén, los ri-
fiones, las arterias y el sistema nervioso aumentan actualmente.
Se dice que dos millones de personas mueren anualmente en
Estados Unidos. Tres millones estin siempre enfermas en cama
y cuarenta millones mueren por afio de cincer de estomago. En
la época en que una raza muestra signos de degeneracion fisica,
prevalecen el vicio y la lujuria y se demanda estimulo artificial.
Todas las naturalezas agotadas lo atestiguaran. Puede decirse en
cierto modo que millares y decenas de miles de personas que
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prosumiblemente fallecieron de muerte natural han cometido en
ronlidad una especie de suicidio progresivo.

Adquirir una perfecta circulacién de la sangre y controlar los
Apetitos puede parecer un comienzo muy lento para una gran
Investigacion. Sin embargo, no estd demas insistir que este tra-
bajo, teniendo un propésito espiritual, no debe ser confundido con
cunlquier sistema de cultura fisica, con la realizacién corporal co-
mo meta primaria. Muchas de las pricticas Yoga pueden parecer
pueriles e indtiles, y hasta ridiculas. Sin embargo, son una parte
esencial del sistema y estdn calculadas para la revelacién espiri-
tual. No debe despreciarse lo pequefio, que es, después de todo
sintomatico del todo; y en un estado de perfeccién es tan impor—,
tante como lo grande.

Puede establecerse como ley que el cuerpo y la mente son in-
terdependientes y en un ser humano armonioso se apoyan mu-
tuamente. Las practicas del Yoga son en efecto un reconocimiento
realista de esta ley. En cuanto a lo fisico, el supremo bien del
Y()/ga es eliminar todos los desérdenes del sistema, producir el
mis alto standard de salud y dirigir la energia nerviosa a cual-
quier accién deseada. En lo mental, es controlar todos los deseos
y guiarlos segin nuestra voluntad. Sus précticas tienden al me-
joramiento de los nervios, glindulas y miisculos, que son respon-
sables de la salud de los distintos 6rganos, la eliminacién de
las sustancias téxicas y la oxigenacién de la sangre. Los desor-
denes del metabolismo se corrigen en lo principal por la notable
eliminacién derivada de la practica del Pranayama. Es necesario
llegar a la perfecta eliminacién antes que uno pueda tener el
poder de recibirla o asimilarla. Mediante la eliminacién y la hi-
gienizacién del cuerpo, aumenta el elemento divino interno y uno
mejora fisica, mental y moralmente.

4

Las pré_cticas sobre el organismo fisico son esenciales solamente
donde existen impurezas en los Nadis (canales por los que pasa
la energia nerviosa) y dado que ninguno es fisicamente perfec-
to, se aconseja no abandonar totalmente las que son de alguna
ayuda, aunque sélo sea como medida de precaucién. Hay dos
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procesos para purificar los Nadis. Uno es un proceso mental que
incluye los ejercicios respiratorios; y el otro es fisico. Sin em-
bargo, algunos maestros aseguran que Pranayama (los ejercicios.
respiratorios) son la terapéutica requerida para quemar las im-
purezas del cuerpo y que los Nadis se purificaran si las prac-
ticas se mantienen sin interrupcién durante tres meses. Esto sig-
nifica practicamente que desde el principio uno debe haber per-
feccionado el arte del Yoga.

Antes que sea posible practicar el Pranayama es esencial que
el discipulo libere su cuerpo de todo exceso de Kapha (flema)
porque esto excluye al Prana (energia respiratoria o nerviosa)
de las venas y nervios. Esta flema perturba la mente, causa de-
fectos en el lenguaje, vuelve impura la sangre, y en general in-
hibe toda funcion corporal. No puede obtenerse el éxito yogi
hasta que los Nadis estén depurados de toda sustancia obstruc-
tiva. Los nervios en su estado natural estan cubiertos de impu-
rezas que deben ser climinadas antes que pueda haber alguna rea-
lizacién real en el Pranayama.

Entre los tres Nadis mas importantes esta Sushumna, situado
centralmente dentro de la columna vertebral, extendiéndose des-
de el cerebro al plexo pélvico. La parte inferior de Sushumna
desciende por el centro de la masa de nervios a la parte sacra
y coccigea de las vértebras. La parte superior penetra en el cra-
neo y se extiende a la regién del foramen de Monroe conocida
en la literatura Yoga como la “Puerta de Brahma”. Este gran
Nadi es el sostén del cuerpo, que apoya a todos los Nadis y
conduce al yogi a la senda de la abstraccién mental y de la sal-
vacién. Dentro de este Nadi central el yogi identifica un Nadi
invisible, conocido en Occidente como la fibra de Reissner, pero
que en la India se llama Chittra (el pasaje celestial, en sanscrito) .
Se dice que mediante este nervio filiforme la energia (Kunda-
lini) asciende por los diversos plexos nerviosos de la columna
vertebral.

El sistema nervioso simpatico tiene su conexién principal con
Sushumna en el plexo solar. Ida y Pingala son dos nervios ex-
ternos a la columna vertebral que se consideran cuerdas ganglio-
nares del sistema simpético. Estos dos Nadis se unen con Sushum-
na en el craneo, en el sitio entre las dos cejas conocido como
Ajna Chakra (centro). Ida va al lado izquierdo de la mariz y
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Pingala al derecho. En su trayecto hacia abajo a Io largo de la
wolumna estos dos Nadis se cruzan varias veces, asi comoc se co-
munican libremente con el nervio raquideo terminando en la base
de la columna en el plexo pélvico, en un punto herizental al hueso
ilinco. Las regiones dentro de la columna vertebral donde se
cruzan los Nadis son los Circulos Misticos y se denominan Chakras.

5

Aprendi muche de los objetivos del Yoga, pero debo recono-
cer que er_npezaba a sentirme inquieto en el refugio de la jungla
de mi ahfitrion Tantrik. Habia viajado a la India para practicar.
el Yoga y no para aprenderlo. No tuve tiempo de apaciguar mi
temperamento occidental y me sentia impaciente por encarar el
problemg que habia venido a resolver, descubrir el significado:
que debia tener para mi la vida. Si estaba en el Yoga, queria
ded}ca.rme a las pricticas del mismo. Mi anfitrién no decla ser
yogi sino un erudito de la filosofia del Yoga. Habia dedicado
ls% vida al ’estudio de la literatura Tantrik, y habiendo sido ini-
ma.do poseia una profunda visién interior de sus insondables mis-
terios. Toda la literatura Tantrik estd escrita en una forma tan
alta.ment,e simbdlica que solo el iniciado que posee la Clave, por
de,:c:].r asi, puede interpretarla. Mis antecedentes, mi educacién y
mi interés le fueron suficientes para que me hablase libremente
de temas que consider6 al alcance de mi comprensién. Sin em-
bargo aclar6 que debia ser iniciado antes que me fuese posible
entender los aspectos mds exdticos de las practicas yogis. No le
agradaba mucho mi propésito de hallar un Guru capaz de pre--
pararme para la iniciacién. Estas elevadas ensefianzas Tantrik
habian caido aparentemente en desuso, aun en la India. Las gue-
rras y el. clima duro habian causado deterioros en los manus-
critos, mientras la acelerada difusién de las ideas occidentales
y el materialismo habian desterrado a los maestros de la India
<.ie manera que entonces los {inicos maestros disponibles —se me:
informé— estaban en el Tibet. Ademds, antes de la gran invasién
mogol, un ejército de eruditos tibetanos llegd a la India y llevd

otra vez al Tibet el gran conj i
3 junto de manuscritos con la i :
ensefianzas. i
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La idea de viajar al Tibet a establecer contacto con los maes-
tros Tantrik me atrajo poderosamente. Los antiguos maestros,
conservados en los sesenta y cuatro volimenes de los Tantra, li-
bros celosamente guardados por los Lamas a través Eie los 31g]os;
parecian contener una atraccidon inestimable para mi, y comencé
a soflar con ir al Tibet y traer una serie de tan preciados libros.
Pregunté a mi anfitrion cémo era que algunos de los im'ciad_os
no habian viajado al Tibet para traer las ensefianzas a la Ind}a.
Explicd que hasta a los hindies les estaba vedado entrar a la Tie-
rra Prohibida; era mas dificil para un bengali que para cualquier
otro extranjero penetrar en el Tibet. Ademds, nada se ganarfa con
el viaje a menos que uno se iniciase primero como Tantrik, por-
que s6lo un Tantrik tenfa probabilidades de entrar en contacto
con los verdaderos maestros. Creaba una barrera la circunstancia
de que aquellos que realizaron el esfuerzo para entrar en el Tibet
habian sido atraidos por la aventura mis que por el aspecto es-
piritual. Otra dificultad era que incluso las personas calificadas
como Tantrik eran en su mayoria individuos de tierras bajas y
de clima calido; carecian de la resistencia para soportar un viaje
tan arduo en las alturas tibetanas. S6lo una persona que pudiera
satisfacer los requisitos podria emprender este viaje con probabi-
lidades de éxito fisico y espiritual.

Después de una quincena, mi amigo, habiéndose asegurado de
mi sinceridad y mi capacidad, me dijo que estaba dispuesto a
presentarme a un hombre que podria ser mi Guru. Dicho y he-
cho. Resolvimos regresar rpidamente a la casa de mi amigo en
la ciudad.

6

A mi regreso a Calcuta ya no me senti extrafio. Algo de la
India habia penetrado en mi alma y formaba parte integrante de
mi. Al atardecer del dia de nuestro regreso salimos a visitar a
mi futuro Guru, que se llamaba Swamaji. El viaje llevaria unas
horas por el sagrado rio hindd, el Ganges.

El Swamaji conocia menos el idioma inglés que mi amigo Tan-
trik, que lo dominaba. Sin embargo, me arreglé para conversar
con ¢l hasta que tocamos los temas mas abstractos y técnicos.
Ambos estaban versados en la literatura sinscrita y habian reali-
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#ndo su aporte a la misma. Su contenido es tan altamente espe-
olalizado que es casi imposible verterlo a otra lengua. Nuestra
primera visita fue breve. Después que mi amigo Tantrik le dio
su impresién sobre mi, resultade de nuestra asociacién de quince
dins, el Swamaji consinti6 en encargarse de mi iniciacién, En-
tonces volvimos a la ciudad, después de un delicioso paseo por
las serenas aguas del dia, a la luz de la luna.

Después de otras entrevistas con el Swamaji, transcurrié un
tiempo antes que me enviase un mensaje fijando fecha vy hora
auspiciosa para mi iniciacién y diciendo que estaria entonces en
casa para recibirme. Previamente me habia impartido instrucciones
preparatorias.

Para no llegar tarde emprendi con mucha antelacién el viaje
fluvial y al llegar me detuve en las orillas, esperando la hora
en que pudiera presentarme ante el Swamaji. El suave balanceo
de la lenta corriente en el atardecer calido y la brisa refrescante
me colmaron de inexpresable terror y mis emociones culminaron.
Toda mi ansiedad parecia concentrarse en aquella velada, espe-
rando ser liberada en mi iniciacién, que seria el comienzo de
mi primera comprensién intima. El objeto de esta iniciacién era
despertar en mi el impulso creador, liberar la mente de prejui-
cios, hacer al alma receptora de todo en mi busqueda de la Fe-
licidad Eterna,

Me parecia raro haber llegado tan lejos, desde los desiertos
de Arizona a esta tierra devota, de un medio tan joven a una
cultura tan antigua. ¢Qué habia plantado en mi las semillas del
deseo de venir aqui? ¢Qué me atrafa a esta Tierra de Misterio?
dPor qué me aceptaban? Era evidente, asi me parecia, que todo
mi_esfuerzo para lograr cierta comprensién de las Leyes de la
Vida no habia sido en vano. El viejo dicho de que cuando el
alumno estuviera preparado apareceria el maestro cruzé por mi
mente, y comprendi que era verdad. Sabia que estaba en vis-
peras de ser liberado, camino de verificar por experiencia lo
que habia aprendido en teorfa. Ya comprendia cémo las emo-
ciones se expanden mientras el intelecto se contrae; porque casi
no reparaba en el transcurso del tiempo. La iniciacién comenza-
ria a medianoche. Serfa empezar una nueva vida, un renacimien-
%o espiritual. Me quitarfa definitivamente los lazos de la con-

81




ciencia personal y percibiria directamente la manifestacion uni-
versal de la Ley Divina.

7

Habia llegado la hora de presentarme ante el Swamaji. Al lle-
gar a su residencia fui recibido por otros que participarian con-
migo en la ceremonia. Me entregaron dos piezas de tela, una
era un Dhoti (para cubrir la parte inferior del cuerpo) y la
otra era Chadar (para la parte superior). Estaban tefiidas de color
rojo ladrillo y tenfan importancia simbolica. Apenas habia ves-
tido estas ropas, me llevaron a presencia del Swamaji que estaba
en compafiia de otros cinco Tantrik.

Debo hacer notar que habiendo hecho voto de secreto, se me
permite referirme sélo a los aspectos formales de la ceremonia,
que se considera como muy exotica.

Como maestro del Chakra (circulo sagrado) el Swamaji era
supremo, v su deseo debia ser obedecido en todo momento du-
rante la ceremonia de iniciacién. Estaba en una silla un poco
mas alta, ante la deidad del Chakra. Los demds estabamos sen-
tados en Asana (postura sagrada) en semicirculo en torno a él;
yo era el segundo desde el extremo, a su izquierda. E1 Chakra
estaba impregnado del aroma de las muchas flores reunidas para
el rito, y rociado con agua perfumada. Todo tenia el propdsito
de capacitar al Sadhaka (adorador) para despertar su conciencia
interior. Primero hubo un periodo de silencio durante el cual yo
debia hacer una ofrenda de mi ignorancia para poder recibir lo
que el Swamaji iba a transmitirme. Esta es la ley natural en el
mundo de maestro y discipulo. Porque seguramente no puede ha-
ber necesidad de un Guru (maestro espiritual) a menos gue uno
sea ignorante. Uno puede ser instruido en otros temas e ignorar
completamente el campo del Sadhana (prdctica espiritual). El
alummo no tiene la menor nocién, ni vestigios de ésta, de lo que
¢l Guru le ensefiar. El conocimiento espiritual no se mide por
los mismos standards que el conocimiento mundano. Después de
meditar brevemente, me explicaron el objeto de la ceremonia. Ha-
biéndome rociado con el agua bendita del ritual, el Swamaji nos
hizo repetir un Mantra y luego recité canticos para hechizarme
y despertar la conciencia universal en mi interior. Entonces dio
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i conoeer la manifestacién de la conciencia universal en su in-
finita variedad de formas. Tom6 un aspecto por vez y antes de
vidn tno recitaba Mantras para provocar una sensacién total-
mente diferente, pronto disipada por la comprensién que traia
una simple verdad que enunciaria y en la cual insistiria un rato.

Asi pasaron las horas mientras yo nacia en un nuevo mundo

e conocimientos. Finalmente la cabeza del Swamaji y la mia
lueron cubiertas con una tela mientras él susurraba siete veces
i mi oido izquierdo y siete veces al derecho el Mantra que debia
mantener inviolado en lo recéndito de mi mente para que jamds
luese emitido por mis labios. Al quitarme la tela y sentir el alba
de este renacimiento, mi corazdn lentamente despert6 a una si-
lenciosa alegria. Se disipaban para siempre las tinieblas de la
duda. Estaba libre.
Al terminar el Chakra me levanté e hice la ofrenda del sacri-
ficio. Después interrumpimos mi ayuno con un ligero festin. Era
necesario estar en ayunas desde el amanecer del dia antes de la
iniciacion hasta terminada la ceremonia. El asistente del Swamaji
habia preparado alimentos muy sabrosos y los trajeron al Chakra.
Era él quien habia dispuesto el Chakra y los instrumentos de ado-
raciéon para mi iniciacién.

Estaba por romper el alba y como ya no habia botes disponi-
bles para mi, al retornar a la ciudad uno de los Tantrik, que vivia
en el campo, me guié por una ruta larga y sinuosa a un lugar
donde podia tomar un gharry que me llevase a mi alojamiento.
Llegué alli justo a tiempo para Chota Hazri.




Carpituro VIII

APRENDIZAJE DE LA MENTE

1

Cuando llegué a casa de mi amigo Tantrik para contarle de
mi iniciacién, me recibi6 con los brazos abiertos como un padre
que saluda a su hijo después de haberse graduado éste en el co-
legio.

Sin embargo la verdadera labor estaba sélo a punto de comen-
zar. Debia poner en prictica mi reciente experiencia. Y era agra-
dable comentar mis planes con quien, a pesar de nuestra breve
relacién, parecia un amigo de toda la vida. La préxima etapa
requeria cierta reflexién. El éxito dependia ahora totalmente de
mi capacidad, de mi habilidad para interpretar el desenvolvi-
miento universal de la conciencia en este refugio de la existen-
cia terrenal. Me habia sido revelada la Verdad, pero aun habia
de estudiar su funcién en nuestro mundo dindmico de lucha y
accién. Volver nuevamente a la jungla con mi amigo no me se-
ria de ayuda. Era necesario que estuviese entre los hombres.

No hay lugar en la tierra en el que sea posible hallar tal mez-
cla de seres humanos como en la India. Ofrece el mayor con-
junto de credos que se pueda encontrar. Cada uno de estos cre-
dos es desarrollo de una mente que ha tratado de interpretar la
Verdad tal como la ha visto. Era éste un laboratorio viviente. No
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era asunto mio descubrir hasta dénde era equivocado cada gulto,
sino més bien dénde coincidian en la misma meta. A traves dti
todo esto debia captar la eterna bﬁsqufalda del. .Hombre en e
ciego esfuerzo que denominamos evolucion esp.lrlt'u,al. Endotra?
palabras, debia desgarrar los velos de Maya (ilusion) y descu
brir la Verdad presente por doquier. Cémo lograr tal com.gl)jreg
sién era mi problema. sCémo conocer la Verdad y reconciliarla
also? y

COII:/ILO Ificieron un plan para recorrer ]g India y en .V15pergs dg
partir en gira, mi amigo Tantrik y yo fuimos a despedirnos de mi
nuevo Guru, el Swamaji. Apenas llegamos a su casa colmencie] a
acosarlo a preguntas, todas referentes al problema de d?sarro ar
la mente a sus ensefianzas y posibilitando la comprension de to-
das las probabilidades segiin mi nuevo conocimiento. .Estaba es-
pecialmente ansioso por aprender la .::'I,Ctltud yogi hacia las.rare-
zas en los reinos mentales. Me posefa un exultante entusiasmo
que, desde el punto de vista de .ellos_, era una dudosa posesion,
a menos que se la dirigiese con 1ntehg?nc1a. De lo contran{) rio
seria mas que una rafaga de viento. Sin emba;go era exie ente
para abrir el corazén y un corazén abierto hac_m posible la veé'-’
dadera percepcién, que es siempre un sentimiento. Lo aprendi
desde mi iniciacién. Ahora me resultabQ.. necesario adqllnnr un
método por el cual pudiese despertar siempre e! corazén pa;'a
escuchar todo lo que queria saber. Uno.de los métodos mas efi-
caces era dirigir al corazén todo el entusiasmo.

2

En respuesta a mis preguntas, mi Guru comenz() su_ exposi-
cién sobre la mente como la comprende el yogi. En ningun SéS-
tema de Yoga hay diferenciacion entre mente y materia, siendo
la primera meramente producto de la materia altamente or%arék
zada que participa de las cualidades de Espiritu y Materia. }:) o
este mundo movil e inmovil es la Mente y cuando llega al Bra I’ria
(Conciencia Suprema) cesa de funcionar. La Mente aparece S](E); o
en los seres vivientes que respiran (Prang). En el hombr.e e':l s-
piritu (Atma) se manifiesta mas. Equipado d.e co\nommwlrl]to,
dice lo que sabe y estd consciente de lo ocurrldp ayer yh oy.
También de lo visible y lo invisible. Pero en los animales el ham-
bre y la sed son el conocimiento principal.
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El propésito de la mente es averiguar. Es una especie de su-
perlicie reflectora, el puente entre el Yo-Intelecto, inferior y su-
perior, por abajo, y la Inteligencia arriba. Es el poder directivo
(ue esta tras todo. Es la mente que comete pecados, actos cen-
surables; a la vez el pecado no la roza ni sabe cdmo retener su
funcién. Cuando la dominan deseos e imdgenes sensuales no pue-
de reflejar o revelar su mas intima facultad, la del Espiritu. El
poder es su mayor activo y al cultivarlo por métodos adecuados
producird una fuerza, una capacidad v una elevacién que adn
no han sido realizadas por los sabios occidentales.

En el individuo ordinario la mente tiene una funcién total-
mente incontrolada. El ser humano medio es esclavo de sus pen-
samientos. No tiene poder sobre su vida mental, no puede des-
cartar los pensamientos indeseables ni disponer de lo que desea.
Por esta razén se excluye al discipulo con apetitos sensuales. So-
lamente la pureza mental induce a la concentracién y la medi-
tacion.

La mente es duefia de los sentidos y la respiracion lo es de
aquélla. Asi como la abeja sigue a la reina, la mente sigue al
Prana. Las fuerzas externas afectan directamente al Prana y la
mente puede ser afectada indirectamente mediante el Prana. Nun-
ca puede restringirse la mente sin restringir la respiracién. La
actividad mental marcha al ritmo respiratorio. Asi como las olas
avanzan impulsadas por el viento y cesan de avanzar cuando no
sopla éste, la mente se aquieta cuando se controla la respiracion.
Mientras se restringe la respiracién dentro del cuerpo, la mente
no se perturba. Por lo tanto, si la mente ha de permanecer firme
y se gozard de la paz, debe regularse la respiracién. Cuando ésta
se agita, afecta al corazén y éste a su vez excita a la mente, cuyas
percepciones de esta manera se perturban y alteran.

La respiracién disminuye en la proporcién que la mente se con-
centra. Esto significa que son de igual actividad y que una co-
mienza donde la otra. De ahi que por el control respiratorio se
conquistan la mente y la muerte. Cuando se suspenden las mo-
dificaciones del principio del pensamiento uno es un yogi, po-
seedor del conocimiento puro.

Para funcionar adecuadamente, el cerebro debe tener un pulso
normal. La presién sanguinea y su ritmo son los criterios por los
cuales se juzga esto, desde que el funcionamiento del corazén de-
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termina el ritmo del pensamiento activo. Normalmente tendremos
cuatro pulsaciones a cada inhalacién y otras cuatro a cada exi
halacién; es la respiracion ritmica. Esto significa simplemente e
mantenimiento de esta escala de proporcién entre el pul'so y la
respiracion. Por otra parte, no inhalamos la misma cantidad de
aire que exhalamos, siendo regulada la proporcion porflas denr}an-
das del organismo, que nunca son iguales. El pulso sera d_e tremtsa:
y dos por minuto cuando uno inhala ocho veces por mmu;cio._ i
el pulso excede este ritmo sabemos que domina el hombre fisico.
Pero si la respiracién es mas acelerada, predomina el hombre men-
tal. Todo se maneja al ritmo de uno por cuatro. La respiracion
ritmica significa el control del valor tiempo de las cosas, ponien-
do fin a nuestras emociones en relacion al tiempo. Esto indica con-
trol sobre las emociones, haciendo posible adecuar una emocion
particular a un tiempo particular. e

En el Yoga el tema de la mente se resuelve en tres‘pa.ltles.
1) La mente; 2) Sus modificaciones; 3) El modo de restringirlas.
Todas las cuestiones in mente final y naturalmente caen en la
tercera division. Hay dos medios de control que enseia el Yoga:
1) pricticas especificas; 2) la libertad de deseos.

3

Por lo general, la mente va sin cesar de un objeto a otro a lo
largo y ancho del espacio, revelando que es de caracter 1super—
ficial. Entonces, ¢como se la hace profundizar? Para hacerla pilo—
fundizar en el espacio, primero debe hacerse que tenga una ci-
reccién. Podemos considerar el siguiente ejemplo como ilustra-
ci6n: Mientras uno nada en la superficie del agua, ¢como puedp
sumergirse profundamente? Prim,ero debe cesar de nadar hacia
atrés y adelante. Después, deteniend'ose en un punto de lalsupe.r-
ficie del agua, suspende la respiracién y se sumerge. De la mis-
ma manera la mente cesard de errar en la superficie del espacio
y se concentrard sobre un punto u objeto y luego se_sumergira.
Solamente entonces podra “pemsar profundamente’. El hombre
comtn sélo puede adivinar o inferir, aprende por ensayo y h(‘ici
cién, pero el yogi conoce directamente. Es objeto primario de
Yoga hacer la mente unilateral, tornarla capaz de mantener una
actitud habitual de atencion sobre el objeto deseado. Sin forma,
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asume sin embargo la de la cosa en que piensa. Es una especie
de sustancia matural, receptora de cuanto llega por medio de
los sentidos y reflejando todo como en un espejo. La mente hace
un contacto tctil, como los sentidos, creando su propia reali-
dad. Condicionados por el contacto, surgen los sentimientos. Uno
percibe lo que siente y piensa en eso solamente. Y lo que uno
piensa puede cbsesionarlo.

Todo estado mental tiene una respiracién correspondiente. Co-
mo ejemplo, consideremos el acto mental de escuchar para per-
cibir un sonido débil v confuso; se suspende la respiracién. Es
imposible escuchar cuando se respira profunda y ampliamente. En
la melancolia se suspende la respiracién y en la sorpresa el hom-
bre toma aliento espasmédicamente. Cada accién de concentra-
cién significaba igual suspensién. Cuando uno desea levantar un
peso pesado lo primero que hace es suspender el aliento. Si se
pregunta a un muchacho que no puede levantar una roca que
tiene a sus pies, si acepta el desafio, instintivamente adopta la
posiciéon erecta y después, aspirando ampliamente, levanta ek
triunfo la roca. Hay una filosofia prictica y profunda en lo que
hace. Primero se forma una idea de la fuerza y después la tras-
lada a su actitud corporal y finalmente a su forma de respira-
cién; por ultimo hay una vigorosa contraccién muscular y levan-
ta la roca. La respiracién determina la presién tras todas las
emociones. actividades y circulacion; tiene relacién con los sen-
timientos, la vida y los sentidos. Su influencia es mucho mayor
de lo que sospechamos.

En el pensamiento profundo la respiracién es lenta y honda:
en el intenso, la mente cesa el flujo del Prana (respiracién). Y
puede observarse que la respiracién se ha detenido por un tiempo
o se ha suspendide mucho cuando de pronto se siente la nece-
sidad de mas aire v se aspira profundamente una o mis veces,
hasta haber satisfecho la necesidad, después de lo cual la mente
puede quedar nuevamente fija. El hombre de ciencia, cuando esti
concentrado, practica en realidad el Pranayama, pero su Kumbha-
ka (suspensién) es generalmente externa. Asi hallamos que todos
nuestros habitos, pensamientos y ‘sentimientos, regulan constante-
mente la respiraciéon corporal. Esto condujo a los antiguos a con-
siderar que si uno podia controlar la respiracién, podia igual-
mente controlar la mente.
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Hay dos causas de la actividad mental. Una es el deseo y
la otra el Prana (respiracién). La destruccién de una significa la
de la otra. Sin embargo conviene recordar que aun cuando se
lleva la mente a un punto muerto temporario mediante la de-
tencién del Prana, continuari concentrada en sus deseos 'favo-
ritos. De aqui que para su control completo se requiere: indife-
rencia a los deseos y a la practica. Aun cuando nuestros deseos
sean controlados, Prana agita la mente y la mantiene en constan-
te movimiento. Por lo tanto es necesario controlar ambos. Si la
mente es controlada, el Chitta (conciencia del sentimiento) tam-
bién lo estd y no hay obsticulos para la Inteligencia que trata de
fluir en nosotros.

4

El Yo comsiste en el Habla, la Mente y la Respiracién. Dado
que estos son interdependientes, controlando la mente se con-
trolan la respiracién y el habla y viceversa. Dia tras dia la mente
despierta a la Inteligencia, y se torna completamente capaz de
esbozar la Verdad desde la fuente interna. Asi se olvida casi por
completo el Yo y el ser humano que practica esta sabiduria siente
hacia los otros como para él mismo. Cuanto méas pura sea la
mente, es mas sensible a la menor y méds remota tendencia del
Prana hacia la transformacién. En consecuencia, el yogi esta siem-
pre consciente de cualquier cambio latente.

Cuando la mente se concentra en un solo punto, es facil que
se eleve o profundice el tema o el objeto a mano. Todo debe
llegar a un punto para poder manifestarse. Sin embargo, para el
comtn de los mortales, suspender el pensamiento y confundir el
Yo con el Espiritu es tan imposible como detener el movimiento
de los planetas. Las practicas yogi que otorgan la capacidad de
identificarse con cualquier objeto y obtener el conocimiento total
del objeto o sujeto son denominadas en conjunto Samyama.

El entrenamiento mental permite utilizar los pensamientos pre-
conscientes. Mediante la capacidad de controlar la mente pueden
adquirirse poderes ocultos. Los ejercicios de introspeccién requie-
ren tranquilidad mental; el individuo nunca conoce el valor
de su verdad hasta que su mente funciona con mis lentitud o
es totalmente detenida. Esto permitira que los pensamientos se-
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lectos fluyan del lado intuitivo. Nunca habra esfuerzo en el fun-
cionamiento mental. Serd una actuacién casi automitica. El es-
fuerzo violento es la sefial de una mente ineficaz. La mente in-
dividual se confunde mientras la universal funciona con tanta
competencia como un famoso escritor o un insigne musico, pres-
tando cada vez menor atencidén a lo que hace, olvidando el pro-
ceso y cumpliéndolo sin esfuerzo.

El Yogi adopta un método especial para acelerar su evolucion
en el control mental recurriendo a précticas que le ayudaran para
alejar sus pensamientos de todas las impresiones perturbadoras
y poder fijarlos sobre un solo objeto. Una vez que ha logrado el
perfecto control sobre la mente, su potencia es casi sobrehumana.
La mente desaparece al eliminar lo cognoscible y al desaparecer
aquélla solo queda Atma, el Espiritu. El acto de separar la mente
del cuerpo y unirlo con la Mente Universal se conoce como Mu-
kti. De tres maneras puede controlarse la mente: 1) Por si misma;
2) Mediante el Prana; 3) Mediante los érganos de los sentidos
y la accién. El primer proceso se denomina Dharma, que es la
accién correcta, la que redime lo individual de las tendencias de-
bilitantes de esta Era. Es el arte de concentrar la mente en pen-
samientos especiales, sujetar el Chitta (la mente) a un lugar; asi
se purifica por el hibito. El segundo, es regulando la respiracion
a la que esta ligada la mente. El tercer método es mediante la
disciplina de los sentidos y la accién. Al inmovilizarse el cuerpo
durante tres horas, la mente lo imitara. Cuerpo y mente son co-
laboradores y el control del cuerpo da también el de la mente.

La concentracién en un solo pensamiento se ha tornado para
la mayoria tan imposible como aprender una nota musical sin
armonia. La vida agitada que llevamos, con la multiplicidad de
cosas e intereses que nos afectan, hace imposible llegar a la in-
tensidad de pensamiento que los hindtes denominan contempla-
cién y cuya obtencién es condicion indispensable de toda espe-
culacién filoséfica y religiosa. S6lo ahora comencé a percibir el
proposito latente en las instrucciones que me diera mi primer Guru
en América, cuando inicié mis practicas.

Debe instruirse la mente para concentrar su atencion en la ocu-
pacién del momento. Han de unirse todas las ideas y recuerdos
que guardan interrelacion. El grado de estabilidad de la impre-
si6n depende de la energia y duracién que tiene la practica. El
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esfuerzo a medias no es tan benéfico como cuando uno se ab- . Si un hombre descubre sus errores y trata cuidadosamente de

sorbe hasta el punto de olvidar. Quien sea indolente no llegara ' corregirlos, éstos desaparecerdn. La ignorancia es destruida sola-
muy lejos. La mente es lenta para captar, pero tenaz para retener : mente por la ininterrumpida praictica de la discriminacién; por
cualquier impresién suficiente. lo tanto la constancia es el mejor don de la potencia mental. Hay

\ dos cosas _esgrtlciales para el control de la mente: controlar el Prana
‘ y la asociacién. Con ésta se significa la disociacion con el ansia

| 5 1 de cosas y objetivos. Es decir, lo que se necesita es la ausencia
| . : ' de vinculos, la completa indiferencia.

‘ El intelecto es a la mente lo que los sentidos son al cuerpo: una , Mi Guru (el Swamaji) sefialé que gracias a la investigacién

1 oficina de informacién en la que se retinen los hechos. No debe u

‘ cientifica, en mi pais se ha demostrad i i
il | confundirse con la inteligencia, aunque esté incluida en ésta. Se el cerebro es solo E)m aparato que coniuglesiczlfifg:rmgi?esmi .
oE : A il e trans-
‘ utiliza el intelecto para lograr el conocimiento. Puede hacer tres ] : i ST ’
i P g forma en corriente eléctrica distribuida a todo el cuerpo por el

cosas: Pensar, Recordar e Imaginar. La primera tiene lugar en | sistema nervicso. El cerebro, simplemente posee un mecanismo

““\ el presente; la memoria trae el pasado al presente y la imagi- : fisiol6gico que existe a fines de realizar una labor determinad
I | nacién nos lleva al futuro. El intelecto es una funcién de la i Este mecanismo ha de conservarse en orden y requi L
mente; la inteligencia estd por encima y aparte de la mente. No dado que una miquina comin, pero recibe mesl,nose qSui]irehm? Cll)n-
Ik es parte de ésta. La mente es solamente un instrumento median- § neficiar a una persona por po’seerlo debe cuidar uee Etl’ i
i te el cual puede expresarse la inteligencia. Es lo que ilumina tantemente irrigado por sangre roja v sélo entoncesqmaniir?dggllssl;

i : |
H‘“ y otorga comprension. 4 ; J mas elevado standard de funcionamiento.
il Las siguientes cinco clasificaciones de la mente, de muy anti- ',

il guo origen, me recordaron un adagio: “Esta tierra es el manico-
u It mio de los demés planetas™:

il 1. El estado de insania, en el que la mente nunca esta serena,
il siendo constantemente agitada en el mar de lo mundano.

(il como la ira, la lujuria, la vanidad, la codicia, etc.

1l 3. Un estado muy semejante al segundo, excepto los ocasiona-
| les intervalos ltcidos. El primero puede ser comparado a un es- [
H ‘ tado febril continuo, v el tercero a una fiebre intermitente.

‘\1 4. En este estado la mente se concentra firmemente en un ob- A

‘ | | 9. La mente siempre perturbada por pasiones tan dominantes
“ jeto valioso, evitando perderse en el torbellino mundano. 1

‘\!‘ 5. Un estado en el que la mente no tiene necesidades exter-
i nas o internas sino que es supremamente feliz: un estado potencial
i inamovible.

!

I Es objeto del Yoga serenar la mente en la primera etapa, eli- f-
‘ minar lo mundano de la segunda y tercera con vistas a llegar a
la cuarta vy quinta.
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CapiTuLo IX

CONOCIMIENTO

1

La idea del conocimiento interior es de la mayor importancia
en la doctrina yogi.

Muchos consideran dicho conocimiento, la mente y el intelecto
como equivalentes. Estiman que es la suma total de nuestras im-
presiones recibidas mediante la faz fisica de nuestra existencia;
por lo tanto, el conocimiento no es la forma mas elevada de la
experiencia. Este conocimiento —de los sentidos— comienza con
el primer aliento vital. Es coexistente con nuestra respiracion en
todo el ciclo de nuestra existencia terrenal y cesard con ella. Est4
condicionado por el surgir de diferenciaciones a medida que nos
desarrcllamos. Por otra parte, las impresiones que no logramos
por la faz fisica de la existencia son intuitivas o instintivas. La
faz instintiva domina todo lo referente a la del conocimiento, pero
la faz del conocimiento lo ignora todo respecto a la primera.

Cuando uno estd despierto sabe que tiene un cuerpo y tiene
nocién de sus partes y érganos. Pero si uno estd dormido, el
cuerpo sigue funcionando sin que nos demos cuenta. Por lo tanto,
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€l primer periodo de conocimiento es el del despertar, en el que
todos los sentidos despliegan la maxima actividad. El segundo
periodo es el suefio, el tercero el suefio profundo, el cuarto la
insensibilidad, o lo que podria denominarse mis adecuadamente
estado superconsciente. Cuando se repiten las impresiones, me-
diante los sentidos, suficiente niimero de veces y durante un lapso
lo bastante prolongado, se hacen instintivas. Lo mas elevado re-
sulta de la perfecta coordinacién entre la mente consciente y la
instintiva. De estas dos funciones mentales, el pensamiento y la
percepcién, el primero puede ser interrumpido con relativa faci-
lidad, pero la segunda es sumamente dificil de controlar.

El conocimiento (como sentimiento) reside en el corazén. Es
analogo a un pizarrén en el que se ha escrito algo o a una peli-
cula sobre la cual se imprime el objetivo, una impresién o mo-
mento pensante (Writti, la minima unidad de conocimiento) so-
bre el Chitta (conciencia de la sensibilidad); es el substratum
en el que existen todas las facultades. Cuando se refiere al lugar
de proceso (ensayo), tribulacién, pena, alegria, felicidad y des-
dicha, uno habla automaticamente del corazon, nunca del cere-
bro, que es el drgano de la mente. Siempre se dice “témalo de
corazén”, “paz del corazén”, “apelando al corazon®, “corazén de
la doctrina”. Al aproximarse el suefio, la mente penetra en la
arteria coronaria, (Nadie del corazén) luego en el pericardio,
y en el interior del corazén que es su sede. El plexo cardiaco
asociado al corazén tiene un Chakra (centro) de ocho pétalos;
se dice que es asiento de las fuerzas de la mente o Chitta. El
conocimiento del sentimiento y no la légica es la base de la na-
turaleza humana, el mévil que impulsa la accién humana. Cuan-
do se suspende la conciencia del pensamiento acrece la del sen-
timiento. La misma vida es conocimiento ligeramente velado. Lo
que se necesita no es el conocimiento limitado por la mente sino

el conocimiento per se, libre de factores obstaculizantes.

2

¢C6émo se ha de cultivar la mente? Cultivar algo, sea una planta,

un animal o la mente, es hacerla crecer y desarrollarse. La auto-
cultura es la necesidad del hombre si ha de transformarse en
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un ser bien proporcionado, vigoroso, feliz, armonioso. Su practica
tiene cuatro etapas: Fisica, Mental, Moral y Espiritual. Cada etapa
prepara el terreno para mejorar en la siguiente.

Llegar al Autodominio es prolongado y arduo esfuerzo, peno-
so al principio pero dulce al fin, como veneno al comienzo, pero
finalizando en ambrosia. Sus premios son la serenidad y la fe-
licidad, de las que surge el conocimiento. Asi se muestra que la
disciplina es un medio para llegar a un fin que es el Autocontrol,
senda hacia la mas elevada manifestacién en el hombre. Es la
disciplina mental la que capacita a los mis grandes hombres del
mundo para destacarse como eminencias. Pero también tiene im-
portancia en los negocios. El éxito se halla en su camino. La dis-
ciplina, abarcard toda la naturaleza humana, su conocimiento, sus
deseos y su voluntad. El Yoga lo hace por uno.

Para ilustrar mejor la verdad de lo que me habia dicho el
Swamaji, cuya esencia ya he dado, citaré lo que ha escrito J. Gal-
lhuber referente a la seleccién de los hombres que habrian de
tomar parte en la expedicion britdnica al Monte Everest:

La fuerza de voluntad es el mévil de las grandes hazafias. Es
el secreto del éxito de los grandes hombres.

Es la fuerza de voluntad la que guia al cientifico, al comer-
ciante, al artista, al deportista, y también al alpinista, desde la
gris “ruta comun” hasta las grandes realizaciones.

Al escoger los miembros de la expedicion britdnica al Monte
Everest, se encar6 la tarea de obtener la participacién de hom-
bres de gran energia.

Se ide6 un experimento para posibilitar la medicién de la fuer-
za de voluntad con cierta exactitud. Sin embargo, este experi-
mento es algo muy serio y puede emprenderse sélo después de
consultar con un perito médico y bajo su consejo.

El procedimiento era el siguiente: el candidato a examinar se
sentaba en un sillén cémodo, con las ropas flojas. Luego hacia
una profunda aspiracién y se le pedia que no volviese a respirar;
es decir, hasta cuando pudiese soportarlo. Sin embargo, se le per-
mitia exhalar.

Sucedieron los siguientes fenémenos: después de 30 a 55 se-
gundos una ligera molestia y el deseo de respirar. Luego un pe-
riodo de dolor méis o menos agudo que acrecentaba de manera
extraordinariamente ripida y duraba de 40 a 80 segundos. Era
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necesario entoncer ejercer un desusade autocontrol para suprimir
la respiracion.

El dolor cedia después gradualmente, se hacia mds sordo vy era
més tolerable. A la vez, el esfuerzo requerido para no respirar
aumentaba enormemente y después de 3 a 5% minutos la per-
sona se desvanecia si es que ya no se habia desmayado antes.

El lapso que puede soportar el hombre sin inhalar ofrece una
escala de fuerza de voluntad que permite la comparacién.

Por lo tanto, si es capaz de no inhalar hasta que se desmaye,
posee la mayor fuerza de voluntad posible y parece bien califi-
cado para batir récords.

3

Se consideraria muy extrafio que las manos y los pies se ne-
gasen a obedecer o se condujeran de manera que revelase que
ano no los controla. Y sin embargo asi es como con demasiada
frecuencia los seres humanos permiten que se conduzeca su ins-
trumento mas delicado, la mente. Es verdaderamente deplorab'e
y absurdo, y es tarea del Yoga corregirlo mediante la Autodis-
ciplina.

Ya se ha dicho mucho de las précticas esenciales para lograr
la disciplina. Pero no he mencionado atn la conveniencia del
silencio en las etapas preliminares. El silencio se asocia invaria-
blemente al poder. Un hombre silencioso es el que controla sus
emociones. El silencio actiia sobre los aspectos més delicados de
la naturaleza psicolégica individual y ayuda a lograr sus fines.

En general nada debe omitirse para tranquilizar la mente. Debe
estar tan inmaculada como una hoja de papel blanco. Sélo en-
tonces estard en condiciones de recibir impresiones perfectas y
permanentes.

En el Hatha Yoga la mente es controlada por “Hatham”, la
violencia. Se denomina el método heroico y da resultado en breve
plazo. Aqui la mente es controlada mediante Prana (la respira-
ci6n) v el proceso se denomina Pranayama o control de Prana.
El Pranayama otorga un control positivo sobre la mente puesto
que la mente y la respiracién se vinculan y mediante esta prac-
tica puede tornarse insensible el cerebro, sin tenmer conciencia
de ello. En este arte lo que parece suefio es en realidad despertar.
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) l]'.XIStCI:l tres obstéc_ulos al control mental: 1) la inercia men-
i?"pl:”{)l(‘le.za; 32)) 1]a distraccién, vuelco de la mente a asuntos sin
‘tancia; as pasiones, que impiden el funci i
- 3 ’ lm i
la mente por la lujuria y otros deseosl.) e e
”nf;:aucqldo la mente es libefrada de éstos, es tan inmévil como la
~ ];l Pf; rlfl:élt bu]ladptrotegldab de todo movimiento del aire. Esta
28 a meditacién. Cuando la ment { '
Qi pedlech . ente estd amodorrada
con rapidez. Cuando estd distraid j
de los objetos causantes. C : s
| . Cuando estid afectada por 1 i6
realizara un esfuerzo j i e
para desalojar al intruso. Cuando est4
. n 2 esta se-
:leen:ilan[(r)l si la ha de perturbar. Primero se suprime la agitacién
. Hen e y luego cesa su funcién como sujeto y objeto. Cuan-
ega a esta etapa se logra el conocimiento del pasado y

de] = .’ . .
Sllfufturc’), una comprension del significado de toda Naturaleza
y sus fendmenos, verdadera realizacién del Yo.

4
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a la. sabiduria y la verdadera realizacié?lg%lei;inea t?(lgztsoasst af(:fslgz
nociones de lo que es la vida y ayuda al discipulo a lograr el
control sobre toda pasién material. Después desarrolla I%S :

deres. mentales latentes y alienta la revelacién de estos pod e
y atributos en condiciones especificas esenciales. La a licIaici(’)eres
concenh:ac:ién son la raiz de todo éxito mundano o espiIr)itual ]g 4
ten.d,encms hillanse siempre presentes en la mente; una a la.e o
tacién y la otra a controlarla. Cuando una de e;tas tend #n
es derrotada o suprimida, la otra se torna mAs poderosa e

En este sistema la mente tiene cinco estados: .

1. Rajaguna. En est A inqui i
Al égs ; e estado estd inquieta y tiende a todas las

2. Tamaguna. En este est i
: ado-son propios de la mente ]
{ o
perversos impulsados por la lujuria, la ira, etc. e

3. Sattwaguna. En este estad
; J o la me -
deleites y. formas de gock: nte es llevada a diversos
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4. Samadhi. En este estado la mente es alejada de lo que no
sea aquello en lo que estd concentrada.

5. Dicha suprema. Cuando la mente ha llegado al Samadhi_deja
su vinculo con lo externo y se confunde en su fuente de origen.
En este estado el discipulo establece su identidad con la fuente
de su Ser.

El discipulo se prepara primero para vaciar su mente, de manera
de liberarla de toda excitacion y de prepararla para rgmblr lo
que le impone la voluntad. La fuerza de voluntad dommg y la
mente acttia sin ser afectada por sus impulsos. Este es el_mas ele-
vado estado de cultura mental en el que e’:l hombre olvida el Yo
y acta para la realizacién de su deber mas elevado. 'En el curso
de la concentracién mental la fuerza de voluntad estd totalmente
sumida en el objeto de meditacién y se,identifica gradufi]menfce
con el objeto en que se concentra el discipulo. (;uanto mas estre-
cha sea la unién entre él y el objeto, menor sera el e_s’fuerzo y la
mente serd reducida finalmente a un estado de inaccion.

Las cuatro etapas del desarrollo mental son:

1. Abstraccién. Consiste en alejar los sentidos de sus diversos
objetos. :

9. Concentracién. Es la fijacion de la mente sobre cualquier
objeto.

3. Contemplacién. Es la funcién continuada (%e la mente so-
bre un objeto, una corriente regular de pensamiento no pertl(lir-
bada por otros, aparte del objeto en el que se ha concentrado
la mente. :

4. Meditacion. Es el descanso de la mente en_una cosa, eli-
minando todas las distinciones; es decir, di.sipandose éstas sblo
queda el pensamiento puro. Es la realizacién de la cosa con-
templada.

Dhyana consiste en un estado progresivo de conocimiento qil.e
comienza con el analisis, luego la reflexion, que es un estado feliz
del conocimiento; y lleva al éxtasis que se concreta cuando lla
sensaci6n fisica aparente del primer estado se confunde gradual-
mente con el cuarto estado de cesacién que se presenta en sus-
pensién y lleva a la concentracion total.
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Il estado Samadhi significa que Uddiyana, Jalandhara y Mula-
bundha se han cumplido y de manera que Prana Wayu (respi-
racion vital) no tiene dénde ir sino a Sushumna. Prana Wayu
se ha suspendido asi en un lugar y puede ser llevado al Loto de
Mil Pétalos en la Cabeza. Ida, Pingala y Sushumna son los tres
Nadis principales (pasajes para la energia nerviosa) que ya he
descrito. Jalandhara y Mulabundha son dos Mudras (posturas del
cuerpo) que deben realizarse cuando se practica el Uddiyana,
(ue es la primera prictica yogi que describi. Mas adelante agre-
garé otros detalles.

En la contemplacién hay un fluir de actividad mental que ad-
quiere la forma del objeto de meditacién, sin ser obstaculizada
por otra funcién. Es la corriente del principio de pensamiento
basado en la firmeza en un.lugar determinado. La contempla-
cién pura, que es el Samadhi, estado primordial de la mente,
consiste en estar libre de todas las ideas del objeto y del que
las contempla. El que medita, fijando su mente en el Espiritu,
esta abstraido de todo lo interno y lo externo. El Samadhi es
la etapa final de la meditacion. El Swamaji ilustré la idea con
el siguiente simil. Un hombre que flota en un rio se somete pa-
sivamente a la corriente que lo lleva con suavidad. Pero si agarra
un objeto que estd en el agua se interrumpe la serenidad del
movimiento. De la misma manera la formacién del pensamiento
impide el flujo natural de la conciencia. E] Samadhi se obtiene
permaneciendo en el estado de no pensar.

Esta intensa vivacidad no es un estado de vacuidad, sino la
falta de felicidad extatica sin obsticulos. La conciencia se dife-
rencia de la facultad de conocer mediante la cual conoce o per-
cibe su existir. Es un vacio como un cielo sin nubes, una luz
inmutable e inseparable del gran cuerpo de radiacién, que no
tiene nacimiento ni muerte, una condicién eterna de luz inde-
pendiente. Durante la visién extitica el yogi ve el Yo sin evo-
lucionar, libre de toda pluralidad, presentado ante la mente del
Yo mas elevado. Aquellos que contemplan la naturaleza o el Dios
se confunden con él. Han pasado por este estado de Maya (irrea-
lidad) y llegaron al Gran Principio. Esto no es posible en el caso
de la meditaci6n. La meditacién abstracta ha sido denominada
meditacién sin base, porque cuando ha sido lograda todo lo de-
mas se ha destruido por completo; por lo tanto el yogi se deno-
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mina “sin simiente”. Tal mente no necesita posteriormente un orga-
nismo fisico.

5

Mientras uno esta en la soledad, sin tarea en qué ocuparse, la
dificultad conmsiste en reprimir sistemAticamente todos los pen-
samientos mundanales y las afioranzas familiares, dificultad tanto
mayor porque el nedfito ha trabajado ardua y largamente, en
apariencia sin resultado. Le puede parecer que no ha realizado
progreso alguno y puede hallarse casi inclinado a abandonar todo,
desesperado, cuando de pronto, sin saber porqué, su dificultad ha
desaparecido y lo aparentemente imposible se ha convertido en
un hecho realizado.

No hay normas estrictas en cuanto a lo que se de_be hacer
para lograr la concentracién y la meditacion. Los ejercicios y el
aislamiento deben utilizarse hasta donde sea posible. Nunca ha
de recurrirse a los extremos ni pasar del punto denominado “bas-
ta”. El estado mental demasiado ansioso y apresurado es hostil
al éxito en la concentracién. El alimento adecuado, Pranayama
y un medio ambiente propio pueden influir mucho en la hiper-
excitacion de los centros nerviosos.

La concentracién es el estado en el que se hace a la mente re-
gular los procesos de pensamiento para dirigirlos a un solo punto.
La practica (Abhyasa) de concentracién es el esfuerzo repetu’lo
de mantener a Chitta en su estado de latencia, en una posicion
firme, sin tener en cuenta el fin, ininterrumpidamente durante
un largo lapso. La idea es que la mente retenga pensamiento
durante cuatro minutos, sin esfuerzo de parte del sujeto. Este
es el estado primario de concentracién. Todos los movimientos
pensados (Writtis) adquieren el matiz de este pensamiento o
idea. En este estado se impide el errar de la mente. Los proce-
sos mentales son: primero, formar un gusto, luego una preferen-
cia y por tltimo un deseo, seguido por un habito que se desarrolla
en un instinto. Estas etapas sucesivas se sefialan sutilmente en
el Chitta, formando valores potenciales que son nuestro Karma,
causas de futuros deseos, dado que el ambiente se torna fértil
a la expresién de Chitta. El significado bésico de Chitta es el
que da la primera idea de las cosas, la causa de las causas, el
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sentimiento como tal. Las ondas de tal conciencia del sentimiento
cnusado por formas de pensamiento son las que dan origen a la
diferenciacién (un mundo de deseo). Su funcién es la de la con-
templaciéon mediante la cual la mente forma por si sola el objeto
de su pensamiento y en él se refugia. Por esta razén es que se
¢ita también como el Principio de Pensar.

Chitta es el mundo de los sentimientos, la reduccion final de
todo a su simiente, la sede de la inteligencia. Asi como el es-
pacio entre las paredes de una casa es lo que constituye la casa
y no las paredes por si mismas, Chitta, el mundo del sentimiento,
es equivalente al espacio que constituye el hogar. Esta nada es
la quesrepresenta el todo. En el caso de la mente ordinaria, Chitta
esta tan agitada como el mar en una tormenta; el proposito del
Yoga es aquietar el viento, para que Chitta se fije y su Writti
llegue a ser el perfecto reflejo de la existencia no diferenciada,
un reflejo del Verdadero Yo. En el suefio profundo todos los
Writtis estin sumergidos en su sede .y no se diferencian. Chitta
puede ir por doquier, pero estd sujeta al cuerpo. Corre constan-
temente a todo y debe ser controlado; si se le permite libertad
de accién no puede obtenerse jamas el Nirvana.

Si se suspende la accién de la mente, Chitta permanece en el
conocimiento total del Yo. Por lo tanto debe controlarse la respi-
racién para que Chitta pueda tener un mejor conducto por me-
dio del cual expresarse. Las olas de Chitta causadas por las for-
mas de pensamiento, se denominan Writtis. El efecto de toda
concentracién es matizar los Writtis con aquello en que uno se
concentra. Estos Writtis han de apaciguarse, calmarse. Un Writti
concentrado equivale a unos cuatro minutos y se denomina Writti
intencional, porque lleva latente la intencion.

Chitta y Prana estin muy estrechamente unidos. Karma es la
que construye a Chitta y es su misma esencia. Para la concen-
tracion perfecta Chitta debe estar dotado de Luz y Verdad. La
concentracién de la mente puede efectuarse meditando en lo que
uno aprueba, fijando la atencién en un objeto cognoscible me-
diante los sentidos, como un punto, una luz (grande o diminuta),
el espacio, una persona sagrada, la punta de la nariz, el centro
de la lengua, Kundalini, el corazén, el centro igneo (el ombligo),
entre las cejas, etc. La mente, que tiene predileccién por las for-
mas, puede fijarse ficilmente en alguna. Asi se instruye para fi-
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jarse en una forma escogida y debe retrotraerse a} objeto cgda
vez que se aleja de éste. Habrd economia de energia si el 0b1et0
escogido para la concentracién se adapta al II’JdIVIdUO particu-
lar. Un maestro con adecuada experiencia seria el mejor guia
para este curso.

Para facilitar la concentracién uno puede permanecer en el co-
nocimiento que se presenta en transicién de estar despierto a dor-
mido; esta transicién es natural para un yogi. Al pasar del estado
despierto la mente atraviesa un punto muerto que afectan los
suefios si la mente no estd entrenada. Este estado de punto muer-
to es intermedio entre el despertar y el dormir, un estado coma-
toso, un estado de concentracién natural en el que se retiene
lo que ha fijado la instruccion. Cuando uno duerme toda.la no-
che, el estado de lucidez no se pierde totalmente en el incons-
ciente y uno permanece en el umbral, con algo d.e ]umde:z difusa
atn en los érganos de los sentidos. Si lo sensona]'atestl’gua los
suefios, serdn recordados; si la inteligencia es el testigo, solo que-
dar4 breve recuerdo de éstos.

6

Debemos concentrarnos en lo que vale mds para nosotros y
estudiarlo hasta que actiie como una obsesion, o hasta que sea-
mos conscientes de la idea en todo su detalle. Cuando lo hemos
hecho varias veces, se unirAn nuevas ideas a la central “puedo
hacerlo”, y se verd apoyada por un recuerdo sustancial de haber
hecho algo semejante. La memoria deductiva lo compara todo.
La memoria triunfal atestigua lo que hicieron en el pasado los
sentidos. La memoria toma objetos de los sentidos y estd constan-
temente en guardia. Sin el fenémeno de la memoria 1o ppdemos
tener confianza. Esta no es sélo parte de la faz mental, sino que
también proviene del pasado ya conocido habiendo hecho algo
en la faz muscular. Sin esta confianza no podemos poseer la se-
guridad ni la resolucion necesarias para cumplir. Refleja el resul-
tado directo de nuestras memorias. De este modo, lo concreto es
siempre convertido en abstracto y viceversa. Lo concreto esta
limitado por el tiempo y el espacio, mientras que lo abstracto esta
s6lo limitado por el tiempo.
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Nuestra memoria es igual a nuestra inclinacién al pensamiento
y ¢8 lo medida de la intensidad de éste. Todas las impresiones
son magnificadas o disminuidas por el grade de nuestra atencién.
L memoria depende también de la calidad del organismo, que
0§ Instrumento de su accion. Cuando los conductos fisicos son
imperfectos, la memoria es afectada y corrompida. Por otra parte,
la ausencia de memoria se debe con frecuencia a la carencia de
deseo de proyectar la memoria al futuro; es decir, quisiéramos
recordar o tener tendencia a la memoria futura, pero no deseo de
convertirla en realidad en el presente.

La_voluntad, fuente de energia abstracta, es obra de la inte-
ligencia. Es discriminacion, poder directo. Est4 dentro de la fuerza
de voluntad forzar o inhibir tendencias desfavorables. Sostener
un concepto mental ante la mente en ausencia del objeto corres-
pondiente, reproducirlo, modificar y combinar materiales propor-
cionados, son todas funciones dentro de la fuerza de voluntad.
La atenciéon desempefia un papel importante en la concentracion,
porque forma la base de la voluntad. Convenientemente dirigida
hacia el mundo interno con el objeto de la introspeccién, funciona
en el analisis de la mente e ilumina todos los hechos. Mediante el
poder de atencién la mente desarrolla sus actividades.

La fijacién y uhilateralidad de la atencién inducen a una espe-
cie de trance y exaltacion de las facultades mentales. Para pro-
ducir este estado de trance se utiliza la atencidon selectiva. Esto
puede denominarse el “faro del intelecto”, porque uno cultiva el
poder de visualizacién, de sentimiento, con el que viene la ma-
yor discriminacién, comprensién y capacidad. Intensificando arti-
ficialmente los procesos mentales naturales, la mente se concentra
rapida y totalmente sobre el objeto de su atencién a expensas
de lo que es una expectativa general y polifacética. Si deseamos
una idea en el mundo del pensamiento, hemos de traducirla del
mundo del sentimiento. De la misma manera, si tenemos una
emocion fuerte como resultado de cierto contacto de los senti-
dos, la debemos verter al mundo del pensamiento. Esto facilitard
el desarrollo interno.




las ordenanzas para contestarme. Por fin, levantando la vista de
7 un gran libro, hinché el pecho y se dirigié hacia la ventanilla. Me
‘ he. Después llegé el alba anuncié que no existia la ciudad de Nueva York. Olvidande mi
I De esta manera platicamos toda la noche. Lesp tica instruccién oriental, senti tentacién de asesinarlo. Mi ira promto
i | Dado que habia que atendexia i mokgs gosiel's an;cesi;lvlitea(l:)ién del alrajo a varios empleados en su rescate y después de haberme se-
{1/ el tren nocturno, pedimos licencia Pa“& £¢ anila renado volvi a explicarle cuil era mi pregunta. Desaparecieron
|| Swamaji de tomar un refrigerio antes ¢ v1]a ]ar(.i la vida v desde y volvieron con la misma respuesta: no existia la ciudad de Nue-
| Era una mafiana radiante. Seng‘ai’e'll 1m5;.1 rfgr ;13 reali dB;. 3. Ero va York. Pedi el libro y les sefialé lo que necesitaba, en diez se-
1 mi alto punto de exa}tacmn era difici red r oo oot iy gundos. Insistieron en que yo no tenia razon porque ,alh dgma
‘ como si hubiese venido desde otro mundo, ; 3a , Nueva York y no ciudad de Nueva York, como les habia pedido.
i habia sofiado con tanta frecuencia. Apenas PO;ha \?irsf; gliida Sin embargo, muy a pesar de ellos les repeti que ese era el des-
\ | concretaba lo que se deseara tan ardientemente. Biti 1l i \cablo:
z " 7
| que habfa deseado. o o RGN Entonces empezaba a dudar respecto de lo que podria suceder
| Pocas palabras cambiamos mi amigo Tantrik y yo 1 con Arizona. Después de volver a consultar la guia, retornaron
“ il tra embarcacion se deslizaba silenciosamente a lo largo fe con la informacién de que tampoco existia. Les dibujé un mapa
| 5 ami una es- . z . ’
L corriente, al ritmo de los remos que lamian el agua. Pasi: i de Arizona, sefialindoles que era casi tan grande como su pais.
| pecie de trance que me imponifa la noche. I&ﬁs respueassiflti i Aquello los apacigud, pero volvieron a aparecer con otra pregun-
s ] . . . .
] interrogantes me fueron rapidamente Qadas. ora era . lla ta: jQueria Arizona en Canadd, en Sudamérica o en Estados Uni-
\“ hallar la manera de hacer parte de mi el Pensaleel?tﬁaﬁea ae%ume- dos? Debo confesar que aquello era nuevo para mi. Nunca habia
\ experiencia, parte de mi segunda naturaleza. Ya ha ' sospechado que pudiera haber otra Arizona, ademas del vasto
| dio, tenfa confianza en ello. ! e Estado que conocia. En poco menos de una hora y media ha-
| Atracamos junto a la ciudad entre las multitu e(sl_que gen biamos logrado determinar la tarifa correspondiente. No exagero.
; et ; ! ;
w} ‘ cada manana a las margenes del rio sagrado de la India para x C Todavia tenia que comprar estampillas, pues con éstas se paga-
4| dir culto y desprenderse de sus pecados. De regreso a mi dalod1«1- ban los cables. Se adquirian en una ventanilla y se pegaban so-
ml - e e 2 e- F; % 5 4
l, ‘ miento, nos abrimos paso entre la mfémta{) nrluchelcllumblcfi ¢ eagua - bre el formulario, que se devolvia en la ventanilla de informes.
A ce llenos ; .
rtaban sus recipientes de bronce He€No: ‘ ‘ El empleado que vendia las estampillas no estaba. Era la hora
.“ ﬁ(;?(;itgug)tﬁ)(;rtghe va habianprealizado sus cultos matinales (Pu- del tépo algl’nil otro periodo de desI::anso Sin embargo aparecio
‘ : i ~ , otros i : it
| ja), conducian sus rebafios de vacas y cabras por las C{?HES’SO i1 pronto y sélo necesitd unos quince minutos para contar las es-
| i ¥ . . o S8 .
! trafan sus productos al mercado en carros cif.cqanttzs tnlaasoca{)les tampillas y darme el cambio. [Qué alivio tuve inmediatamente
k fatigados bufalos. El sol recien surgia en el OIEZO_I& ey T después, al dirigirme a la oficina del American Express, donde
1 | 2 . =X &
" ya estaban cubiertas de vapor mientras el aire rapi an{entie Se'osos en diez segundos me aseguraron que se encargarian que todo se
| ofa espeso. Los pordioseros estaban en su puesto y 108 o hiciera de acuerdo a mis instrucciones! Debiera haberme dirigido
\ dian sus brazos carcomidos implorando limosna. alli en primer lugar, pero querfa conocer el pais buscando la
| extendian : no estaba em-
i Perdimos poco tiempo en reunir lo poco que

nota de color local. Temo que todo el colorido lo exhibia yo (creo

iL ‘balado atin. Me apresuré a dirigirme a la oficina de telégrafos, e e o b b

| donde entregué los formularios i he (_empleado). be pr;:gul?te contraste con la serenidad mental que me habian ensefiado a te-
‘ | cuinto costaria enviar un cable a la ciudad de N‘gev'a dor 371 i 141 At o ol o M
Il otro a Arizona. Entonces ya estaba un poco familiarizado co

i ho que que el ambiente constitufa con frecuencia el mayor obsticulo
.\ la manera hind de hacer las cosas y no me molesté mucho g
|

en la senda hacia la Verdad Eterna.
| el Babu se demorara media hora. Sabia que estaba consultando
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En la India es conveniente terminarlo todo con un dia de ven-
taja; alli no existe la prisa. Para probar la lentitud de las cos-
tumbres es necesario aprender el arte del ocio y el reposo, tan
dificiles para un americano. Nuestro apresuramiento no tiene va-
lor en aquel pais. Lo externo carece de importancia. Hay que
atenderlo, por supuesto, pero se puede esperar (por qué tanta
prisa? Un poco de esto no nos haria mal si lo practicisemos nos-
otros también.

Mi amigo Tantrik me acompafié hasta la estacién de ferro-
carril, porque seria la primera vez que viajaria en un tren hindd.
Cuando llegué, el escenario no era muy distinto del de nuestras
estaciones. Los cargadores se ofrecian a gritos para llevar mi
equipaje a un anna por bulto. Alli no se usaban grandes batles
como en Estados Unidos. Imité la costumbre de los viajeros in-
gleses de llevar quince o veinte pequefios bultos, sin mostrar la
menor confusién. Permiti a los cargadores llevar todo, menos mi
lapicera fuente y mi maquina de fotografiar. Al entrar en la sala
de espera me sorprendié hallar centenares de nativos vestidos con
ropas blancas, todos en cuclillas y rodeados por sus humildes per-
tenencias.

Cuando lleg6 el tren, la plataforma tenia el aspecto de una
colmena. Con ayuda de muchos coolies y de mi amigo pude subir
y me encontré en un compartimiento atestado con siete pasajeros
nativos. Ademés del equipaje era necesario llevar la ropa de cama.
Dado que cada uno de mnosotros tenia unos diez bultos méis de
lo conveniente, resultaba un problema disponer de nuestro equi-
paje. Nos arreglamos colocando cuanto pudimos en las literas su-
periores, pudiendo tendernos un poco durante la noche en los
estrechos y duros bancos tapizados en cuero.

En este primer perfodo de mi visita a la India no estaba adn
suficientemente relacionado con el pueblo para poder diferen-
ciarlo. A todos los consideraba muy parecidos. Era s6lo cuestion
de ver algunos delgados y otros mas delgados atn. Felizmente
para mi, considerando el limitado espacio del compartimiento,
la mayoria de mis compafieros eran de estos tltimos. Vestian sus
frescos y cémodos dhotis mientras yo transpiraba con mi tela tro-
pical. Los ventiladores funcionaban a toda velocidad, y atn me
secaba la transpiracién cuando el tren sali6 de la estacion.
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Capfturo X

OBSERVACIONES Y EXPERIENCIAS EN LA INDIA

1

Puede parecer raro que inicie este capitulo refiriendo mi retor-
no a Calcuta después de largos meses de viaje durante los que
crucé en todas direcciones tan extrafio pais. Pero no resultard
raro si se considera el principal objetivo de mi viaje y el hecho
dfa que, desde mi punto de vista, no se trataba de la misma gira
dia por dia sino de su perspectiva, que es lo importante en este
relato de la experiencia espiritual en la que directa o indirecta-
mente el Yoga y su investigacién desempefian un papel impor-
tante.

Al llegar, en las primeras horas de la manana, fui saludado
por infinidad de cuervos que llenan el ambiente con sus gritos
roncos. Estaba contento de hallarme de regreso. Feliz, sabiendo
que nunca es demasiado temprano para visitar a un amigo en
la India, sali rdpidamente en direccién a la casa de mi amigo
Tantrik, donde me informaron que habia viajado a su alojamiento
en la montafia. El Swamaji también se hallaba en su refugio de
la jungla. Todos mis amigos de la ciudad partieron poco después
de salir yo de viaje y atin no regresaban. Habia prometido a mi
amigo Tantrik visitarlo en seguida de mi regreso; no teniendo
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pues mucho que hacer preparé otra vez el equipaje y me dis-
use a llegar a su refugio. :
P Alli fuigobjeto de una calida bienvemd.a. Pocos pueblos puede;x;
superar en hospitalidad a los hindl'xes.dSle{rllpre ha&entgu:; ]:1&11? -
: ili i de recontorto
sienta como de la familia y el preferido. Me r i
i i i tras conversaciones.
ifio v no perdimos tiempo en retomar nues nve :
Cali{icizlos u};)la resefia de mi viaje, que tuvo sus .altlba]c‘)fs, cl?n;(?a
didades e incomodidades, depresioneg y exalteilcm:les. Ei (?1' It sr ols
i j sta p :
do toda clase de personas, desde rajaes ha :
%(gglc';jas a magos, eruditos a_estudiantes; santones 2 sat.il;s.LVT
todas las glorias de la India: Allahabad, ]?e%ar‘;:s, A%?&'Ei 1],3 : ma
i i hwar, el Kyber, ipur, -
hore, Srinagar en Cachemira, Pes : < e
ba; Hydergabad Mysore, Balgalore, Mad{as, Il\qdadﬁr%,, nglélilé)o
’ s realicé iaj Ceylan. No habia
ol después realicé un viaje por : a p :
Eadya ydesdg las amplias avenidas a las calle]tllelas. h\ilSlts g}?ﬁs
s i ibliotecas, templos, ashrams,
ios, fuentes, museos, colegios, blbllq , .
; muchisimos altares. Habia aprendido la nnc]lgortanciac(iieengqél:l{:
i i6 ¥ ia estd sumida en e
afirmacion segdn la cual la India es ‘ ’
ignorancia pgo también es el origen de toda filosotia. Esto es
verdad. I
Hablamos hasta altas horas de la noche y revivi mi VI?]]:e.aéZ
luz de una nueva sabiduria, producto del éxito y del aga 1s(1]s .
dos mentes que actian juntas para desglosar lo profundo, de
superficial.

2

Mi amigo Tantrik me pregunt('). (Euél consideras)a como ll'a(.) e:;
periencia mas destacada de mi viaje. No pudt?d gterg}marué i
aquel momento y riendo contesté que con segurt 211 sa ia qué
periencia era la mas perturbadora y Procedl a re a;ciarse a.n b

Le dije que habfa venido a la Indl’a para ap’rﬁp er yue Sepme
admirar el paisaje. Siendo norteamericano, lo 4 m/];) q Mo
hubiera ocurrido seria lle;far un cflri’furonil)cliadnec;)c;i :Oh(; b;i): it

i {a un smoking. Por una feliz comcid

Zdlslifstsgadurante el i%nportante festival re11g10§ohd¢? D:Esaéz,l qlrlie:
duraba diez dias e incluia el gran Durbzir. Fui uesp% res{; e
mer ministro del Estado, para quien tenia una /Icarta : g gna i
tacién de amigos mutuos de Estados Unidos. Me envi
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vitacidn del Maharaja para asistir al Durbar. Aquélla era mi opor-
tunidad de ser presentado a uno de los més famosos Maharajaes
do la India. Cuando nifio habia imaginado en las nubes toda la
pompa de la corte del Rey Arturo. Y ahora un cuento de hadas
del siglo veinte se convertia en realidad para mi. No todos tienen
oportunidad de ser presentados a un famoso Maharaja hind.

Al leer la invitacién impresa adverti su cardcter ceremonioso
y observé que todes los oficiales vendrian de uniforme usando
sus medallas. Aquello ne me incomodaba porque yo no tenia
uniforme ni medallas y la invitacién no hablaba de traje de eti-
queta. Después de todo estaba de viaje y no podia esperarse que
llevase toda la ropa que corresponde a una vida ultrasofisticada.
De todas maneras tenia un smoking y al vestirlo pensé que era
bastante presentable, no habiéndoseme ocurrido en ese momento
que existe la euforia previa al fracaso. Como huésped oficial, el
primer ministro me envié un vehiculo para trasladarme y presen-
ciar el espectaculo. No se ahorré esfuerzo para satisfacer mis ne-
cesidades, con la posible excepcién de un cinturén blanco.

El Durbar serfa a las ocho y pedi que me enviasen el vehiculo
mucho antes para poder curiosear un poco al llegar, porque
consideraba que serfa uno de los més suntuosos espectéculos que
veria en mi vida. Los alrededores del palacio estaban rodeados
por una elevada muralla con una hermosa arcada de entrada
cuya jluminacién eléctrica no restaba magnificencia al palacio
de marmol, que se recortaba contra la oscuridad de la noche con
su vasto contorno destacado por una mirfada de destellantes lam-
parillas eléctricas. Al llegar a la entrada de la larga arcada que
conducia al palacio, dos caballeros de la corte se me acercaron,
mencionando que mi saco era corto. Mirando por sobre el hom-
bro y contemplindome los talones contesté que asi estaba cor-
tado. Como no me conocian, les resultaba incémodo insistir; sa-
bian que si habia algiin inconveniente alguien me detendria a la
entrada. Con la cabeza erguida y la espalda recta segui con todo
el aplomo que pude, porque los caballeros de Inglaterra llega-
ban con sus esposas, dando un especticulo realmente deslum-
brante. )

Cautelosamente segui a un gran grupo y el portero me perdi6
de vista. Una vez dentro, damas y caballeros me dejaron para
quitarse los abrigos y me encontré solo en el centro de un ves-
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tibulo lujosamente decorado. Oi que alguien decia que la sala del
Durbar estaba arriba. Al comenzar a subir, otras personas me si-
guieron advirtiéendome que mi saco era demasiado corto. Asenti
pero segui subiendo. Me encontré entonces en medio del mas
sorprendente espectdculo que habia visto jamas: la gran sala del
Durbar. Era un inmenso recinto con un alto techo abovedade
en el que habia engarzadas piedras relucientes. A cada paso cam-
biaban de coler, dando la sensacion de un calidoscopio. Frente
a las columnas talladas que sostenjan el techo estaba el trono
del Maharaji con joyas incrustadas. Todo aquello me asombro
como si me hallase en la Corte del Rey Arturo.

Preocupado como estaba con los detalles de aquella esplenden-
te grandeza y el imponente especticulo de los lores, los caba-
lleros y las damas, apenas me daba cuenta del transcurrir del
tiempo. Pronto, sin embargo, todos se alinearon. Se acercaba el
Maharaja. Mi cuerpo estaba en linea pero la cabeza mo, porque
intentaba mirar en todas direcciones simultineamente sin perder
mi ubicacién; habfa maniobrado héabilmente para obtenerla ha-
llindome en una situacién ventajosa para la entrada de Su Al-
teza. Cuando llegd al gran salon, dos asistentes interrumpieron
mi observacién de sus ropas y su corona cubierta de piedras pre-
ciosas. Esta vez me dijeron: “Sefior, esta noche no usais cinturén
blanco”. Volvi a asentir y traté de eludirlos, pero insistieron en
que era parte del ceremonial v que a nadie se le permitia pre-
sentarse ante Su Alteza sin un lazo blanco. Me escoltaron y me
Tlevaron a una silla donde podia permanecer contemplando el es-
pectaculo que se ofreceria en el vasto anfiteatro, mas abajo. La
disposicién de los asientos se asemejaba mucho a la de un es-
trado cubierto. Me intereso aquello porque el espectaculo era
moderno.

Entre el ensuefio pas6 el tiempo y lleg6 el momento de reti-
rarse. Todos debian pasar frente a Su Alteza, que obsequiaria
una blusa a cada una de las damas. Pensé que llegaba por fin
mi oportunidad, pero los dos asistentes tenfan otros planes. In-
sistieron en escoltarme y una Vvez mAs me encontré entre las co-
lumnas. Alli me dejaron como centro de la atencién de lores,
caballeros y damas, que me contemplaban con curiosidad, de
reojo, susurrando no sé qué comentarios.

Nuevamente uno de los asistentes se dirigié a mi y esta vez muy
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corlésmente me pre 5 quié

’ guntd quién me habia invi

3 e me i invitado. C &

]‘lis:‘l{l:lllfrtlj{l. Sin pronunciar otra palabra se acercé al i ol

s le;yll presencia habia eludido al advertir lo ocgmger i

s ):llo ]cbe haber confirmado al asistente que yo erapl;;1 th}le

e lonor, porque desde aquel instante fui V'ictirnan duels-

s asidua atencién. Pero el Durbar terminab i

presentado. ok s
Mi ami i ico

Your unoggeg'eanet)sril;nsli nelggco entonses que en la prictica del
oga preparado, ta i i

ter !i\otmente, para afrontar al mungo en ,quentv(;v?rzrc]ts;mr R

si aprendi que hasta un Yoga necesita un lazo blanco

5

3
A la mafia igui :
na siguiente, durant yun
T e el desa i itrio
il , ! o, mi anfitri
Eoc%do D;'sc;)sgsic;z] a lé)s maestros y los santones que hab?g g(])e
cido. os de tiempo ' i A
e po para referirnos solamente a los
En B / 7 3 . . .
e Caggaiﬁs ﬂhabla visto infinidad de millares de fieles que =
i ecz;l(liana Iz\i los ghats a orillas del sagrado Gan(ées Lzlrlz;
i devotoI; Cono§é Tuchos de ellos esperaban morir alli pof ue
S g si egaban auspicioso dejar de existir en las rrcllé
AR 1.()Xiral.]gra 0 y venian de todos los confines de la Indira
o~ cuantopa 3 a sphiul.t’m.la hora. Estuvimos de acuerdo ambos
i formul?slllx?o %Jlgmco ydtonto del procedimiento, que es
1 . Los pecados son elimi :
.A(EICHO era s6lo un simbolo i e ol
n Delhi habia a ido cué
i prendido cudnto haci i
o D L 2 se hacla para revivi -
vj%a]'asp{?gft@hc? med1§a local, ensefiada y practicada por rlo];1 121l
i 11(5:055i I;atIVOS), que obtuvieron sus conocimientos oral:
o q]_’le e ndepasados,ddurante siglos y siglos. Me ensefia
s de sus medicinas : :
se preparab i
o preparaban con d
pre,p al?realr:a:i madera de séndalo, etc. Hasta las probé Eiazlrztmt?is’
! mercurio, par . it
instruccién, se ha pe;d%doa I?Olies})gligg ; tomarl'o R e
L ] ( s, pero aun se puede adquiri
- encontpara ut.111zar con fines medicinales. En ré;lidad s £
sy rgr casi toda clase de medicamentos Y
m i i ;
ay conoci varias personas famosas por su obra lite
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raria. Especialmente me complacieron dos visitas a los autores
de dos libros sobre el Yoga. Uno era S’rimat Kuvalayananda y
lo vi en su Ashrama, en Lonavla, cerca de Bombay, donde €l
doctor Kovoor T. Behanan habia pasado dos afios estudiando
mientras reunia el material para su Valuacién Cientifica del Yoga,

para doctorarse en la Universidad de Yale. Yo habia estudiado

cuidadosamente los articulos que S'rimat Kuvalayananda publi-

cara sobre los Asanas y el Pranayama. Al enterarse de mi interés

y mis estudios se mostré ansioso de hacer cuanto pudiera para

colaborar en mis investigaciones. Me hablé de un famoso santon

de Hyderabad, a quien ereia me convendria conocer. Los Gurus

varfan como los alumnos; cada uno tiene su método propio,

més adecuado para un alumno que para otro, de manera queé
deseaba conocer la mayor cantidad posible de aquellos para am-

pliar mis conocimientos. De todos modos estaba decidido a tra-

tar de verlo y no perder la oportunidad.

1.a otra visita la hice a Vasant G. Rele, de Bombay, autor de
El Misterioso Kundalini. Habiendo estudiado durante muchos afios
los trabajos de Sir John Woodruffe (Arthur Avalon) que nos ha
proporcionado la mas autorizada produccién de muchas doctri-
nas Tantrik, que sostiene que Kundalini es la fuerza vital del
hombre, me interesaba especialmente conocer al doctolr Rele,
quien tenia su teoria respecto a esta fuerza misteriosa que aso-
ciaba al sistema glandular aboliendo asi el misterio de la “Ser-
piente Enroscada” que se cree se halla dentro nuestro. Traté
algunas de las teorias propuestas por Arthur Avalon en su libro
El Poder de la Serpiente. Escuché sus puntos de vista tanto mAs
cuanto que sabia que se aproximaba el momento en que debia
efectuar un intenso estudio de la teoria de esta doctrina com
mi amigo Tantrik.

Muchos afios antes me habian aconsejado estudiarlo todo y no
aceptar nada, porque habria un cambio constante mientras yo
evolucionaba. Nunca debfa quedarme en la comprensién estatica.
Siempre habfa algo mas profundo y el requisito previo para re-
solverlo era la mente libre. Asi fue que formulé infinidad de pre-
guntas y escuché atentamente la serie de respuestas. Lo mas apa-
rente durante mis investigaciones fue que cada uno de mis in-
terlocutores daba la {ltima respuesta. Seguramente los demas de-
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ian estar equivocados. Asi continué recogiendo valiosas conclu-
sfones de los bamboleantes drboles del prejuicio.

lin Bombay, como en otros circulos, conoci muchos eruditos
on lny ensefianzas del Yoga. Era bastante facil encontrar a quie-
nes pudieran demostrar toda la instruccién exética del Yoga. Pero
los ¢que posefan aquel conocimiento estaban siempre lejos de los
grandes centros y solo eran conocidos por pequefos grupos de
amigos cuya elevada estima por su nable proposito en esta vida
les impedia revelar al piblico dénde vivian aquéllos.

4

A partir de Bombay emprendi la bisqueda del santén de Hy-
dembad.. Pronto averigué que ahora vivia en Madrds y sin per-
der un instante segui viaje. Al llegar a Magdris debia encarar la
tarea de descubrir su direccién. Tomé un taxi que me llevo calle
por calle v esquina por esquina. Afortunadamente encontré a al-
guien que lo conocia y cuando llegué a su domicilio supe que
se habia ido y nadie sabia hasta cudndo. Habia emprendido un
pfer.egrmaje que podia durar un dia o toda la vida. Mientras me
(llrlgla a Ceylédn en vano pregunté constantemente por él. Lo co-
nocian en casi todo el Sur de la India. Al regresar a Madras
vplyl al lugar donde habfa encontrado a sus amigos durante mi
visita anterior. Se habian mudado y nadie podia darme noticias
de efl. Empecé entonces a recorrer las librerias y bibliotecas, es-
forz:flndome por encontrar algunas de sus obras, pero como es-
Cll‘lbla en su lengua natal no tuve éxito, aunque continué bus-
cdndolo. Finalmente descubri el nombre de sus editores. Al visi-
tarl(_)s. me informaron que el santén habia partido a Mysore. Volvi
a viajar y alli me indicaron que fuese a Bangalore, donde fui
bienvenido por Shri Paramahamta Sachitananda Yoéiswarar en
su modesto santuario, donde continuaba sus estudios para poder
iluminar la senda del desarrollo espiritual de su pueblo.

Era un hombre delgado, con vientre prominente. Su largo ca-
bello blanco mezcldndose con la barba, le caia sobre los hombros
y el p_echo. Aunque estaba préximo a los setenta afios, atin era
muy vigoroso. Cada silaba que pronunciaba emitia vitalidad. Sus
ojos brillaban como s6lo pueden hacerlo en quien es interiormen-
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: el i3
te puro. Refulgian irradiando el bienestar intericr, en la compre

sién de la vida. Habia dedicado toda su ex(iis’tencia a (slu deslaorsrcgli
i a ayudar a
iri : dicaba el resto de sus dias
espiritual. Ahora de i ) s 08
mas. Su conocimiento de las ensefanzas nativas R ¥ By
. jado durante afios en el arte del Pranay I

fundo y habia traba i
controlyde la respiracion. Para revglarme su crliesarrolrll(c)1 odzstaba
arte me ensei6 fotografias de é] mismo tomadas cua

iscipulos.
sentado sobre las aguas ins;cir%yerldod:a.1 ulilra;g;;gcr)n adesilrslggmésta
¢ Jou te de ]
ndi de ¢él otra técnica del ar
f;igiﬁalmente la clave del Yoga, siempre tl"ataba c’1e zilpreseglc}g; 3(11%?3
mas al respecto, porque sabfa que aquélla se(:lna aEterme e
habia de recorrer cuando volviese el momento de som

disciplina.

5

’
en-
Siendo mi anfitrién una de las pocas pers%r}as 251;?) gasiiener
et ! s
i criterio y siempre disp _ob!
contrado con amplitud de rio 3 et
més conocimientos por la experiencia del préjimo, me solicito q

.
repitiese la técnica que me habia ensefiado el santon.

s ; o4
Aquella técnica era de conocimiento 1comun, Fldea Hsli?aeé; ;]tléepor
i ¢ ial, conoci
iso Tantrik me reveld otra especia, CO7 (
;I:égs hombres que han cumplido reahzacmnehs y que (;Jeo 12;1111-
i i 4s breves y heroicos
tos sino con los medios mas e ' 4
ggn;?rlllbicién. Me dijo que aquella era wna técnica especial, t;i);:rn i
beneficio de los que ya habian sido (_11501pulos duéante ﬁcaci()n
po y eran eficientes en los métodols( 1mpoKrtan§e; ha(:i pu;] A
i ti i i, Trataka y kapala —
__Dhauti, Neti, Basti, Nauli, . e
: Mudras necesarias.
onado todas las Asanas y MU oy i
ien i e sefialé que bha
5lo para los bien instruidos. . i
i ue los que lo practicaban abo
muchos métodos de Pranayama y d gL
gaban por varios distirltos.1 A.grg.g(?dqule ;nq li: ilgal}lfrcl);spno iy
tos en desarrollar lo individual ¥y :
Il?illllél’lﬁnvalor Era evidente que convenid al estudiante conocer

:
el maestro, si habia de discriminar entre el me-

i tanto como ab disc > i
Ec:f;(silotl’ltil y el completamente inttil. La técnica especial era esen

cialmente la siguiente:
Después de sentarse en
tro bocados de agua dulce

perfecci

Siddhasana o Padmasana se toman cua-
y fresca y se mantiene el cuerpo er-
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guido con la cabeza en descanso; después se cierra la boca y se
aprietan firmemente los dientes. Se cierra los ojos mirando la pun-

ta de la nariz y se observa la respiracion. Se exhala el aire de
log pulmones con estuerzo para eliminarle todo. Esto es posible
medinnte tres exclamaciones de “Uh”, una especie de gruiiido co-

mo de cerdo. Luego se coloca el pulgar de la mano derecha sobre
ln aleta derecha de la nariz v los dedos menores de la misma
mano sobre la aleta izquierda. Cerrando la aleta derecha, se in-
hala por la izquierda. No hay necesidad de acumular aire. Des-
pués de haber llenado los pulmones se traga como si se deglu-
liese saliva, dejando caer el mentén en la pequefia cavidad de
la base de la garganta (se llama Jalandhara) y se suspende la
respiracion.

Pueden colocarse ahora las manos sobre las rodillas o mantener-
las en la misma posicibn. Mientras se suspende la respiracion
se cuenta lentamente hasta cincuenta o hasta el nimero que se
pueda. Siempre se debe tener cuidado de nd suspender la res-
piracion hasta el extremo de boquear. Cuando se ha llegado a
un limite razonable, se cierra la aleta izquierda, dejando que
el aire salga limitadamente por la aleta derecha, hasta unas cua-
tro pulgadas de distancia. Debe hacerse esto hasta que la ten-
sion en los pulmones se haya reducido; inmediatamente se inhala
por la ventana derecha para volver a llenar los pulmones y luego
se repite el proceso por el lado izquierdo. Después de volver a
aspirar por el lado izquierdo se exhala una vez mds, como antes,
por el derecho. Este proceso de corta respiracion se mantiene
hasta que ya no se puede retener el aliento. Entonces los pul-
mones se han de vaciar lentamente hasta que hayan eliminado
todo vestigio de aire, después de lo cual puede reanudarse la
respiracién normal. Se toma un lapso de descanso y se repite la
misma técnica. Durante el descanso es conveniente concentrar la
mente y no permitirle ninguna accién. Esto se conoce como Un-
mani (no-mente). Debe mantenerse herméticamente cerrada la
boca en cada etapa. El proceso recién citado se considera como
una sola etapa del Pranayama.

Al comienzo el aliento tenderd-a eliminarse mas completamente
en cada breve respiracién, pero esto debe controlarse de la ma-
nera citada. En ningin momento ha de permitirse que el aire
salga rdpidamente de los pulmones dandoles un descanso total.
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inhala
Después del descanso se repetira el proceso. E(]is;aaﬁzn:g s
] lado derecho de la nariz. La practica il
i tana de la nariz debe seguirse aun durante e 1; o
‘(Jitra Ve{l aciones cortas. Este lapso pued.e mantenerse }m% dgie
o s do uno ha practicado un tlempo.'Despues g
i Cltllarl;ﬁ ermanecer sentado, en silencio, con laslmddos
e(t)%)ll)g l:; ro?iiiaf o los muslos, con la mente en blanco y los 0]
ios cejas.
fl]OCS SO}:ire ;nhgu(;l;;}a:rrgﬁidlgsla ;réctica al punto.de qule se pﬁﬁg:
1_11811 ;decuadamente, con comodidad, se cqrmenzaJc a ;e;ge i
o | periodo de descanso de la primera etap i
et?pa.aT; Eﬁeﬁarplo's pulmones por la ventana der.echzi (ieolasenires_
g:errlllznera que sélo entren cuatro pulg‘aldacs1 izciie; ;Sigsuceswa_
i or la izquierda, nuevamente por la de : i el
it hasta que se han llenado por completo los p g
e 'ahg.lacién se hace por el lado derecho. Despues i
o nde la respiraciéon contando hasta el mismo 2
trag?)r Slfe S;lr?ees- luego se comienza COn las resplr?ctlglnnelsen(t:grlos
¥ ’
I}?:srta gonde se pueda. Entonces se vaqlgn l(;,;l}i% zlco(zn ¢ { il
ulmones mediante la emision del sonido S b
gxprllilg;]do) y el abdomen se contraff con1 cada Sstc:amal C(z.o (ci)e ol
i i6n superficial en e
n}:')tr? gzrizcagﬁli?iingloti?szoi?e Shla)sta unas cuatro pulgadas de la
ci :

i impo
nariz. Esto es muy : e
eliminacién de todo el aire, cosa que debe con

lacién y exhalacion

instinto tiende a permitir la
rtante. El instint L

deben cumplirse lentamente. /Nunca :celapdla;;
mitira que la duracion del Kumbhaka (suspension) exc

A al ex-
nables limitaciones individuales. Jamas se ha de %zgz; o
-t Se aumentard lentamente el 1apso_de esta s.dp ey
tr'em(a X és que el periodo de cada préctl'ca haya sido i
T ﬁsp;l uri1 razonable estado de perfeccion. Com((i) s<13 T i
Bigfgiaasd?:be tenerse cuidado de desarrollarla gradual y
Inente.d considerarse la dieta desde el punto de vista ite;dg“}li-
c? . Se requerimientos variaran de acuerdo con su € TH P
o g qe'able una cantidad suficiente de leche y 1:11 e
zflo.egfxaicg?)nil]principio la Ghee (manteca purificada) debe
1

de digestion
gerirse con cierta precaucion, pensando en el poder g

y asim on n omaran omid or dia si s6lo
asimilacid Al pri cipio se tomaran tres comidas por
f
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so llena la cuarta parte del estémago con la comida matinal, tres
cuartos al medio dia y la mitad al anochecer. Puede ingerirse
mostaza negra y jengibre para ayudar la digestion y calentar el
estomago. Cundo sea necesario se puede utilizar un poco de al-
punn sustancia agria para dar sabor al alimento. Puede recurrirse
al trigo, el arroz, Ghee y leche, entre los productos alimenticios
principales, siempre en pequefias cantidades. Se utilizard cafia de
azicar o miel para endulzar. Con el tiempo se reduce la dieta a
un standard fijo que consiste casi por completo en liquidos. Esto
no puede ni debe hacerse al principio, porque conducird a re-
sultados desastrosos. Transcurrirdn treinta minutos después de la
prictica antes de ingerir alimento; pero sin embargo se puede
beber tn vaso de leche inmediatamente. ,

En cuanto a las relaciones sexuales, se pueden practicar dos
veces por mes sin perjuicio, pero se debe tener la precaucién de
conservar el fluido vital en cuanto sea posible.

Tratar de controlar la respiraciéon a la brevedad es incitar al
desastre. Sélo después de un lapso, tras mucha experiencia y el
lento desarrollo de nuestra capacidad, acrece el poder mediante
el arte del Pranayama. El alumno puede comenzar realizando tres
pricticas por dia: de mafiana, a mediodia y al atardecer. Ser4
cauto y no excedera su capacidad del momento; no ha de llegar
al punto en que se agoten sus energias. La practica serd regular
y tendrd su momento oportuno. Los resultados se apreciarin a
la larga. Eventualmente el Prana (respiracién) rendird su gran
tensién en el cuerpo y el estudiante descubrirda que puede reali-
zarlo con gran facilidad. Al principio, después de practicar, los
nervios pueden estar tensos y se podra sufrir ligeras convulsiones.
No es menester estar ansioso. Por eso se ingerird una buena ra-
cién de trigo, cebada, leche y algunos Ghee en las comidas. La exci-
tacién nerviosa pasard a su tiempo. Al principio también la trans-
piracién fluird mas libremente. Pero esta humedad del cuerpo
no debe enjugarse sino masajearla, como si se tomase un bafio
oleoso.

Se advertird que contar cincuenta segundos de Kumbhaka seri
suficiente al comienzo y es conveniente repetirlo durante dos me-
ses. Cuando esto se cumple con facilidad puede aumentarse la
cuenta hasta setenta y cinco, o mas. No hay que alarmarse por
cualquier dolor que se sufra; en unos dos meses no se volvera a
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sentir. Se utilizard el dolor co‘modmedida y se evitard la proxima
sta que haya desaparecido.
et%)saggo se[:1 ha HZgado al punto en que p}lede allcarllza,rsli a;g
centenar de segundos de Kumbhaka, el estudlan’ge,exlleig arabhaka
el ombligo, luego inhalard inmediat’amente, repetira e} 1(111.ntamia
por otros cien segundos y volvera a exhalar hastaﬁ a []]llsa e
del ombligo mediante la ventana opuesta de la nariz, 1 gk
rapidamente y repitiendo el Kumbhaka hasta contar cien. P
verd a hacer hasta realizar el Kumbhaka una, dos, tres, c whek
o cinco veces, que equivaldrd a un control sobre la re%'n;au il
para los mismos cien segundos: 100, 200, 300, 400, 500.- n (fncal-
podra adelantar su Kumbhaka hasta 125 segundo§ respf{mn1 onte
ternadamente por una y otra ventana de_ la nariz y 21(;1(? meun_
por las dos a la vez, aumentando la capacidad a 150 }{ . S'E%a 'y
dos o més, segin su desarrollo. Cuanto mayor sea el kum awh
més libremente transpirard el cuerpo porque aument.aré sgst s
rias. Para mitigar este calor, cuando se hace demasia olm ee ¥
puede realizarse la practica en el agua o se masajeara f cudlrgS
de la cabeza a los pies con una mezcla dp leche de almen rdé
aceite de almendras y un poco de pimienta neglll-a o jugo i
Jengibre, azafran y productos refresce}ntes. Tales ba sabrr.lé)s Sﬁbre-
jan en el cuerpo por r(;]edia hora o mas pa;a ser absorbidos
se hara dos veces por semana. i _
m%lzes.pllfésst 0de cumplirse todo el Kumbhaka, se exhalara eloinig
en pequefias dosis, ora por una ventana de la nang, olra g] e
otra, hasta vaciar los pulmones. Se inhala ll_lego e la (5
manera con cortas respiraciones hasta el ombligo prev1{a;?1 ai( Cdu-
Kumbhaka. Se insistira en el proceso hasta hacer el Kumbha a; .
rante un total de 1200 segundos. Gradualmente se aume'nazéic')n
proceso hasta que eldestudiante puede suspender la respir
5000 segundos.
deE?iOg(i)r: quedaurr’ig en los pulmones haStE,l lle:ga}- a un(és %000 s:lel—-
gundos de Kumbhaka; después intentara eliminarse de los pes_
mones y buscara el canal alimentario. Se experimentara unlaaire
pecie de retroceso_contra la garganta .al tratar (1ie entrar f(;‘i e
en el esofago y el estomago. El yogi ayudadelproces;) A (g]a‘
tiendo y apretando el mentén contra el hueco de la gargan AN
landhara Mudra). Se descubrira en esta operacion que 1e i
encuentra un obsticulo en su movimiento hacia abajo que le
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volver a la garganta; por lo tanto se ha de mantener asi el mentén
¢ impedir que sea eliminado. Este proceso de rebote se encon-
trard continuamente en toda la extension del tracto alimentario.
Cuando el aire ha llegado al ano se cierra éste (Mulabandha) con-
trayendo los esfinteres del recto y se impide asi su escape. Esta
operacion se realiza con considerable dolor al principio, que des-
aparecerd con el tiempo y el proceso se hard natural y facil.

Durante el desarrollo de la prictica los intestinos gruiiiran y
se sentird que el aire se desplaza de un lado a otro bajo el om-
bligo. Para preparar el camino con objeto que el aire entre al
canal alimentario es aconsejable tomar unos cuatro bocados de
agua antes de comenzar el Pranayama. En las comidas también
serd conveniente consumir una pequefia cardtidad de cebada, tri-
go, arroz, bien empapado de Ghee para lubricar los canales y
facilitar la entrada de alimentos al estdémago y los intestinos.
Cuanto mayor sea la” capacidad para el Kumbhaka més tiempo
estari libre del hambre el que practica. Este efecto se debe al
aire que circula por el canal alimentario y el proceso se deno-
mina “Vivir de Aire”. Cuando el individuo ha llegado a esta
etapa puede reducir con éxito su dieta a leche, aceite de man-
teca clarificada y unas pocas frutas dulces y empezar sus practi-
cas de concentracién y meditacion.

Puede considerarse suficientemente desarrollado el Pranayama
cuando se hace el Kumbhaka durante cinco o seis minutos. En
este estado el Yogi puede dedicarse a entrenar la mente para con-
centrarse. Pronto la mente se autoconcentrard, no importa donde
esté, y se puede empezar entonces a despertar el Kundalini. En
caso de que la mente esté inquieta durante el periodo de medi-
tacién se aquietard disminuyendo la contemplacién y haciendo
del descanso el principal objetivo.

Para cumplir el “Kumbhaka mayor” se ha de empezar por ce-
rrar la ventana izquierda de la nariz e inhalar por la derecha y
se sigue con un Kumbhaka que dura hasta contar 15.000. Des-
pués se exhala por el lado derecho e inmediatamente se inhala por
el izquierdo, repitiendo el Kumbhaka hasta contar 15.000. El pro-
ceso se repetird hasta haber realizado cuatro de estos Pranaya-
mas. Entonces se aprieta la aleta’ derecha de la nariz y se exhala
por la ventana izquierda a una distancia de cuatro pulgadas, in-
halando igual cantidad de aire por la misma ventana. Se per-
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mite que el aire entre y salga dentro de los limites de esta c!Js-
tancia pero constantemente el grueso del aire debe ser r(?temdo
en los pulmones y la practica se finalizara como se indica. Se
verd que este método da lugar a un Kumbhaka neto de 60.000
segundos. . 0

Para trascender la relatividad y la existencia condicional de ma-
nera que se pueda unir con el Espiritu Universal y asegurar por
lo tanto el Autoolvido llegando a un estado superconsciente de
Autoabstraccién, es necesario empezar a inhalar por la ventana de-
recha de la nariz y seguir con un Kumbhaka de 12.000 segun-
dos. Después el discipulo debe permanecer concentrado diez mi-
nutos. Repetird el proceso inhalando esta vez pox:’la ventana iz-
quierda. Siguiendo con diez minutos de conc'entracmn deb’e repetir
el proceso por ambas ventanas de la nariz. No pasarda mucho
hasta que todos los sentidos cesen en su actividad. Puede lograrse
el Samadhi cuando el Kumbhaka llega a 60.000 segundos. Hacien-
dolo gradualmente se podrd controlar la respiracién por una hora
y media. S6lo entonces se manifestaran los poderes psiquicos.

Cuando uno puede retener el aliento durante unos 3.000 a 5.000
segundos, lo sentird en todo el cuerpo. Se experimentara una
sensacion de hormigueo punzante en toda la superflf:le. Esto des-
aparecera de inmediato al exhalar. Se ha de re.ahza'lr el Kum-
bhaka sin temor alguno y se soportard la experiencia para ha-
cer algtin progreso. Se insistird en que la dieta debe (?bservarse
cuidadosamente para que la digestion quede en el mejor estado
posible. Es esencial tener la cantidad adecuada d(.a alimento graso
(Ghee) para tener los nervios serenos y el organismo convenien-
temente lubricado. Es menester tener presente que la mejor época
del afio para hacer la practica del Pranayama es en marzo y abpl
o en setiembre y octubre. Nunca se iniciard en la estacu‘;P f-na,
c4lida o Iluviosa. Durante el verano el Yogi hace sus practicas
de noche.

6

Hacfa mucho que habia pasado la hora d.el desayuno y era
tiempo de empezar el dia. Mi amigo Tantn%( me aseguré que
lo que me habia relatado era una de las mas importantes téc-
nicas de la préctica del Pranayama. Es raro ensefiar este me-
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todo a otra persona antes de haber experimentado esta misma
un largo periodo de aprendizaje. Sin embargo, era evidente que
detallar verbalmente una prictica no constituia de ningin modo
ln revelacién total de una técnica. Era esencial la mano guia de
un maestro. Generalmente se presentaban diferentes obstaculos
en distintos individuos y sdlo el que conocia la ley en la que se
hasaban todas las técnicas yogis podia ayudar al alumno a ven-
cer su dificultad especifica. Las técnicas de la mayoria de las
précticas yogis se obtenian en los libros, pero es una deplorable
verdad que hasta las instrucciones escritas son insuficientes. No
hay curso por correspondencia para llegar el Cielo.

Como mi plan era, eventualmente, traducir esta instruccidn a
otra occidental, mi amigo Tantrik me sefial6 la necesidad de apren-
der las formas mis simples. Prometié informarme a la hora del
té sobre los principios bésicos; entre tanto debia atender sus pro-
pios estudios y yo los mios.

Volvi a mi pequena habitacion enjalbegada, con sus sencillos
muebles consistentes en una mesa torcida, una silla y algunos
clavos en la pared para colgar las ropas. Aun tenia las valijas
hechas v debia hacer algo mis antes de emprender mis estudios.
Después de un ligero almuerzo me alegré un rato de descanso,
porque era la primera vez que lo tomaba desde mi partida de
Bangalore. Mi mente divagaba, especulando sobre el futuro. Tuve
la creciente sensacién de que mis esfuerzos no eran en vano, que
segufa un impulso de inspiracién divina que me perturbaba cada
vez que salia del curso predestinado. Tenia la nocién de que me
atoraba de teorfa y de informacién y estaba cada vez mas in-
quieto por mi deseo de transformarlo todo en accién.

Sin embargo, por el momento hube de conformarme con mis
estudios y mi lapso diario de “Silencio”, durante el cual me dedi-
caba a la introspeccién. Era tan devoto en esto como un hindu.
Sabia que no debia apresurar las cosas. Prepararme y esperar. . .
esa era mi tarea. En alguna parte alguien me observaba; cuando
llegase la hora en que estuviese listo, sucederia todo lo demas.
Pensaba que quien pasa el periodo mas largo en preparativos
avanza mucho méis cuando llega el momento, bajo la guia de su
‘Guru. Yo tendria paciencia.
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Carpituro XI

MAS SOBRE LA CIENCIA DE LA RESPIRACION

1

Eran las cuatro y entré en la sencilla sala de mi amigo. Nos
acomodamos en el piso. Sentindome de esta manera en todas
las oportunidades, me acostumbraba ripidamente a hallar més
descanso que al sentarme en una silla. Tenia la ventaja de estirar
los miembros, de modo que cuando me llegd el momento de de-
dicarme a los Asanas, pude dominarlos en un lapso relativamen-
te corto. Siempre habia sido bastante 4gil y por lo tanto no hube
de sufrir el perfodo de intensa incomodidad, como la mayoria de
los occidentales que intentaron acostumbrarse a los hébitos do-
mésticos de los hindtes. Apenas nos habian servido el té cuando
mi amigo empezd a instruirme.

Antes de poder cumplir totalmente el arte del Pranayama es
imperativo informarse de la teoria en que se basa. Sin embargo,
hasta que uno ha perfeccionado su Pranayama es casi imposible
utilizar los conocimientos de la teorfa. Por eso me era necesario
saber algo de los fundamentos antes de proseguir con mi trabajo.

Para poder adelantar mds con mi practica del Pranayama cuan-
do me dedicase a tal disciplina, mi amigo me daria el material

125




i as
atil para mis inmediatas necesidades,. Es fsv.:lden’ie qu :;im;g nl]rll)e-
nociera la teoria, mis intenso seria Il impul sod b e
io te en la senda del Yoga que otorga la victoria dehini iv Byl
perléndi que me instruian dfe maélera que llegaria con segurl
rzaba. ) .
i gl?tae goflllargll:liémgnetségminos generales, la teoria de la r;;p;—
if),llllﬂ c:)mo se expo;le en la obra Tantr@k denominada Swizﬁro )Sfm
ra(i\linguna teoria sobre la Vida del Universo €s tan s_enc-(; yFsta
embargo tan grande y completa como .la des }llak{;a)sp%lsmd < oher
(Prana) es el inseparable poder de Dios (V 'tal el
Supremo sobre todo lo creado, el Principio Vita a7 Biphns i,
¢l substratum de teda causa y efecto que sg expestél. ik
tas en su collar de la vida. El S.l’]aktl (poder) R
te en el hombre. La respiracion (_P,rana) emergi g
%P Es el aliento de Dios que sopl6 al Universo y 4 bt
lOs’c.e sera devuelto a Dios. Se dice que es tan 1ncorlr;pr(;a s
g:)erﬁo el Océano de la Infinidad. Es la mente del hombre la g
impi ienci su presencia. AN
i Ilﬂr{lgffcilé‘fg elgrgggcﬁgg:aa (iiee la rgiz sAnscrita “II)’ra”], qtlz;s1 ts;glﬁlrglrclz
i “Na” nor unidad de fuerza. ror 10 Pran
E;;imae{g pi\lif;lef; ]rBésgﬁacién. Toda accién es sélo una variacion
giiiy 1faSB_S lglfila Pé:;l%oga su funcién es la ley de la existencia
d Ilﬂ% ?ve(:seo Fl sol es lo que le da existenc:ia y lo m?ntlene }ﬁ?-
ot 'c]1j d SL; reflexion en el hombre da origen al es'uerfo i
Nk %‘ do Tlega a lo individual se divide en 1?.8 d_l’ez unci
man(é. ‘;anu Cada una de éstas tiene su denominacion: Paar;?,
Ige;an: Sa?r}:at.]a, Udana, Vyana, Naga, Kurma, Krkara, Devadatta
y Dhanal(rglaylilr.incipio vital), es la fuerza dindmica o motora df;
h Pr%]r:l: de todos los seres vivientes. Es la fuerza q(ile ds;)p]c;fy 5
eflguerpz y todas sus fuerzas impulsoras. Es la morada

0S8
(alma). Los Nadis (conductos nerviosos) son los tubos por 1
cuales se mueve el Prana.

2

i i el con-
Esta ciencia de la respiracion tiene sus f.undanrlen’cos1 eunier i
trol del Prana. Es de la mayor importancia para cualq
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dinnte de Yoga. Es Ia mas til, vasta e interesante rama del Yoga.

Por medio del Prana se arroja luz sobre todo Nombre y For-
mi, Por eso los prudentes estudiarin la regulacién del Prana si
desenn suspender la actividad de la Mente y concentrar la vo-
luntad en la realizacién del Yoga.

151 control de la respiracién conduce a la salud, el desarrollo
tlo fuerza, energia, buena complexién, vitalidad aumentada y evo-
Iueldn en el conocimiento y extensién de la vida. La respiracién
o4 In que mantiene a los constituyentes del organismo: sangre,
misculos, médula, huesos, etc. Crea todos los movimientos del
vuerpo. Aparta a la mente de objetos indeseables v la concentra
solamente en los deseados. De él penden las funciones de los
diez sentidos del conocimiento y accién. Da forma al embrién
en el dtero. Proporciona la evidencia de la existencia de vida
porque es la causa del habla, el tacto, el sonido y el olor; es el
origen de alegria y animacién. Excita el ardor del cuerpo y crea
ol calor que quema todas las impurezas del organismo; atraviesa
todos los conductos del cuerpo, gruesos y delgados, disponiendo
de todas las enfermedades.

El Aire Vital o respiracién es la manifestacién de la Espiral
de la Vida que trae al interior del sistema el aire atmosférico ex-
terior. Es la causa de los movimientos hacia adelante y atras
del aliento a la distancia de ocho a doce pulgadas. Reside en
el corazén y tiene un movimiento hacia arriba que a veces se
llama aire ascendente (Udana Wayu). El ombligo es su punto
central de distribucién por todo el cuerpo, funcionando con ma-
yor intensidad en la punta de la nariz, la cabeza, el ombligo y
los dedos grandes de los pies. Esta energia se consume en la
asimilacién de alimento, en la digestién, en la acciéon de todos
los 6rganos vitales, en el mantenimiento de la temperatura ade-
cuada del cuerpo en medio del excesivo frio o calor. Tomar algo
en nuestro interior es tarea del Prana. Mediante su poder se in-
hala, deglute o se abre la boca. Prana es el que capacita a los
ojos para ver, las orejas para oir, la nariz para oler, la lengua
para gustar y la piel para sentir. El movimiento del Aire Vital
(Prana) en los Nadis (conductos) despierta la conciencia, que
es siempre dominante pero latente. Jiva (alma) es conciencia
pura. La conciencia del sentimiento es la misma, pero méis ve-
lada. La fuerza impulsiva del mundo del pensamiento estd en el
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del sentimiento. En Prana no hay intelecto; solo el sentimiento ©
omn. ;

o E:r(f:zgec lmental de Prana es recibir y controlar. Si por ugﬂadlel
otra razém Prana se aleja de alguna parte del cuerpoA ésta p;a;n i
su poder de accion. Esto se llama muerte local. Asi tes i
uno se vuelve sordo, mudo o ciego o enf.erx'na ‘c‘i’el a(.ipe;rai) o nag =
tivo. La muerte es producida por la eliminacion del raa i
boquear de un hombre agonizante es la respuaplonl 1nveres.a.S %
la muerte, el retiro del Prana se hace por los O]OSl, a; ort ]nd,en-
nariz, el ombligo, el recto, la uretra o la fontane a.d ud e il
cia es dejar el cuerpo por donde se halla la mente (i onl eor i
la sensibilidad. El aire fluye constantemente por € Eutirp 4o o
sando sufrimiento. Por eso el yogi se esfuerza por detener

i fluir del aire. , ' o
mtﬁlsagg]?etivo del Swara Shastra es exponer.las cuahdildei_u }(]1 ig’;lr;e
butos de los Tattwas (Principios Vitales) e mformaiﬂa els oy
de todas sus funciones. Apenas se ha logrado rei:g ar ae es];)‘31
racién se podrd comprender tod%}s sus partes y fases, (X;i ket
arte especial del Swarodaya, la ciencia de los Tatm{aﬁ e
algunos yogis pasan la vida practlcand9 s_olamentg e 3 : ;
otros dedican su vida al estudio y practica del Swarodaya.

Debe combinarse ambos.

3

Se dice que el aire que entra por la ventana de;r?chai) dee:(a;
nariz es caliente y el que fluye por ]a. 1zqu.1eriia es PI.'IO. laor )
el Nadi derecho es denominado el aliento solar o finga Eh a
izquierdo el aliento lunar o Ida. La energia que tluye por b
ventana derecha de la nariz produce calor en el ()rgsmllsmo.r :
catabolica, aferente y aceleratoriad para los orgfan(;s ((:fr :Slézn;:e:

i izquierda tiene un efecto r :
La energia de la ventana izquier n “
es anabdlica, eferente e inhibitoria para los organos. Aumenta |
nutricién y la fuerza. . 81

La respiracién alterna entre las dos ventanas 'de Eia narltz. S; 52

accién es normal, la respiracién alternara apr(l)xmlrla am(}?;]fa cdes
s’ it

: i i ta acci6on normal solo se

hora y cincuenta minutos. Es e

pués de haber perfeccionado el Pranayama. En la gente me
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tales cambios de la respiracién varian mucho y son influenciados
por malos hdbitos, dieta errénea, enfermedades v causas simila-
row, Todo tiene algin efecto sobre la respiracién, separdndola de
st Hufo normal. Cuando la respiracién contintia durante un pe-
oo mayor de una hora y cincuenta minutos por un lado de
I nariz, es una indicacion de desorden debido a un excesoc de
cilor o frio. Esta respiracién alternada tiene el objeto de man-
tener el equilibrio de la temperatura del cuerpo. La respiracién
nusal calienta el aire mucho més que la oral, en razén de la gran
superlicie utilizada en el proceso. Jl

Nuestro cuerpo es una réplica en miniatura del Universo. El
#ol y la luna al desplazarse siempre en sus 6rbitas nortefia y su-
refia en el macrocosmos estin a la vez viajando en el microcosmos
mediante Ida y Pingala, durante el dia y la noche. La luna, que
viaja en Ida, rocia su néctar de tinieblas sobre el organismo, y
el sol, mediante Pingala, seca todo el sistema. El encuentro del
sol y la luna en el Muladhara (centro vital inferior) se llama
Amabashya, dia de la Luna Nueva. Préxima a este centro, Kun-
dalini (la energia psiquica) duerme en Adharkunda. Si alguien
con la mente controlada puede confinar la luna vy el sol a sus
respectivos lugares, de modo que la primera no pueda esparcir
su néctar y el segundo no pueda sacarlo, mientras el néctar del
cuerpo se seca por los fuegos del Swadhisthana Chakra (segundo
centro del cuerpo) Kundalini despertard por si mismo.

El alternar de la respiracién es afectado por la membrana mu-
cosa de la cabeza, que se torna calida y se inflama del lado en
que no fluye el aire. La membrana se halla en este estado a
cada cambio de respiracién de un lado a otro de la nariz. Los
(ue practican el Swarodaya pretenden poder calcular el momen-
to exacto del dia y determinar la naturaleza de los sucesos por
la ereccién ritmica de la membrana mucosa nasal que es regular

como un reloj, para tornarse turgente con el funcionamiento de
un cuerpo perfecto.

4

Desde medianoche a mediodia Prana fluye en los nervios y por
esto la energfa nerviosa es mas activa durante este periodo. De
mediodia a medianoche fluye por los vasos sanguineos, que tienen
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mayor fuerza durante este lapso. A mediodia y medianoche esta
energia se iguala en ambos sistemas de Nadis. Con el ocaso Pra-
na ha pasado con todo su poder a los vasos sanguineos y al alba
pasa a la médula de acuerde con el curso del sol (corriente solar
del Prana).

En la salud perfecta hay un equilibrio del Prana en los Nadis.
Esto significa que las corrientes positiva y negativa fluyen en
orden regular y por conductos definidos. La operacién de Libre
Voluntad y ciertas otras fuerzas cambian la naturaleza del Prana
local, afectando el flujo negativo y pesitivo en grado variable.
El caricter de este fluir es la més exacta indicacitn de un re-
gistro perfecto de los cambios Tattwic en el cuerpo. La salud
os resultado de este equilibrio y la enfermedad el de la ruptu-
ra de dicho balance. El yogi hace un esfuerzo para ordenar estas
corrientes.

La respiracién de veinticuatro horas por un solo lado de la
nariz previene que estd proxima una enfermedad. Si dura un
lapso més prolongado, significa que la afeccién serd seria. Si se
respira por un lado durante dos o tres dias continuamente, se
puede esperar una enfermedad grave. Esto se debe al hecho de
que los ganglios de algin centro mervioso son recargados como
consecuencia de que la respiracién permanece en ese centro por
un lapso mayor que el normal.

Hay cinco importantes centros nerviosos en el cuerpo, partien-
do de la base de la médula: Muladhara, Swadhis-thahna, Mani-
pura, Anathata y Vishuddha, todos en la médula. Todo debe tener
un vehiculo y estos Chakras (centros) son vehiculos de clases
especiales de conocimientos. Las caracteristicas de la energia y
sus funciones en cada centro se clasifican asi: Prithivi (Tierra),
Apa (Agua), Agni (Fuego), Wayu (Aire), Akasha (Eter). Se
trata de cosas que estan lejos de ser comprendidas en Occidente.
Los cinco centros influyen en la respiracién, cada uno afecta el
flujo de acuerdo a los habitos y actividades del individuo. En
estado normal, en pleno desarrollo, estas corrientes nerviosas ha-
cen que la respiracion fluya 960 veces por hora. Por otra parte,
cuando un lado de la nariz estd cerrado se sabe de inmediato
que la respiracién (corriente nerviosa) estd en Prithivi (centro
terrenal) o en Muladhara Chakra.

Cada una de estas corrientes influye en el elemento del cuerpo
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nfxu'un ol centro méas activo a la vez. Si Prana circula en Apa
(Agin) se actia sobre los fluidos del organismo; lo mismo SII)I-
vode von los otros centros. Los ejercicios y préc’ticas del Yoga
HO M para liberar los movimientos del Prana en estos centrgs
ll'lﬂﬂm‘l‘l)]ll’llld()lus para revelar la potencia latente en ellos Cada
Clinkin (centro) tiene un nimero dado de importantes Nadis que
uo Hanan pétalos. Aparte de sus funciones fisicas tienen unqa/-
pocto metalisico definido del cual aprende el vogi a medid ;
JMORIesn con sus practicas. B b e

’ 5

Iin el sueiio sin visiones, Prana duerme en los vasos sanguineos
o ol pericardio y en el interior del corazén. Cuando se a ita
I'rann 0 si estd en movimiento, tocando los Nadis se manifigsta
ol estado ordinario de conocimiento. El movimiento regulado de
Alro Vital (Prana) despertard mayor conciencia, luz, sabiduria
ln potencia latente que invade todo el cuerpo.’ i s Aire}sl
Vitules se originan en los atributos activos de Akasha (Eter) mien-
Iris sus elementos —Prana, Apana, Samana, Udana y Vyana, cons-
Htuyen lo que se designa el Saco de la Vida (Linga Sharirsl) En
ol Prana Gopala Tapani-Upanishad se afirma: “El aire u.e es
ino, so transforma en cinco al entrar en el mundo, v ast (sle ma-
nifiesta en cada cuerpo”. Para suspender los fen6menos activos de
In \(I(ln por un momento es necesario controlar esas energias.

15l yogi mantiene control sobre la respiracién en todos los mo-
mentos (lo..nccion especial para hacer mis eficaces sus esfuerzos
bl !u; practica continuamente llegard a ser automético. ;

Slempre es conveniente tener conocimiento del Tattwa que flu-
Vi en un momento dado; su presencia ejerce considerable in-
ll‘nvm'm en el resultado de la accién particular del momento
ll".l' conocimiento de la naturaleza de esta accién permitira con
. :':: lll:‘n;:lzllu(&\'rltar o impedir una enfermedad y ayudarid a mante-

Iay varios métodos sencillos a usar en el comienzo para cam-
binr el fluir de la respiracién. El yogi a veces obtura la ventana
o la nariz que desea con un trozo de algodén. Otro método
lieil es ejercer una ligera presién bajo la axila, del lado de la
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aleta que se quiere cerrar. Esto puede realizarse apretando fuer-
temente la axila contra una silla colocada debajo. Si se man-
tiene la presion durante unos minutos, la respiracion comenzard
a efectuarse por el otro lado de la nariz. Otro método eficaz es
manipular el nervio principal del dedo grande del pie, en el to-
billo del lado en el que se desea la respiracion. Un método sen-
cillo es sentarse en el suelo y llevar la rodilla a una posicion en
que sea posible colocarla bajo la axila; entonces, apoyandose en
aquélla, la respiracion comenzara a realizarse por el lado opuesto
de la nariz. O se puede sentar en el piso y apretar el hombro
contra la pared, o presionar el nervio bajo la pantorrilla. Con fre-
cuencia los yogis llevan una muleta corta en la que se pueden
apoyar cuando estin sentados; de esta manera mantienen la res-
piracién de un lado determinado.

Mediante la practica continua es posible cambiar muy rapida-
mente la respiracién. En la mayoria de los casos bastara con diez
minutos. El yogi instruye a alguien que se acostumbre a dormir
del lado izquierdo, de manera que el alimento que se halla en
el estomago de ese lado pueda ser completamente digerido antes
de pasar a los intestinos. Esto se asegura por el hecho de que tam-
bién mantiene el Pingala (respiracion solar) ayudando a los fue-
gos digestivos. Para adquirir poderes psiquicos el yogi confia mu-
cho en la respiracién solar.

6

Habjamos mantenido una continua platica desde la hora del té
hasta medianoche sin habernos movido de nuestra posicién. Des-
pués nos servimos una taza de té como despedida. Me queda-
ban atn dos horas para anotar en mi Diario la esencia de nues-
tra conversacién: era éste un hébito que segufa estrictamente.

No se aprobaba ningim método que requiriese la inmediata
transcripcién de cuanto se decia y se ofa. Se esperaba que los
estudiantes tuviesen memoria para recordar palabra por palabra
la instruccién oral. Para el estudiante nativo es posible memo-
rizar literalmente volimenes de palabras. Esta es J]a manera en
que han llegado hasta nosotros sus ensefianzas, a través de si-
glos. Hay cronicas, es verdad, pero se han visto afectadas por la
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interpretacién moderna. Se les da nuevos significados que no guar-
dan relacién con los antiguos. Y cuando, como sucede con fre-
cuencia, el texto ha sido reescrito varias veces, se pierde todo el
significado original.

La instruccién que recibi fue consecuencia de las preguntas
que formulé. Al comienzo me habian dicho que no existian “pre-
guntas tontas™: el hacer preguntas era una verdadera indicacién
de mi desarrollo. Era importante hacer la interrogacién de la
manera adecuada; era una especie de clave de la inteligencia y
sinceridad de uno. No habia sistema particular en este método
de preguntas y respuestas, pero si un realismo muy eficaz en
aprender lo fundamental. Mi conocimiento recién adquirido llegd
a ser parte integral de mi, de una manera que seria imposible
con cualquier otro método. Sin embargo la constancia de lo que
se habia dicho en el curso del dia me resultaba util, porque me
ayudaba a una mayor comprensién de las ensefianzas que me ha-
bian impartido.

Antes de separarme de mi anfitrién esa noche se habia deci-
dido que permanecerfa con él durante el resto de la semana y
después viajariamos juntos para visitar al Swamaji, que estaba en
la ermita de la jungla de su maestro. Tal vez alli podria comen-
zar mi tarea practica como discipulo del Yoga. Di las buenas no-
ches a mi amigo siguiendo la costumbre de estrecharse uno las
manos e inclinarse ligeramente.

s

Capituro XII

IMPORTANCIA DEL PRANAYAMA

1

Aunque me quedé muy tarde esa noche no dejé de cumplir
won mi silencio del amanecer. Habfa ordenado que me sirvieran
ol té a las cinco.

Iin mi paseo matinal medité sobre lo que me sucedia. Trataba
e atisbar a través de la ilusién de realidad, de dar un vistazo
il ley de Karma que estaba en funcionamiento, porque com-
prendia que todas mis actividedes eran resultado del cumpli-
miento de una ley. No era yo quien decidiria qué habria de ha-
wer, Debia realizar el destino que guiaba mis pasos.

Sabfa que no transcurriria mucho tiempo antes de que empren-
diose la esforzada disciplina de la vida de un yogi. ;Podria rea-
lizar tal esfuerzo? Era ambicioso, resuelto y sentfa mi dindmica
onergia. Sin embargo, también tenfa presente la advertencia de
los médicos americanos después de mi enfermedad. Asi pues, tra-
taba de establecer el equilibrio de conocimientos entre Oriente
LOccidente. Las ensefianzas de Oriente me aseguraban que no

ibia peligro y en lo mis intimo sentia que estaban acertadas,
Julcio hasta entonces confirmado por mis triunfos. No obstante,
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la advertencia de la muerte dejaba resonar su eco desde Occi-
dente, previniéndome estar alerta. y ;

Mi mente recibia cada vez mis informacién; me iba dgndo
cuenta que podria alejarme de la Verdlad. La fmergiaz v el tiem-
po invertidos me alejaban cada vez mis de' mi objetivo; porque
todo lo puramente mental es una ilusién. Cierto es que la mente
es el tnico medio para verter el conocimiento de los se'ntldos
en la conciencia intima; esa es su divina funcién. Es el instru-
mento de precision por el cual se logra entrar al Yo Interno. Ifero
se pierde constantemente en la misma mente. Este era el peligro
para mi. Sin embargo mi nocién del mismo actuo como sal_va-
guardia para no ser atrapado en las redes fatales de Maya (ilu-
sién).

2

El dia antes de nuestra partida mi amigo Tantrik pas’(’) la ma-
fiana impartiéndome sus ideas sobre el Pranayama. Trato de dar-
me una visién simple v clara de las ensefianzas Tantrik c!e esta
ciencia. Ya habia vo leido u ofdo mucho de aquello. Sin em-
bargo el valor principal de la platica era ofr:?cer una excelente
resefia, aclarando en particular los aspectos atn confusos de mi

mente.

Prana significa respiracion y Yama, pausa; por tanto, Prar.na—
yama es sencillamente una forma regulada de un ﬂu1_o» de aire
irregular y acelerado. Controla el triple proceso de la inhalacion
(Puraka), suspensién (Kumbhaka) y exhalam.on (Rechaka_). Es
la préctica de inhalar hasta el limite de capacidad, suspm'andwndo
hasta cuando sea posible y exhalando después hasta vaciar cuan-
to se pueda los pulmones. e

Pranayama es una de las pricticas mas importantes de t(?das
las formas de Yoga; es un proceso por el cual se puede .alslar
el Yo Interior del influjo v la influencia de los pensamientos
mundanales. Es una especie de instrumento para alcanzar las fuer-
zas méas sutiles que funcionan en el cuerpo. Su objetivo es ca-
pacitar al yogi para lograr el control sobre el sistema nervioso;
este control le permite dominar gradualmente .eI.Prana, 0 ener-
gia vital y la mente. Este es el verdadero objetivo de la prac-

136

Mon, que es vehiculo para la revelacién de aspectos de la vida y
ln naturaleza que no pueden estudiarse de otra manera.

Iil cuerpo debe cooperar en la tarea del yogi. Se dice que “El
(ue nymnn y el que come demasiado, el que no duerme y el que
no trabaja. .. ninguno de éstos puede ser un adepto”. Un Sa-
(hakn (el que practica) necesita la soledad. Esto es esencial. Para
In prictica del Pranayama y la cultura mental, se debe tener
un lugar de retiro, donde, si es posible, se pueda estar solo con
lu naturaleza, sin los refinamientos de esta Era. El retiro mas
tloscable es una pequefia cimara de unos sgis pies cuadrados, sin
ormintos y lejos de todo ruido. Si no puede conseguirse esto, lo
mids eonveniente es una habitacién silenciosa, una celda, un des-
viin, o un refugio entre la arboleda o en un cafdn. Ha de tener
ventilacion, no ser demasiado frio ni céalido, v cerca de la fuente
tle alimentos. Lo ideal serfa una caverna de unos seis pies cua-
drados, cerca de una fuente de agua. En tal lugar se realizan
las més elevadas formas del aprendizaje del Yoga. Actualmente
os dificil hallar un lugar ideal para la practica del Yoga, de ma-
nera que es necesario seleccionar el mis ventajoso que se pueda
conseguir y aprovecharlo al miximo.

Mi amigo Tantrik sefalé que quiza el tnico lugar que queda-
bi en el mundo donde serfa posible ir y hallar el lugar ideal para
In meditacién, seria el Tibet. Pero estaba mas alld del alcance
e casi todos. Es sabido que alli no permiten el ingreso de fo-
rasteros al pais, con muy raras excepciones. En consecuencia ha
de utilizarse de la mejor manera lo que se puede conseguir y se
dejard que el tiempo resuelva los problemas futuros.

il lugar finalmente elegido no debe estar demasiado alejado
e fuentes de alimentos, agua, etc., y serd protegido de los cu-
1osos y los perturbadores. Es mejor llevar una vida solitaria que
estar acompafiado por esttipidos y gente de mentalidad mun-
tlana; hasta la propia familia ha de verse lo menos posible.

La fuerza es la tnica limitacién importante en cualquier prac-
tien yogi. La capacidad fisica limita la frecuencia, pero se ha
e medir cuidadosamente las limitaciones sin intentar demasiado,
#no ateniéndose a lo elegido en cada prictica hasta que se haga
lheil vy luego se aumente gradualmente.

il Yoga debe practicarse s6lo cuando la mente y el cuerpo
ostin frescos y no perturbados por pensamientos malignos o car-
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nales. La castidad es esencial para acumular energia vital y en
¢l caso de un hombre casado su mujer le serd de mayor ayud_a
si es alentadora y comprensiva. Pero en ninguna circunstancia
la practica del Yoga limitara la felicidad a que tiene derec.h.o
la mujer. Uno debe esforzarse por “estar en el mundo, pero vivir
de éste”, siempre serio pero contento, nunca celoso o fatuo. .S,l
los pensamientos malignos penetran ¢n la mente no se recurrira
a la fuerza de voluntad para alejarlos; basta con ignorarlos. Per-
maneciendo indiferente y pasivo se irin tan misteriosamente co-
mo vinieron. En dicho momento no se practicara el Yoga; es
mejor realizar alguna forma de ejercicio fisico. No ha de haber
causa de ansiedad, sin embargo, porque son obstaculos encontra-
dos y vencidos por todos los yogis. :

La preparacion del cuerpo puede empezar en cualquier esta-
ci6n del afio, pero se ha de comenzar la practica detl Pranayama
.en primavera u otofio. En invierno y verano son mas frecuentes
las enfermedades, pero en otofio y primavera el aire es puro y
no es tan probable que no debilite sus principios v1tales..Los
cambios atmosféricos afectan mucho las funciones del organismo
y tienen un efecto correspondiente sobre la mente. .El cuerpo es
‘més vigoroso, activo y fuerte y el espiritu mas ardiente y vivaz
‘cuando el cielo esté sereno y despejado y el viento sopla del este,

. : i3
noreste y sudeste. También es superior el aire seco y calido al

frio y htmedo. El frio intenso obstruye los deh'ca,dos' vasos de
la cabeza, pulmones y articulaciones. Un estado morbido es con
frecuencia resultado de la continua humedad.

3

El cuerpo sano es cimiento de una mente sana. La purifica-
.ci6n de los Nadis (nervios) es la primera etapa. El Pranayama
es de gran ayuda para esto. La higienizacién de los- Nadis pue-
de ser realizada por el Pranayama en tres meses y S1 uno se ha-
1la en buen estado fisico al principio puede hacerse aun en me-
‘nos tiempo. i

Sin Nadis purificados no habria realizaciones en Pranayama.
‘Se puede practicar dos veces por dia mafiana y taréle, o tres ve-
.ces: mafiana, mediodia y tarde; o cuatro veces; manana, medio-
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dfa, tarde y medianoche; u ocho veces en las veinticuatro horas,
practicando cada tres horas. Como minimo se practicard durante
omnrenta y ocho minutos dos veces al dia y se amplia apenas sea

sosible a cuatro veces en veinticuatro horas. Toda prictica se
wirh cuando uno no esté hambriento ni saciado de comida. Se
ha e evitar la practica si se estd fatigado.

Debe insistirse constantemente en que el cumplimiento del Yoga
o8 Impedido por el exceso de comida, de esfuerzo, excesiva per-
manencia en un bafio frio matinal, comer de noche, limitar la dieta
o frutas solamente, demasiada compaiifa, habitos irregulares, etc.
La excesiva aplicacién trae la distraccién; el suefio no modera-
do produce pereza, entorpece la mente, obstruye la memoria y
cnusa Ja desintegracién de las fuerzas fisicas y espirituales del
hombre.

Dormir de dia altera los tres Doshas, principios orgéanicos de
Wayu, Pitta, Kapha (energia nerviosa, calor de metabolismo y
funci6n linfatica), por lo que ha de evitarse estrictamente.

Il estudiante se levantard cada mafiana al alba, o alrededor
de las cuatro. Levantarse temprano por la mafiana no es di-
f{eil una vez formado el hibito; se hace tan natural como le-
vantarse a las nueve. Se comenzari la practica haciendo algunas
Asanas (posturas). Sarvangasana (una postura) se realizard al fi-
nal de manera que Jalandhara (el mentén caido) pueda hacerse
més ficilmente. Mirtasana (pose de cadiver) se realiza cuando
uno esta fatigado. Hay que sentarse en el mismo lugar, a la mis-
ma hora, manteniendo cerrados los ojos y erecto el cuerpo y la
cnbeza.

Iis absolutamente esencial la regularidad. Como minimo se ha-
rh una prictica de tres meses. En ese periodo puede obtenerse
un control muy bueno.

La prictica de Pranayama hasta cuatro periodos por dia es
aconsejable apenas el estudiante esté en condiciones. Este stan-
dard se mantendra durante tres meses. El standard ideal de prac-
tica es el de cuatro veces durante las veinticuatro horas: de 4 a 6;
de 10 2 12; de 4 a 6 y de 10.a 12 de la noche. Se continuara
hasta que sea posible hacer ocho series de Kumbhaka en cada
gosion. Habré pues 320 series en el perfodo de veinticuatro ho-
s, El estudiante empezard con diez el primer dia, aumentan-
o la préctica al ritmo de cuatro series por dia. En tres meses
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podra llegar al méaximo. Vaschaspti, famosa autoridad en Ygggz
da treinta y seis segundos como la menor tasa_de Pranay::ima.1 3
sidera esto como término medio. Setenta y cmco segundos le pa
recen moderados y 108 un Pranayama intenso. Para el rege_n ini-
ciado doce segundos es poco, veinticuatro aceptable y treinta y
is bueno. .
sel(SQEien posea conocimientos (}e la respi‘raci(m tene ux?at foitméz
a sus pies porque la respiracion determina la presion da eﬁn? T
toda actividad y circulacion. Es una de las dos causas de la :c]
vidad de la mente, siendo la otra el d(?seo. Medlantfa la regu ai
cién de la respiracién, el Karma obtenido en esta v1’da c?mo e_
de vidas anteriores, puede_eliminarse. Se aprendera p(()il Expie
riencia que el Pranayama destruye todo pecado y el 1]11uin lo 520 :x
ilusién, de la misma manera que un fuego consume la den;t mis:
El fuego latente en la lefia arde solo con la fn(?c1'on y de la =
ma manera la sabiduria latente en todo ser viviente suége.s.o i
mediante la practica del Pranayama. Con ésta puede a 1qmrlfr-
el poder de aliviar, curar las enfermedades, desgertar tal e]Iijlsté
gia espiritual. Se obtiene la seren%dad y la potencia men al.
lleno de dicha el sendero para quien practica el Pranayarna‘.3 :
Cuando se adquiere finalmente el ~control completo sobre (;:e
sistema nervioso simpatico se es duefio del cuerpo y se pue
morir a voluntad. Se puede lograr el Brahma (el Super-YE)) nslf:-
diante la practica continua del Pranayama d'lrll‘aI(lite un alllr;o. dgl-
ésta ningim yogi puede realizar la iluminacion de su alma
rante el Kali Yuga. : . ; i)
El objeto de estos ejercicios reslll)lratonlos. es, prlgierol, cofn ;-zas
¢l Prana-Wayu y detener la accion organica. Todas as1 1r1n ol
que surgen de lo intimo deben ser controladas para quDe am s
se torne concentrada hacia la Suprema Cc_)nc1en01a. espues
hace voluntario todo el sistema invol‘\,mtarm. La_(-uln}}nacmn es
¢l Samadhi, cuando hay total suspension de la animacion.
Mediante Kumbhaka las fibras eferentes del vago son estﬁnu—
ladas, produciendo el estimulo del centro vago de lasr.nedtulas ;) 1]23;
ga, que causa un descenso de la accién cardiaca. Si .ei o1 S
lo bastante lejos se considera que se 'pu?de 'c}eien?] ota a 8 t
ci6n cardiaca. Este nervio posee una dlstrlbvrlmop mas e‘\teﬂ‘,_s'a1 qu
cualquier otro nervio craneal. Contiene mads fibras lfsenson.atqesiéifl
motoras. Proporciona a los érganos de la voz y de la respirac
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fibins motoras y sensoriales y a la faringe, eséfago, corazén y
estdmago fibras motoras. El estimulo de este nervio en su centro
de ln médula oblonga causa inhibiciones a 6rganos como el co-
pzon, los pulmones y la laringe y la aceleracion de los movi-
mionto del estomago. Este centro vago también es excitado por
ol estimule de sus fibras aferentes, de la membrana mucosa na-
sal, la laringe y los pulmones. Kundalini Shakti {la energia ner-
viosa) puede ser excitada cuando el nervio vago es violentamente
impulsado por el Pranayama.

Cuando se inhala, se absorbe Prana. Cuanto mas Prana se pue-
dn absorber mas vitalidad se poseera. En la préictica del Prana-
yama es importante absorber conscientemente todo lo que ocurre
¢n el fendomenc de la respiracién. Otro principio importante es
crear siempre cierta presion “pranica” en el sistema. Esto se hace
inhalando durante un periodo dado mayor cantidad de aire que
normalmente. La relacién entre el periodo de inhalacién y el efec-
to perdurable de la “presién” es de uno a sesenta. Una persona
que hace largas, profundas respiraciones durante un minuto, crea-
rh presion para una hora. Es decir, el valor de la respiracion pro-
funda no se agotard por una hora aproximadamente. Para un pe-
rfodo de veinticuatro horas se debe practicar por espacio de vein-
ticuatro minutos. Algunos hallan imposible practicar veinticuatro
minutos a la vez y dividen el lapso por la mitad, haciéndolo de
doce minutos diariamente. El vogi que puede reducir la exhala-

cibn normal gozard de perfecta salud y adquirird energia espi-
ritual.

4

Debido a una necesaria ley de la vida la mente sufre los di-
versos cambios al despertar y al dormir. Con el acercamiento de
la oscuridad se altera el estado fisico comin y se retmen las fuer-
zas positivas de la naturaleza. Esto produce una disminucién de
ln actividad sensorial: ya no se reciben impresiones y el suefio
lns domina. El término medio de “descanso absoluto” durante el
gueiio de una noche se dice que es s6lo de once minutos y me-
dio. Durante el resto del tiempo pasado en lo que se denomina
suefio, el individuo estd sometido a la accién muscular y mental.
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El suefio como norma tiene una influencia dominante sobre la
mente en razon de su calidad de Tamaguna.

Se ensefia en el Yoga que el despertar, sofiar y dormir sin so-
fiar es resultado de cierto grado de temperatura en el que tra-
bajan comunmente los érganos sensoriales, todos bajo la tempe-
ratura cardiaca. En sinscrito el fenémeno se denomina Sadhaka
Titta. Cuando la Ida negativa (corriente nerviosa fria) ha lle-
gado al limite, es decir, predomina sobre el Pingala (corriente
nerviosa calida) la conciencia duerme en el corazém. Cuando la
corriente positiva Pingala llega a su extremo diario la accién de
los 6rganos sensoriales ya no es sincronizada con las diversas mo-
dificaciones internas de los Tatwas y entonces tenemos la mani-
festacion del despertar en toda su actividad. La naturaleza busca
siempre mantener el equilibrio en estos dos elementos de frio y
calor. Cuando el yogi, mediante el poder de Prana o Mantra, torna
activa esta temperatura cardiaca, puede obtener los resultados
que permita su competencia. ;

Los budistas ensefian que el exceso de suefio destruye todo
mérito religiosc y pretenden que alguien hallard muy atil una
vigilia ocasional.

Por la perfeccién del Pranayama se produce una disminucion
del suefio y el yogi nota su cuerpo tan liviano como el aire. Ja-
més transpira, el semen se le seca y la fuerza seminal asciende
para retornar como néctar (Amriti de Shiva, Shakti). Queda li-
bre de enfermedad y dolor. No hay aumento ni disminucién en
los Principios Vitales. Cuando llega esta Gltima etapa, el yogi
puede con impunidad ser irregular en su dieta y sus demas ha-
bitos, sin resultados perjudiciales de su desviacién de las anti-
guas normas rigidas. Puede “comer, beber y divertirse sin malas
consecuencias’.

Por el Pranayama se puede vivir sin aire, alimento o bebida
y obtener el poder de aligerarse. La mente se hace serena y se
colma de dicha. Hay una exaltacién de potencias mentales y se
despierta la energia espiritual. Con el control de Prana, Agni (ca-
lor corporal) aumentaréd diariamente. Con el aumento de Agni se
digerird facilmente el alimento. Estando el alimento adecuada-
mente digerido, Rasa (esencia metamorfoseada del alimento) au-
menta y también Dhatus (principios arraigados del cuerpo) y
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von datos numenta la sabiduria. i

e wion won eliminados. e
L (o s conoce como suspension total requiere trece minu-

lom y medio. Is el Samadhi. Se dice que los sentimientos que-

s muspendidos cuando uno puede realizar Kumbhaka durg t
1 Fﬂi‘lmln de diez minutos y cuarenta y ocho segundos Grllrae-
wihmente el yogi podrd suspender su respiracion por una hora

i hor y media, cuando logre todos los poderes que anhela. En
wlidadd no hay nada que no le sea posible. :

Bl yogl puede gozar entonces del maravilloso estado de Prat-
yuhiin cuando suspende la respiracién por tres horas.

5

Hubfa transcurrido la hora del almuerzo sin que percibiese el
pusie del tiempo, tan abstraido estaba en las ensefianzas. E
momento de descansar hasta que refrescase, a la tarde Aur h;a
oln mucho calor pese a estar en otofio. A 1’nediodia e]-ca]on 4
tin Intenso como en Nueva York o Chicago a la misma h;r;rg
modindos de julio. En la India esto se considera cémodo v asi lo
oilimé, A la hora del té continuariamos platicando sobre yel I}‘ra—
niyama, Entonces mi amigo Tantrik me relataria las técnicas ma
Importantes, utilizadas para realizar el arte del Pranayama Wit

Apenas hace falta decir que durante la mafiana habia vivid
virtualmente en otro mundo. Era mi suefio constante pasar i
hir t-li iluminismo del corazén al que el Tantrik se habiay rlé?t:
l'I‘:II("'.I I;ﬁtab? Zegl}ro d(i (‘éue si me permitian seguir la disciplina lle-

y estado inicial de i i i i
ﬁ. ey paz interior que producia la alegria y

dPodria seguir la disciplina? Se acercaba mi oportunidad. .




Carituro XIII

EJERCICIOS PARA CURAR ENFERMEDADES Y
PROLONGAR LA JUVENTUD

1

A la tarde la primera practica que consideramos fue Kapala-
bhati, que segin me explicé mi maestro no es un Pranayama en
¢l estricto sentido de la palabra sino un ejercicio esencial que
debe utilizarse. Es un proceso de lavado y purificacién de los
nervios y de eliminar del cuerpo Kapha (flema). Es uno de los
sois procesos de higienizacién de los Nadis y una practica que
también tiene considerable valor espiritual. No hay Kumbhaka
regrular en esa practica. Se toma la pose Loto (Padmasana). El
ejercicio consiste s6lo en Rechaka y Puraka. Rechaka (exhalacién)
es la parte principal del ejercicio, mientras que Puraka (inha'a-
¢ibn) sbélo es un complemento.

La practica vigorosa, por pocos minutos, de Kapalabhati, hace
vibrar todos los tejidos del cuerpo. Esto se hari cada vez mds
violento a medida que el ejercicio avanza con su vigor original,
hasta que se hace dificil controlar la postura. Por eso es tan ne-

cesario realizar la préctica en la pose Loto, que tiene la llave

del pie. Serfa imposible de otra manera mantenerse sentado du-
rante la practica. La columna vertebral tiene que estar erecta y
las manos apoyadas sobre las rodillas. En el Kapalabhati hay un
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juego de los mnsculos abdominales y del diafragma. Estos son
stibita y vigorosamente contraidos impulsando hacia adentro las
visceras abdominales. El diafragma, penetra entonces en la ca-
vidad toracica, que expulsa todo el aire de los pulmones.

En la respiracién normal la inhalacién es activa mientras el
proceso de exhalacién es pasivo. En el Kapalabhati es a la in-
versa. Rechaka y Puraka se realizan en répida sucesion, mediante
un stbito y vigoroso empuje de los musculos abdominales. Este
es instantineamente seguido por la relajacién de tales musculos.
Rechaka ocupa la cuarta parte del tiempo de Puraka. La relaja-
ci6n es un acto pasivo mientras que la contraccién es muy activa.
No hay intervalo entre estos actos hasta que se completa una
serie. Al principio la serie comprende diez expulsiones. General-
mente se realizan tres series en cada sesién, que se efectia dos
veces por dia, de mafiana y de tarde. Generalmente pueden agre-
garse diez expulsiones cada semana, hasta que se hacen ciento
veinte en cada serie.

Entre series sucesivas se permite la respiracién normal para pro-
porcionar el descanso necesario. Los que se sienten en condicio-
nes pueden duplicar la cantidad pero el minimo serd de tres se-
ries de tres minutos por sesién. De ninguna manera se hara un
esfuerzo. Es menester recordarlo.

S6lo debe prestarse atencién a los musculos abdominales, con-
centrando la mente en los golpes abdominales contra el centro
del abdomen, en el ombligo, donde se acumula la energia espi-
ritual (Kundalini). Esta concentracién debe mantenerse durante
la practica. Eventualmente el sistema nervioso se hard espiritual-
mente activo. Esto se manifestara por una sensacién de palpitar
y brillard una forma de luz serena en este centro contemplado
por la mente.

Grandes cantidades de anhidrido carbénico son eliminadas, asi-
milandose cantidades similares de oxigeno que enriquecen la san-
gre y renuevan los tejidos. Kapalabhati no tiene paralelo como
ejercicio de gran valor de oxigenacién. Corrige todas las afec-

ciones provocadas por el frio y es muy atil para postergar la
aproximacién de la vejez. Su cultura merviosa es muy eficaz y

es sumamente importante su efecto sobre la circulacién y el me-

tabolismo.
Ademés de ser un proceso de purificacién nerviosa también se
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piaetion para despertar ciertos centros nerviosos que hacen mas
alictonte In prictica del Pranayama, serenando el centro respira-
fued, Deben hacerse diariamente unas series de estas précl‘zicas
:l"lll‘ﬁl dal l;ru;my-ilma. Cinco minutos son suficientes para pro-
il un estado de trance cuand
IS e Kooolonat o se ha desarrollado totalmente
I velocidad depende de la practica de cada uno y nunca ha
e snoriticarse a ella la perfeccién. Comenzando con una expul-
ai por segundo, puede llegarse a dos por segundo, que es una
wenn velocidad para una persona normal. Es pos’ible desarro-
wile ul punto en que se pueda hacer doscientas por minuto.
oo f'}tymh'r este ritmo afecta tanto las espiraciones que se pierdé
wln éffeacia, El vigor de las expulsiones debe ser constante-
imente vigilado y no se ha de reducir nunca en beneficio de la
vulooldad, El vigor, la velocidad, la medida de una serie, el ni-
mero por sesion y la cantidad total realizada en un dia se de-
terininnrin de acuerdo a la capacidad de cada individuo
Nolo haré mencién de otros dos métodos usados con frecuen-
ol pura purificar los Nadis. Uno, que requiere unos pocos me-
wow, e realiza apretando la aleta derecha de la nariz y aspirando
fuertemente por la ventana izquierda, suspendiendo después hasta
londe se pueda y exhalando lo mas lentamente posible por la
vontana derecha. Se repite, invirtiendo el proceso e inhalando
o ln ventana derecha. Se practica cuatro veces por dia: de ma-
nn, 0 mediodia, a la tarde y a medianoche, seis u ocho veces
ur wesion, Esta prictica aligera el cuerpo aumentando el ape-
Ity produciendo ruidos sordos en la cabeza. Cuando esto };u-
veile, el estudiante debe detenerse. El segundo método es apre-
tur los labios haciéndolos sobresalir un poco, inhalar lentamfnte
por la boca y tratar de sentir el contacto del aire contra la parte
posterior de la garganta. Cuando se completa la inhalacién se
L v luego se suspende presionando en la parte baja del abdo-
men. lista segunda practica cura la indigestién y otras enferme-
cllldm. contribuyendo a la longevidad.
l.ur 1"('s|)imc1'6n intensa induce los Apas (Agua) y Prithivi (Tie-
1) Tattwas. Sujetando el brazo derecho sobre el codo y la pierna
lwulerda bajo la rodilla, es posible excitar estos Tattwas, espe-
vlnlmente el de Prithivi. i




2

Suryabheda Kumbhaka (secreto del sol) fue el siguiente proceso
que mi amigo Tantrik me explicé aquella tarde.

Hay cuatro Bhedas: Surya, Ujjayi, Sitali y Bhastrika. Surya-
bheda aumenta las calorias del cuerpo. Con este proceso el yogi
cura enfermedades que dependen de una insuficiencia de oxi-
geno. La practica nos libra de enfermedades pulmonares, cardia-
cas y de la hidropesia. Higieniza los senos frontales, destruye los
trastornos del Wayu, despierta el Kundalini e impide la decaden-
cia fisica de la muerte prematura.

La técnica es sencilla. Es un proceso de inhalar por el lado
derecho de la nariz. Después de hacerlo hasta la plenitud se
deglute, se suspende y se hace la llave de mentén (Jalandhara).
Se mantiene el Kumbhaka hasta donde sea posible pero sin es-
forzarse. Después se exhala lentamente por el lado izquierdo de
la nariz. Se repite. Es importante mantener el control y la ten-
sién de los musculos abdominales. Mediante la practica de pre-
sionar el plexo solar se desarrolla la faz mental. Presionando en
cualquier parte del tronco se regula la respiracién y se evapora
el Kapha (flema). Esta prctica puede comenzarse con diez Pra-
nayamas por dia, aumentando cinco diariamente hasta el maximo
de ochenta. Cuando el estudiante lo ha desarrollado totalmente,
puede continuar repitiéndolo atm méis mientras la transpiracion
no asome a las raices del cabello. y a la punta de los dedos, man-
teniendo el Kumbhaka. La transpiracién es un signo saludable y
preserva al cuerpo de la enfermedad.

Padmasana o Siddhasana pueden usarse para esta practica. Des-
pués de practicar Suryabhedana se hara Ujjayi, Sitkari, Sitali y
finalmente Bhastrika. No tiene importancia que se hagan otras
practicas.

Ujjayi significa “pronunciando en voz alta”. Se comienza la
préactica mediante la completa exhalacién por la boca. Es un ejer-
cicio respiratorio profundo; se inhala profundamente con la glo-
tis ligeramente cerrada, después se suspende y se hace una lenta
exhalacién hasta que comienza la respiracién ritmica. Esta prac-
tica aumenta el calor del cuerpo. Cualquiera postura es convenien-
te. La inhalacién se realiza por ambas ventanas de la nariz, ex-
pandiendo el pecho y cerrando parcialmente la glotis, haciendo
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Wi aonldo como de sollezo, de tono bajo pero dulce y uniforme.

Liw siweulos abdominales deben ser controlados mediante una

lgern contrnceién que se mantiene durante la inhalacién.
Atlemiig de la inhalacién, que debe ser suave y uniforme, se

peutn o deglucion. Luego Kumbhaka y Jalandhara. La ver-
o ventafa esti en el Kumbhaka, pero no se debe insistir
ki ol punto de la sofocaciéon ni hasta que se haga imposible

ponbiolne una suave exhalacion bien regulada por el lado izquier-
i o por ambos lados, con la glotis parcialmente cerrada, emi-
Hondo ol mismo sonido que antes. :
Kl periodo de exhalacién insumira des veces el tiempo de in-
linlnolon v se debe tratar de prolongar la duracién en cada serie.
qlumllmnzn cuatro series por minuto son un ritmo conveniente.
Al Hinalizar el periodo de practica no se debe estar demasiado fa-
y utlo, Se tragard el aire que llena la boca lleviandolo a la regién
" Hll('xn solar, donde se realiza una especie de eructo sin abrir
lin nletas de la nariz ni la boca. El aire sube y baja nuevamente.

_ mulhu‘l‘l i despertar todos los Nadis desde la garganta al om-

jo. lista practica es de gran ayuda cuando el Kundalini co-
milenzn 0 moverse y sigue su marcha.

I prepararse para la practica puede dedicarse més o menos
i wemana a Ujjayi, abandonando Kumbhaka. Siete series son
milfolentes al principio; se agregan tres cada semana, mas o me-
nos wegin la capacidad. La cantidad maxima de series diarias sera
ile trescientas veinte, distribuidas de dos a cuatro sesiones. Dos-
plontas cuarenta bastan para quien esté interesado solamente en
lm‘ napectos fisicos de la practica. Su perfeccién protegera de las
tilermedades como: indigestion, disenterias, tisis, resfrio, fiebre
mieluncolia y enfermedades nerviosas. ’ ’ )

Sitkari es el proceso de respirar solamente por la boca, que
tione ¢l efecto de mantener fresco el cuerpo. Se realiza aspir’hndo
nor ln boca con todo el ruido posible y exhalando de inmediato.
I8¢ importante mantener los dientes firmemente apretados y sus-
pender la lengua de manera que no toque el paladar, la base de
u misma o los dientes. Al inhalar, el impulso debe venir de la
puite baja del abdomen para colmar la capacidad de los pul-
mones. Iisto se hace de cincuenta a ochenta veces y es mejor prac-
Henrlo de noche. Se bebe un vaso de leche caliente unos veinte
minutos antes de empezar. Esta practica oxigena la sangre, cura
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el insomnio, calma el hambre y la sed, quita la indolencia y el
suefio y contribuye generalmente a la comodidad del sistema. Au-
menta la belleza y el vigor del cuerpo y cura la tisis. Respiran-
do este aire htimedo el cuerpo pronto se libera de todas las en-
fermedades. Mediante este Kumbhaka el yogi puede llegar a ser
de sangre fria e independiente. Se dice que en seis meses puede
adquirir el genio poético, al perfeccionar este ejercicio. Un yogi
perfecto en otros aspectos también logra la clarividencia y la cla-
riaudiencia.

Sitali Kumbhaka es el proceso de Pranayama cumplido inha-
lando por la boca y exhalando por la nariz. Esto también man-
tiene fresco el cuerpo. Es equivalente a Sitkari, junto con Kum-
bhaka. Cualquier método puede usarse sin el Kumbhaka cuando
se desea s6lo agregar humedad al sistema.

Después de doblar la lengua con Ja punta sobre el velo del pa-

yo lnpwo, diariamente, no hay duda que puede liberarse de las
tll\lt:rnw«lmks y de la vejez, logrando una apreciable longevidad

Clinndo el yogi puede colmar de aire todo su tracto intesﬁnal.
uilijulore el poder de desprenderse de la piel y alterar a voluntad
M pesa especifico. Puede ser obeso o delgado a voluntad. Tor-
niiwe liviano o pesado. Otro método de realizar esta pra’tcfica es
onrosear la lengua a lo largoe, haciéndola sobresalir un poco entre
low labios. Se aspira entonces muy lentamente, llenando los pul-
mones hasta donde sea posible. Se sigue con el ‘acostumbrado acto
(o deglucion antes de hacer un Kumbhaka por breve lapso. La
exhnlacion serA por ambas ventanas de la nariz. Se visualizard
Hlﬁl‘lllllllll!l‘]l’e el hecho de que el aire va a la boca por Kundalini

liste método nos libera de la indigestion, el colico, la prolon-'
wicln melancolia, fiebres, trastornos biliares y flema. Cl,ll‘a las afec-
vlones pulmonares, actia como contraveneno, impide el hambre

ln sed y nos colma de una particular sensacion de dicha. Este

ladar se inspira, haciendo actuar en combinacién a ambos. Esto udra se d . 3
\ J se denomina Kaki Mudra (Mudra de cuerpo

I | se llama Mandukf} Mudra (Rana Mudra) porque se ha.u,:e como practicarse al amanecer y al atardeger‘ Se adquiriréplgn y debe
una rana. Después de inhalar se cuspende la respiracién antes i miento intuitivo de la mente del préjimo, una introspe C_9no§l—
b | de exhalar a través de la nariz, mientras descansa todo el sis- : In naturaleza de los objetos y el conocimiento rofu?](; Clcgl le
]‘ “ \ tema. Esta forma de Kumbhaka es una imitacién de la serpiente. vida, P o de la
Il | Es necesario alimentarse de leche, manteca puriﬁcada} vy agua Bhastrika Kumbhaka conserva la tem

| fria. Inducird al amor, al estudio y al aislamiento, y dara lugar a . 0, listo equivale a la practica del Kagzizlt)‘ilraalﬁrigol;lalr(udrﬂaﬁgﬁg

il | la facultad de entrar en trance.

Si se ha realizado previamente el Pranayama, un mes de prac-
tica dara suficiente poder para reparar los efectos del prejuicio,
agregar tenacidad a la vida y liberar el cuerpo de los peligros de
la fiebre. Mediante la practica de Sitali Kumbhaka las serpientes
cambian la piel y practicando Bhastrika producen su silbido. Las
esplenitis y diversas enfermedades organicas pueden curarse me-
diante esta practica. Se podra soportar la privacion del aire, el
agua y el alimento. Se estard dotado de la capacidad de reno-
var la piel y realzar la belleza. Se adquirira sangre fria y resul-
tard facil pasar el tiempo en la soledad y en la devocion.

El yogi que puede combinar Apana con Prana es feliz, y si
puede respirar aire puro apoyando la lengua contra el paladar,
se libera de todas las enfermedades. Aspirando diariamente el
aire saturado de agua se libera de la fatiga. Cuando el yogi ha
perfeccionado su técnica del Pranayama, si practica solo, por bre-
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(4 mejor practicarlo en Padmasana; sin embargo, al principio
Plu-(lsw usarse Siddhasana o Vajrasana. Para la perfe’cci(’)n final de
" [‘n'uvl)ca es absolutamente esencial recurrir al Padmasana, para
poder retener el aliento. Después de adoptar la postura correcta
N (-nd('!reza la espalda y el cuello, se inhala lentamente hasta
uxpandir por completo el estomago y después se exhala forza-
tumente por la nariz. Luego se inhala y exhala rapidamente, for-
ghndo lo Gltimo. Se emite un ruido que se siente en la garg,anta
on ol pecho y Ia cabeza. Debe hacerse unas veinte veces o hasta
[ntigarse. Después se inhala por el lado derecho, se llena el abdo-
men, se suspende y se fija la vista en la punta de la nariz. Kum-
hhika se realiza hasta donde pueda hacérselo con comodidad
Despudés de la suspension se exhala por el lado izquierdo y luegc;
%o inhala por el mismo lado, volviendo a suspender la respiracién
y exhalando por el lado derecho. Esto completa una serie.

Cada expulsién de aire debe ser subita. La inhalacién automa-
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tica es mucho mas lenta. El proceso imita la accion del fuelle
de un herrero. Se practica lentamente al principio y luego se
aumenta de manera gradual la cantidad de Rechakas (exhalacio-
nes) hasta ciento veinte por minuto. Es conveniente empezar
con diez series y aumentarlas de acuerdo a la capacidad indi-
vidual. '

A cada respiracién y latido funciona el cerebro. Aumenta e
volumen con cada exhalacién y disminuye a cada inhalacion, lo
que significa que el cerebro constantemente aumenta y dismi-
nuye de volumen. Este movimiento estd estrechamente relaciona-
do a la rapidez de la circulacién sanguinea en el cerebro, propor-
cionandole un renovado y generoso aflujo de sangre. Lo que su-
cede en el cerebro, por necesidad debe suceder en los otros orga-
nos con la misma manifestacion. La respiracién ejerce una modi-
ficacién sobre la circulacién de la sangre en los troncos venosos.
La vena del cuello se vaciard stibitamente cuando el pecho se
dilata para inspirar. Se llenard por el contrario cuando se con-
trae el pecho. Cuanto més marcados los movimientos respirato-
rios, méas acentuado serdn éstos.

Cuando se contrae la auricula la sangre es impulsada hacia la
cabeza y cuando aquélla se dilata es enviada al corazén. Como
los movimientos de la auricula son mucho més frecuentes que
los del térax, el latido de la vena yugular es muy irregular. Esto
es lo que sucede durante la enfermedad.

La circulacién sanguinea aumentada en todo el cuerpo por la
practica de Bhastrika tonifica todo el sistema nervioso. Una prac-
tica prolongada excita todos los atomos del cuerpo poniendo emn
movimiento todo el sistema hasta que es totalmente reconstruido
y purificado. Oportunamente se despiertan las fuerzas ocultas y
uno se transforma en un ser Nuevo e infinitamente més poderoso.

Al principio el calor corporal aumenta con la circulacién ace-
lerada, seguida por una temperatura corporal reducida debido a la
abundante transpiracién y los ripidos v violentos movimientos
respiratorios que terminan en ¢l Kumbhaka. Cuando la activa cir-
culacién sanguinea es acompaifiada de libre transpiracion, se eli-
minan las impurezas y se mantiene mejor la fortaleza y nutricién
del cuerpo. Esto capacitara a la mente y el cuerpo para realizar
sus funciones con mayor facilidad.

La practica debe hacerse por lo menos dos veces por dia, hasta
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que se siente bastante calor o presién en las sienes. Entonces se
ha de descansar antes de continuar. Si se siente fatiga durante
la prictica se llenan los pulmones aspirando por el lado derecho
de la nariz, se suspende cuanto sea posible y se exhala por el
lado izquierdo. :

Esta practica corrige cualquier desequilibrio de Wayu, Pitta o
Kapha. Facilita la digestién, o enriquece la sangre y mejora la
acci6n cardiaca. Se constituye una fuerte resistencia al contagio
y las enfermedades infecciosas. Es espléndida para impedir la
fiebre, si se debe vivir en lugares pantanosos o en zonas infec-
tadas. Cuando se prepara para tales condiciones, sus efectos du-
rardn muchos meses.

Bhastrika Kumbhaka permite al yogi alterar a voluntad su peso
especifico. Aumenta el apetito, cura las enfermedades pulmona-
res y hepaticas, purifica el sistema, destruye las impurezas que se
acumulan a la entrada del Brahma Nadi, rdpidamente despierta
Kundalini y le ofrece gran placer. Si se practica diez o veinte
veces, cada vez seguido por un Kumbhaka, se convierte en un
tratamiento contra la impotencia. Es eficaz en tantos aspectos por-
que da a todo el sistema una especie de shock eléctrico.

Es el mejor ejercicio que haya descubierto jamas el genio hu-
mano para el sistema vascular y nervioso. Despierta y electrifica
el sistema nervioso en escala asombrosa. La rapida circulacion
sanguinea en Bhastrika y las vibraciones de los tejidos de todo
el cuerpo llevan a una acumulacién de energia en casi la tota-
lidad de los sistemas nervioso, muscular y circulatorio. Para abrir
las tres vasculas superiores del Shakti Nadi es necesario practicar
Bhastrika Kumbhaka.

Bhastrika realizado plenamente rompe los tres nudos: el de la
pelvis, denominado Brahma Granthi (situado en el Muladhara
Chakra); el del ombligo, conocido como Vishnu Granthi (situa-
do en el Manipura Chakra); y el que estd entre los ojos, que es
Rudra Granthi (situado en el Ajna Chakra). Todos funcionan li-
bremente mediante un esfuerzo.

Apenas se ha dejado el Kundalini, se practicard plenamente
Bhastrika, para despertarlo. Cuando se ha perfeccionado, puede
atenderse al propio deseo de practicar o no otros Kumbhaka. Bhas-
trika v Ujjayi son consideradas las mejores variedades de Prana-
yama. Siempre seguirdn a la completa evacuacién y el bafio. Es
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aeonwefuble usar un poco de aceite de manteca clarificada cuando
a0 practicn Bhastrika. Se permite ingerir suero de manteca. La
pomnlda principal serd a mediodia.

Suryabedha y Ujjayi producen calor. Sitkari y Sitali son re-
[yoscantes. Bhastrika conserva la temperatura normal. Suryabe-
dha destruye Wayu. Ujjayi destruye Kapha en exceso. Sitkari y
Sitnll destruyen el exceso de Pitta. Bhastrika equilibra los tres,
Sitkari y Sitali son mas ttiles en tiempo caluroso. Bhastrika puede
tenlizarse en todas las estaciones.

Snhita. Kumbhaka es de dos clases y se practica con o sin Man-
tiny, Uno se sienta en Padmasana y cierra las aletas de la nariz,
ln derecha con el pulgar y la izquierda con el medique y el
anulir, Nunca se hara con el dedo medio o el indice. Se sueltan
los dos dedos y se inhala lentamente, Jo més lentamente posible
por ¢l lado izquierdo. Cuando se llenan los pulmones, se traga el
ullento, Asi se acumula el aire y los mtsculos de la garganta tienen
mejor tensién para retener el aire inspirado. Entonces se hace la
lluve de mentén (Jalandhara) y se -suspende. El aire queda en
Jos pulmones hasta donde sea posible sin dolor o sofocaci6n, des-
pués se exhala por el lado derecho de la nariz mientras el iz-
(uierdo se mantiene cerrado con los dos dedos. Inmediatamente
wo aspira e} aire por el lado derecho, reteniéndolo y exhalando
por el izquierdo, igual que antes. Este alternar de inhalacion y
exhalacién contintia, finaliza con la exhalacién por el lado izquier-
o, Mientras se practica, la mente estid concentrada en el Centro
Igneco del ombligo o en el Néctar que fluye de la Luna en lo
ulto o si se prefiere en el fluir de la respiracion por la nariz.

Iiste Kumbhaka se realizard todo el dia. Los Nadis y el siste-
ma nervioso se purificardn totalmente si se hace a diario durante
tres meses. Una vez purificados todos los Nadis uno queda li-
hre de los trastornos funcionales y avanza en la primera etapa
e la practica del Yoga. El cuerpo se desarrollard armoniosamente
y emitird un dulce aroma, su porte serd atrayente y hermoso, siem-
pre estard animoso, tendra mucho valor e intenso entusiasmo. El
cuerpo sera hermoso y pleno de fuerza y energia. La prictica se
continuard hasta que aparezcan estos signos.

La relacién de las tres respiraciones serd: inhalacién de un
segundo para cuatro segundos de suspensién y dos de exhala-
cion. Segim la capacidad del estudiante la practica puede durar
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hasta cuarenta y ocho minutos para cada uno de los cuatro pe-
riodos diarios y termina siempre exhalando por el lado izquierdo
de la nariz, que establece equilibrio. Al principio es conveniente
practicar sélo Puraka y Rechaka, sin Kumbhaka. Después de una
semana se puede agregar un Kumbhaka, pero nunca hay que apre-
surarse. Puraka, Kumbhaka y Rechaka se adaptarin con gran
cuidado a la capacidad individual. La experiencia y la practica
constante pueden asegurar el éxito. La rutina sistematica es po-
sitivamente esencial, y garantizara el inmediato aumento del Kum-
bhaka. Esta disciplina debe ser seguida con la practica de Asana
(postura), Japa (recitacién de Mantras), concentracion, medita-
cién y demas pricticas del Yoga. Puraka (inhalacion) favorece el
desarrollo y la nutricién e iguala los principios vitales. Kumbhaka
(retencién) causa estabilidad y aumenta la seguridad de vida;
y Rechaka (exhalacion) elimina todo pecado y da completo con-
trol sobre el cuerpo.

Siempre se ha de salir de la prictica vigorizado y totalmente re-
frescado. Nunca se llegard hasta la fatiga. Siempre ha de haber
regocijo del Espiritu. No debe exponerse el cuerpo a la deshi-
dratacién y se aconseja no bafiarse inmediatamente después de
la practica. Es normal un descanso completo de treinta minutos.
Se obtendran los mejores resultados si se elige una forma de
préctica y se desarrolla hasta el mas alto grado antes de inten-
tar realizarlas todas.

Sin la guia y ayuda personal de alguien muy versado en este
método de instruccién espiritual, el estudiante no se arriesgara
més de dieciséis, sesenta y cuatro, treinta y dos (segundos). El
valor del tiempo se establece contando lentamente el numero
de segundos elegido o se puede usar el Mantra gue nos ha dado
el Guru.

3

La préactica mas elevada, Uttama Pranayama lleva al sujeto a
efectuar la suspensién aérea apoyando en el piso solamente las
puntas de los dedos de manos o pies. Con el tiempo podra al-
zarse del suelo sin tocar nada y girar como una pelota de goma
inflada. Hay précticas especiales que le haran caminar sobre el
agua y realizar hazafias semejantes.
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Unn oscnela de investigadores espirituales practica Pranayama
Ihilando abundantemente como para hacer imposible oir la pro-
Wi resplineion; después de suspender mientras se cuenta hasta
40 se exhala de la misma manera. El objetivo es desarrollar so-
hie ln exhalacién un control que no permitird provocar la osci-
Inedn de la llama de una vela ni dejar huellas en un espejo que
we hinlle junto a las ventanas de la nariz. Hay que abstenerse de
Ingerir ¢inco clases de granos: cafiamén, mijo, maiz, arroz y le-
Pmnhr«'u. Este método requiere una practica constante y tam-
én poseer elevadas cualidades mentales y morales. Se ha de
tunor el objetivo correcto y se estard dispuesto a cumplirlo equi-
phndose con las ideas adecuadas respecto al mundo y la impor-
fanoln de la Vida. Se afrontard los hechos de la existencia y se
cnptard la primera Verdad, la Ilusion Universal. Para lograr el
winto de vista correcto es esencial basarse en el necesario ale-
Iulnlvnln de todos los deseos sensuales y abundar en bondad y
vordinlidad. ;

L respiracién forzada a las arterias se realiza mediante el
Kumbhaka. Al penetrar en la sangre, calienta el cuerpo dandole
unn especie de calor magico y un vértigo extatico. El calor pro-
dueido por el Pranayama quema ciertos elementos de deseo, co-
mo ol fuego quema la paja. Libera al yogi de cualquier trans
gresion a la ley divina y destruye sus vinculos. :

Cuando se han reunido las calorias suficientes, Prana adquiere
bastante fuerza para afectar los pliegues mentales. Mientras la
lemperatura cardiaca no es bastante fuerte para afectarlo, se man-
tiene el estado de suefio. Mediante el control de Prana se aumen-
ta el calor interno (Agni) y entonces se digiere facilmente el ali-
mento. Cuando esto sucede hay un acrecentamiento de la esen-
¢in nutritiva (Rasa). Habiendo desaparecido todas las tendencias
y enfermedades malignas, hay un aumento de sabiduria. Median-
te la prictica constante el estudiante puede obtener el control
on seis meses. Cuando su Wayu ingresa en el canal central del
ouerpo (Sushumna) le otorga control sobre la mente, y le per-
mite lograr éxito en el munde.




4

Me pregunté si llegaria alguna vez el dia en que pudiera pre-
senciar todas estas misteriosas demandas y pronunciar la Verdad
de que hablaba mi maestro. No reflexioné mucho en su meta de
eterna felicidad, porque sabia que mi jibilo surgiria al entrar en
accién. Estaba impaciente por empezar mi disciplina. Como todo
estaba embalado nos demoramos un poco después de la cena,
platicando sobre el Swamaji que me habia iniciado. Visitaba a su
viejo maestro, un Maharishi cuyo retiro halldbase oculto en los
cerros de la India Central. Mi amigo me dijo que este santn,
que era un verdadero yogi, habia sido discipulo de mi primer

Guru —que me habia ensefiado en América— y que habian pla--

neado que él guiase mi futura disciplina. Al dejar esta vida mi
primer maestro le pidi6 a su discipulo preferido que me ayu-
dase a continuar mi instruccién. Aparentemente mi primer Guru
le conté mucho de mi y de mi sincero anhelo de aprender las
ensefianzas, asi como de vivir de acuerdo a sus leyes. El Swamaji
dej6 encargado que mi amigo Tantrik me llevase a la ermita del
Maharishi cuando regresase de mi viaje.

Sin embargo un maestro no aceptaria a un estudiante hasta
haberlo examinado primero cuidadosamente. Debe determinar la
capacidad del estudiante para poder elegir el método a seguir.
Después, el joven discipulo ha de someterse a una sencilla iunicia-
ci6n para que el maestro pueda establecer un vinculo psiquico
con su subconsciente. El Guru puede entonces asistir al inicia-
do en sus esfuerzos para hacer descansar totalmente la mente
y ayudarlo asi a recorrer el sendero de la Comprension Intima.

Este vinculo de conciencia permite al maestro estar al tanto
siempre del desarrollo logrado por el discipulo. Aunaue gran
parte de este entrenamiento me resultaba de importancia secun-
daria, adverti que todavia tenfa su esplendor cuando pens? que
afrontaria la discip'ina con un Guru instruido por el maestro que
gui6 mis pasos durante tantos afios.

Tenfa poco tiempo para pensar en mis sentimientos porque
debia levantarme a las cuatro para poder tomar el tren hacia
Calcuta.

Capfturo XIV

CONTRASTES EN LA INDIA

1

Llegamos a Calcuta a la mafiana siguiente, alrededor de las
wloto, disponiendo de bastante tiempo durante el dia para hacer
nnns compras y atender a los detalles menores de la vida diaria.
Por la tarde, sin demora, habiamos de partir hacia la casa de
ln fungla del Maharishi.

Una estacion ferroviaria en la India estd siempre colmada de
hombres cargados con infinidad de pequefios bultos, muchos de
lox cuales son llevados en la cabeza por los coolies que entran
y salen de la muchedumbre, con los faldones de las camisas
1ojas oscilantes por la brisa. Con frecuencia usan en los brazos
[njas con la inscripcién “Un ANNA” que es el precio que se su-
hone cobran por bulto, pero en realidad hay que pagar dos. Via-
nmos en la clase intermedia que a veces permite estirarse para
tlormitar, si queda algiéin espacio disponible.

Afortunadamente estdbamos solos en el coche de clase interme-
din y gozamos de tan completa intimidad. :Qué mas podiamos
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desear? Era un coche en el que viajaban cominmente catorce
personas sentadas. A un lado habia pequefios bancos de madera,
todos dispuestos en una direccién y transversales al coche, como
en un gran 6mnibus. Contra la pared opuesta habia un estrecho
banco de madera a todo lo largo de la pared, como se ve en al-
gunos antiguos tranvias, pero no tan céomodo; los asientos no es-
taban tapizados. Uno se sentaba sobre la madera, de espaldas
a la ventanilla.

Al viajar en la India, uno siempre lleva la ropa de cama, cual-
quiera sea la clase en que viaja. Por entonces estaba habituado
a viajar en los trenes hinddes y nunca me ocupaba de las ropas
de cama. Llevaba solamente una manta blanca para enrollarme
y protegerme un poco del polvo. Es peor hallarse en un tren en
1a India que pasar por una tormenta de polvo en América. Con
la manta era mas f4cil arrojar el polvo reunido durante la noche.
Aquella vez tenia todo a mi alcance y planeaba vivir un prolon-
gado lapso en la jungla. Mi ropa de cama inclufa el lujo de una
almohada, de manera que pensé que estaria realmente cémodo
por una noche.

Una hora después el tren se detuvo y subieron dos personas.
‘Como siempre dormia bien, ocupé el lugar en el extremo del
banco, con las piernas extendidas sobre el borde. Esto tenia la
ventaja de permitirme extender las piernas y mantener el equi-
librio evitando que me desplazasen durante la noche.

A las dos fui despertado por un gran tumulto. El coche estaba
tepleto de pasajeros. Habia veintiséis, apretados como a las cinco
de la tarde en el subte de Nueva York. Me levanté y entré en
el pequefio lavabo. Cuando volvi al reducido lugar que ocupaba
estaba alli un desconocido. Consideré que al advertir los pasa-
jeros que el coche estaba atestado hasta el limite podian haberse
ubicado en otros coches del tren, pero, a la manera hindd, se
.arrimaron como animales, satisfechos de permanecer durante ho-
ras tan apretados como para no poder moverse. No tenia ten-
dencia a seguir tal costumbre de viajar e insisti en reclamar mi
Tugar. Le pedi que se moviese y €l quiso indicarme que no ha-
‘blaba inglés, pero no me satisfizo su respuesta. Era un recurso
muy comun. Me senté en la media pulgada de espacio que que-
«daba y empujé con fuerza hasta ubicarme nuevamente. Después
informé a mi vecino que habia dormido alli y como no noté la
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enor roaccidn coloqué mi almohada en sus rodillas y me tendi
pirn dormir otra vez. Como no se moveria, crei que podria apo-
yur ln eabeza durante la noche. Pronto senti que se des]izabil y
vulvi la cara a la pared y me dispuse a dormir. Pero no por mu-
vho mto, Me desperté alguien que me tiraba de la camils)a
Después de meditarlo, me volvi. Un hombre de uniforme es-
tubn junto a mi y me reproché a la manera tipica de la India
preguntando si no me avergonzaba apoderarme del asiento del
pobre hombre desplazindolo del coche. Yo, un hombre blanco
o uprovechaba de una humilde alma, continud. Me enfureci :
ousl roaccioné como lo haria en Occidente, donde la accién erZ
In manera mas rapida de resolver tales conflictos. Pero como
;ln rvhu'npa,go cruzé6 por mi mente la idea de que un hombre
lanco jamds ha de golpear a un nativo, cualquiera sea la pro-
vooneion. Me controlé pues y empecé a explicar que habia to-
miado el tren en el punto de partida y como tenia pasaje com-
plato, ur‘luel era mi lugar. El hombre de uniforme insisti6 que
Yo mentia y que el pobre diablo ocupaba aquel sitio antes que
¥y, que le habia quitado el asiento. Continué explicando, pero
o1 vino. Mi ira se renovd. i
I'inalmente insisti6 que demostraria mi error, si yo me levan-
tubn, Lo hice y entonces buscé bajo mi almohada y saco perte-

- nencias del hindi, que las habia colocado después que me dormi.

Ya era demasiado. . . Estallé y le dije con expresiones inequivecas
4|]|u‘ si el usurpador debfa sentarse o dormir sobre alguien habia
ulrededor bastantes de su raza y de su clase y no tenfa porqué
t\lugir un extranjero. Mientras proseguia nuestra acalorada ?hs-
cusion vimos que el hinda se ubicaba entre los demis y deja-
mos la polémica. El tren volvié a detenerse media hora més tar]de
y todos descendieron, excepto mi amigo Tantrik y yo. El resto
de la noche el coche estuvo a nuestra disposicién. Asi se viaja en
ln India, de noche, en clase intermedia.

2

| anumos’ del tren a la tarde siguiente y bebimos un par de
ln/ius de té en una pequefia estacién enjalbegada. Habiendo avi-
sado del viaje encontramos que nos esperaba una carreta con

161




bueyes. El retiro en la jungla del Maharishi a quien ibamos a vi-
sitar estaba a considerable distancia de la linea férrea. No queria
ser molestado en su tarea por el modernismo.

Como tenfamos por delante un largo viaje nos apresuramos
a emprenderlo. La carreta tirada por bueyes rueda demasiado
lentamente como para que uno pueda caminar, y la Gnica manera
de soportar la travesia es descansar en el lecho de paja. Sin em-
bargo, hacia tanto que viajabamos en tren que decidimos in-
tentar la caminata. Pese a nuestro paso lento siempre aventaja-
bamos a la carreta. ;

Al atardecer llegamos a una aldea donde nos detendriamos
para tomar un refrigerio en casa de un nativo y esperar que nos
alcanzase la carreta que llevaba nuestro equipaje.

Con el fresco del anochecer volvimos a salir y pasamos la no-
che durmiendo de a ratos en la oscilante carreta que recorria
el tortuoso camino. Era una noche clara y viajibamos a la luz
de la luna. Mi imaginacién me impedia el descanso. A cada ins-
tante una nueva idea parecia surgir de mi mente y debia esfor-
zarme por concentrarme en la oportunidad que se me ofrecia y
trazar mis planes en consecuencia. Estaba a punto de realizar
mis primeros suefos.

Llegamos cuando el sol salia entre la niebla del alba; pendia
en lo alto como una inmensa bola de fuego. Los servidores hacia
horas que estaban de pie, preparados para recibirnos. Nos acom-
pafiaron a nuestras habitaciones y nos trajeron el tan necesario
bafio.

Desde el instante en que crucé el umbral de la pequefia habi-
taci6n que seria mi hogar durante los préximos meses, se con-
virti6 en mi santuario. Despojarme de mis ropas europeas, ba-
fiarme y vestir el Dhoti (ropas que usaban los nativos) me dio
la sensacién de renacer en un nuevo mundo. De seis o siete yar-
das de largo, el Dhoti se arrolla en torno a la cintura, ajustin-
dolo como un pafial; dispuesto como un par de pantalones, se
deja casi totalmente desnuda la parte interna de las piemas, que
queda expuesta al aire. Una camisa comtn con el cuello abierto
y los faldones colgando cubre la parte superior del cuerpo. Es
la manera més cémoda de vestir. No solo es fresca sino que per-
mite mucha libertad de acci6n, especialmente cuando uno esta
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sentado con las piernas cruzadas, segin la costumbre.
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I i rinedn, en el piso, habia una baja plataforma de ma-
i subiorta con una estera. Servia de lecho. Alli habfa de d
ml‘my harln también toda mi labor. Tenia forma ovalada ey f?rl;

| wlinito lurgul para permitirme mucha libertad de accién, por-
e Wl renlizaria todas mis practicas y también serfa mi ‘alta

Wi vor que hubiese consagrade aquel rincén nadie mas lo tr:

Wil Junto o la pared opuesta habia tendida en el piso una 2«
Wl enlera; era para sentarse un visitante. Cerca de mi esterapse

A un vujoncito sobre el que cclogué mi miquina de escribir

whién me servirfa para guardar mis papeles privados Ademz’ll.

¢ oulo no habia otra cosa en la habitaciéon. Las pared;'.s estabarﬁ
tuldn enfulbegadas y daban la sensacién de una inmacﬁlad 1
wilbud. 151 lecho estaba dispuesto de manera de permitir . gu ;
Wil con ln cabeza al norte o al sur. Sobre mi hc?mbro ;111111: o

i dubn luz adecuada para los estudios durante el dia czzg:

1o estaba ocupado en mis practicas. A poca distancia de la
Vonlinnn, al pie de mi lecho, una puerta llevaba a mi habitacién
{ue servin de cuarto de bafio, con las acostumbradas instalacio-

Wen nativas, poco diferentes de las d i
’ e los conf ;
i wlglo antes. nfines de Occidente

"m
“.In'uhl pocas pertenencias aparte de mis libros, pero de estos
i \;n' i una apreciable coleccién. Algunos eran voltimenes raros
. 4 . . 3 j
. Habin reunido la mayoria en mis viajes. Siempre los tenia al al-

tinoe, como parte esencial de mi ser, inseparables de mi. Los
llspuse para consultarlos facilmente en mis maletas .

3

Después de bafarme sali a un largo corredor que rodeaba el
umbellén, que consistia en varias habitaciones iguales a la fn’e
Juw eran usadas por mi amigo Tantrik y el Swamaji que me hl:-
hiln iniciado, mientras otras eran ocupadas por los asis(t]entes Tr
ol |)n|w!](m habia una vasta construccién de los servidores. i
M1 proximidad se hallaba la cocina. El Maharishi bajo cuya # e’z
ilobin realizar mi disciplina tenia su pequefia ermita]a oy i
uutos de marcha de alli. En el patio habia un 4rbol roc?eacc;)os o
th muro bajo para poder sentarse a su sombra. Alli permanpe(():li
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largo rato pensando en lo que me iba a suceder. ¢Seria el mismo
al partir de aquel lugar?

Los servidores me llamaron pronto para servirme el desayuno
en un recinto aparte, para la oportunidad en que habia hués-
pedes. Era la primera vez que vela al Swamaji desde mi regreso.
Se interesé mucho por escuchar el refato de mis viajes por la India
y en lo que habia podido aprender en aquéllos. Me fue nece-
sario volver a hacer una resefia de mi experiencia.

El Swamaji habia venido a efectuar una labor de investiga-
ci6n sobre quimica Tantrik, porque el Maharishi tenfa fama de
poseer vastos conocimientos del tema. Me dijo que no podia
continuar mucho més porque se agotaban sus recursos. Sin em-
bargo mi amigo Tantrik y él permanecerian el tiempo suficiente
para ver que yo estuviera encaminado en mi practica. Entonces
ya no necesitaria intérprete. Sefialaron que apenas el Maharishi
e hubiera iniciado no importaria que me hablase o no, porque
no sabria exactamente lo que ocurriria en mi interior entretanto.
Hablaban del Maharishi con expresiva reverencia.

La persona elegida por el santén para cuidar de sus diarias
necesidades de vivir (como preparar y servirle la comida, etc.)
era un hombre de vastos conocimientos, que hablaba un poco
de inglés. Los santones eran muy exigentes respecto de quienes
les cuidaban y les preparaban el alimento. No se permitia al ser-
vidor comtin penetrar en sus santuarios. Yo seria una responsa-
bilidad y carga adicional para el asistente del Maharishi, que
también me tendria a su cargo.

Habitualmente los occidentales que viajan a la India encuen-
tran que los servidores comunes tienen escasa capacidad mental
y no se puede confiar en ellos. Puede ser un esfuerzo tratar de
que hagan todo correctamente, de manera que fue un gran alivio
para mi poder dejar aquellos detalles en manos de un brahmin
de clase superior que me prepararia la comida y vigilaria que
los servidores cumpliesen con su deber. Eso me permitiria re-
servar todo el tiempo a mis estudios y a la disciplina a que me
dedicaria.

4

o Ilt‘H‘)ll("S de almorzar dimos un paseo de cinco minutos
ur i wendero que conducia a la ermita del Maharishi. Su san-
Wiilo consistia en una pequefia construccidon colmada de flores

e I estneion. No estaban abiertas entonces sino en brote. La

pitindn estaba cubierta por una densa parra que daba sombra

y juoleceidn contra el intenso sol. Era una edificacién de ladrillo
ile munulactura nativa, larga y estrecha, dividida en tres partes.
L primera era su habitacion privada, donde residia y realizaba

s pricticas. La segunda tenia un pequefio altar y la dltima se
ulllizgabn probablemente como despensa.

Apenas traspusimos la puerta su asistente acudié a darnos la
Iienvenida, Un minuto después nos escolté a la habitacién pri-
viiln, Al cruzar el umbral nos arrodillamos, apoyando la cabeza
y lasw manos dobladas sobre sus pies. Nos bendijo, tocindonos
v ln mano. Hermosas esteras destinadas a nosotros cubrian el
plso y ademas trajeron algunas golosinas hindtes dejindolas al
wlonnee de la mano para poder paladearlas mientras platicibamos.

Nocesité algunos minutos para acostumbrarme a la penumbra
ol recinto, que sélo tenia una ventanita. Proxima a ésta habia un
locho de madera cubierto con una piel de tigre, sobre la que es
vostumbre que se siente un santén. Tenia el cuerpo cubierto con
unn manta de lienzo rojizo que indicaba su rango. Iluminaba su
Joslro una sonrisa que no le producia ninguna arruga. Sus ojos
¢hispeaban y parecian atisbar en Jo mas recéndito de nuestra
mente, Su cabeza tonsurada era casi luminosa. Estaba erguido
pero en descanso y hablaba con voz clara, suave y melodiosa, que
polenia la atencién aun cuando no se entendiese lo que decta.

Mediante mis intérpretes le expresé cuanto apreciaba el pri-
vilegio de ser aceptado. Significaba mucho para mi continuar
ml turea bajo la guia de quien fuera discipulo de mi Guru, que
poolentemente habia fallecido. ,

Me dijo que mi primer Guru le habia hablado de mi y que
puperd tanto tiempo para conocerme por la fe que me tenia mi
primer maestro. Con gran interés seguia mis estudios y esfuer-
g8, continué, y después me hizo preguntas sobre si me gustaba

O‘Lvhlj(‘ a la India ademés de mis estudios. Queria saber si sentia
nfioranzas.
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Mi amigo Tantrik intervino en la conversacién y relaté mis
experiencias, el progreso de mis estudios, y presumo que agregd
su opinién sobre mi. Me conccia mejor que nadie.

Antes de retirarnos participamos en un debate filosofico sobre
la necesidad de comprender la filosofia latente en las practicas
para obtener de ella el beneficio introspectivo. Las précticas en
realidad son s6lo medios para un fin. Es necesario que uno re-
curra a la mente y ésta no puede hacer nada sin las practicas.
El conocimiento es solamente accesorio para el fin y no es el
verdadero sendero porque no puede lograrse el fin sélo mediante
la tarea mental. La interpretacién filoséfica es esencial para for-
tificarse en la rigida disciplina de las practicas.

El Maharishi dijo que muchas de mis cartas le habian sido
leidas y que estaba seguro que yo estaba preparado y que esco-
geria un dia auspicioso para mi iniciacion. Entre tanto debia
prepararme para tal dia. No hablé mis pero comprendi su inten-
cién. Aquella era su manera de descubrir lo que yo ignoraba.

Hallé¢ una profunda paz interior en el hecho de que me per-
mitiese sentarme en su presencia. Habia algo tan misterioso pero
simple, algo tan divinamente magnético en torno suyo que las
llamas de la inspiracién interna casi estaban fuera de control. Me
sent{ hondamente conmovido. Serfa alcanzar el cielo en la tierra
si hubiese lugares en el seno de la estridente actividad occiden-
tal donde quienes aspirasen a otra cosa pudieran reunirse para
renovar sus energias en su comin comprensién y afin. Era mi
oportunidad de probar la dicha que se puede encontrar si uno
vive aunque sea temporariamente con un individuo cuya vida
es dirigida y guiada por el verdadero propésito de la existencia
humana.

Cada hora era una inspiracién y cada actividad sefialaban la
Gnica meta del Desarrollo Espiritual. Poder estar sentado escu-
chindolo aunque no entendiese una palabra era una fuente de
gran energia interna. Me sentia tan abstraido que me parecié
habian transcurrido pocos segundos cuando dejamos al Mahari-
shi que habia de continuar su disciplina.

Estaba demasiado sumido en la corriente de emociones para
poder hacer algo en el resto de la tarde y asi recorri parte de
los senderos vecinos para escoger uno para mi caminata diaria.
Asi se descansa entre perfodos de practica. Habia observado que
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ol Mularishi recorria para descansar un corto sendero de unos
lonto olnenenta pies de longitud. Esta técnica la utilizan con fre-
duencln los santones que se confinan por mucho tiempo. Reali-
wun e tal manera gran parte de sus reflexiones. Asi fue que
wlogl ol mio. Sabia que tenfa que elegir el que mis me gustase
potiue no deseaba hacer cambios. Uno se acostumbra a recorrer
¢l mismo sendero y llega a conocer el contorno de las piedras

¥ latn casi una por una las briznas de hierba. Entonces le des-
apade abandonarlo y empezar a conocer otro.




CariTuLo XV

POSTURAS IMPORTANTES EN EL YOGA

1

Aquella noche después de cenar, el Swamaji, mi amigo Tan-
trik y yo entablamos una breve polémica sobre las Asanas (pos-
luras) que se deben perfeccionar en la instruccién Yoga preli-
minar. Saqué a colacion el tema porque sabia que habia llegado
ol momento de perfeccionar las Asanas bésicas. El Swamaji se-
fnlé que el significado basico del Asana es llegar a maestro, go-
#ar, lograr la meta; que hay tantas posturas como ntmero de.
oupecies de seres vivientes en el Universo. De ochenta y cuatro
posturas especiales se han elegido treinta y dos como las mas.
Atiles para la humanidad. Estas se citan en ¢l Gheranda Samhita,
(Jue es un texto autorizado de Yoga y como referencia las men-.
vlonamos aqui: Siddhasana, Padmasana, Bhadrasana, Muktasana,
Vaujrasana, Swastikasana, Simhasana, Gomukhasana, Virasana, Dha-
nurasana, Mritasana, Guptasana, Matsyasana, Matsyendrasana, Go--
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raksasana, Pashchimottanasana, Utkatasana, Samkatasana, Mayura-
sana, Kukkutsana, Kurmasana, Uttana Kurmakasana, Uttana Man-
dukasana, Vrikshasana, Mandukasana, Garudasana, Vrishana, Sha-
labhasana, Makarasana, Ushtrasana, Bhujangasana y Yogasana.

Continué explicando que las Asanas son los primeros com-
plementos del Hatha Yoga y son esenciales dieciséis de éstos
para completar sus practicas, mientras cuatro son de especial im-
portancia. Estos cuatro son: Siddhasana, Padmasana, Swastikasa-
ma y Vajrasana.

Se practican posturas para igualar y apaciguar las fuerzas cor-
porales, controlar la circulacién y la respiracion y llevar la co-
Jumna vertebral a su curvatura natural. La produccién de 4cido
carbénico en el sistema se reduce mediante la reduccién de las
actividades internas del cuerpo, que también causa una disminu-
cién proporcional en el desgaste de energia durante el tiempo
que se mantiene la pose. La accién cardiaca se torna mds lenta
-y gradualmente apenas se siente que se tiene un cuerpo. Libe-
rada de la nocién del estado fisico la mente puede sumirse en
1a meditacién por lapsos prolongados.

Las Asanas no tienen accion especifica sobre las arterias; sin
embargo algunas ayudan a las venas. Diversas posturas son esen-
ciales para la salud, mientras otras aseguran la inmunidad a las
enfermedades, calman las pasiones, dan paz mental y capacitan
al yogi para atender sus ambiciones. Se ha demostrado que si
se adopta y mantiene durante cierto lapso determinadas posi-
ciones del cuerpo y se practican ejercicios respiratorios, resulta-
4n diferentes efectos de acuerdo con las posturas.

No hay una sola postura que 10 lleve indirectamente al pro-
greso espiritual. Algunas ayudan directamente a acrecentar las
fuerzas espirituales. Sin embargo se hacen dos c'asificaciones de
las Asanas: espiritual y fisica. La 4ltima se usa para establecer
un equilibrio en las diversas funciones fisiolégicas del cuerpo de
‘manera que sus energias puedan poseer el vigor orginico. Las
‘principales son: Sirshasana, Sarvangasana y Halasana.

Las principales Asanas espirituales para colaborar en el pro-
ceso de abstraccion, concentracién, meditacion y trance, son: Sid-
.dhasana, Padmasana, Swastikasana v Sukhasana.
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El estudiante debe pensar en la autoinve'stigacié)n 3’ }(;13 11;:;)1-‘
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carse al Swastikasana, que hallard m
tna prictica hasta que pueda realizar las Asanas més dificiles,

AON, Los otros Asanas pueden desarrollarse len

tamente para man-
toner el cuerpo encorvado v ayudar

a la eficiencia v simetria fi-

Mon gonerales.
Dado que es posible hallar descripciones de todas estas Asanas
N otros textos, describiré sélo las cuatro mias importantes.
Siddhasana es llamada 1a postura perfecta o pose del adepto.
Siddha significa adepto en sinscrito. Es la Asana para el Pra-

fiyama y el control mental y casi todos pueden desarrollarlo f4-
ollmente.

Sentado, se estiran las piernas y luego se dobla la izquierda
por la rodilla, colocando el talén apretado contra el perineo. La
planta del pie izquierdo debe tocar la parte superior del muslo.
No se intentard sentarse sobre el talén. La presién se ejerce so-
bre el perineo, no sobre el ano. El talén debe sentir el contacto
de los huesos que limitan los dos costados del perineo. Los orga-
Nos genitales se disponen en el espacio entre el muslo izquierdo
y la pantorrilla del mismo lado. La pierna derecha debe doblarse
de la misma manera, colocando el talén contra e] pubis arriba
del drgano sexual. El pie derecho se extiende sobre el muslo iz-
(juierdo, colocando el borde inferior del
Jn y la pantorrilla del mismo lado. L
Inantenerse erguida. Las manos pueden colocarse sobre las rodi-
llas. Esta es la posicién habitual en la meditacién.

La mano derecha puede colocarse sobre el muslo de ese lado
y la izquierda sobre el muslo izquierdo, o los brazos extendidos
con las mufiecas apoyadas en la rodilla, las palmas abiertas hacia
trriba y el extremo del dedo indice de cada mano tocando Ia
punta del pulgar respectivo, estando extendidos los demas dedos.
Kl mentén se coloca en la hendidura yugular. ILos 0jos miran
firmemente el espacio entre las cejas.

Siddhasana es un instrumento para la liberacién de las mise-
rins de este mundo. Abre la puerta a la salvacién. Si se realiza
esta pose bajo los preceptos del Yoga, restaurara la pérdida del
poder vital, desaparecera la enfermedad y se desarrollard la po-
lencia méagica.

Si es dificil al principio esta Asana, el estudiante puede dedi-
ds facil y més sencillo. Sera

Padmasana se denomina la postura de Loto y se considera co-
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mo la ms avanzada de todas. Como ya lo hemos descrito, s6lo
daremos aqui su forma més desarrollada. La forma perfecciona-
da se llama Wadda Padmasana. Después de estar sentado en
Padmasana el estudiante debe cruzar los brazos por la espalda
de manera que le sea posible sujetar el dedo grande del pie
derecho con la mano derecha, por detrds, y el dedo grande del
pie izquierdo con la mano izquierda y de la misma manera. La
mejor manera de realizar la préctica es extender un brazo por
detras y aferrar la mufieca con la otra mano, tirando de manera
de hacer avanzar la mano todo lo posible. Cambiando de una
mano a la otra pronto flexionard los hombros y los brazos de
manera que le sea posible realizar la practica. Los que no pue-
den cruzar los brazos tras la espalda para sujetar el pie, colo-
cardn la palma de la mano izquierda bajo el pie derecho y la de
la derecha bajo el izquierdo.

Luego de tomar la pose se hace Jalandhara (llave de mentén)
y se mira la punta de la nariz para tener los ojos fijos y suspen-
der la actividad mental. Esto permite observar el surgir de los
Tattwas asi como las ramificaciones de luz de Ida y Pingala que
pasan ante la vista. Se cruza los brazos tras la espalda apretan-
dolos con los pies y se presiona las axilas, lo que afecta directa-
mente a Ida y Pingala. La presién de los talones en las ingles y
la que ejerce bajo la articulacién de la rodilla controla el circuito
inferior de Ida v Pingala. Todo en la pose tiene la tendencia a
calmar el flujo de las dos respiraciones que permite luego actuar
al Sushumna. !

Esto conduce al control positivo de la mente. Se debe estar
sentado serenamente, restringiendo todos los sentidos, sin permi-
tir que nos domine el suefio cuando estamos en esa pose. Cuan-
do se perfecciona esto y el Pranayama, desaparecerin todas las
enfermedades. Se despertard Kundalini y se lograra la liberacién
de todos los vinculos y la mayor inteligencia.

Debe comprenderse que donde se realizan estos comentarios a
los efectos de la préctica se presume que se ha realizado un curso
completo de Yoga. Estos son resultados finales.

Swastikasana se llama una “postura préspera” y también “la
pose facil”. Se cumple ubicindose en el piso con las piernas ex-
tendidas. Después se dobla por la rodilla la pierna derecha, como
en Siddhasana, pero en vez de apoyar el talén contra el perineo
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se coloca el pie contra la ingle del lado opuesto, de manera que
la planta toque el muslo contrario. Después, sin alterar la posicion
del talén se levantan los dedos del pie derecho con la mano iz-
quierda, doblando simultineamente la pierna izquierda y colo-
cando el pie izquierdo contra la ingle y el muslo derecho. El

dedo mayor del pie derecho se proyectard sobre la pantorrilla

y el muslo, entre los cuales esta, apoyando firmemente el talén

contra la ingle derecha. Los dedos del pie izquierdo deben inser-
tarse entonces entre la pantorrilla y el muslo derecho, de ma-
nera que sélo se proyecte el dedo grande del pie izquierdo. Las
piernas deben cruzarse sobre los tobillos para que sea evitada
toda presién molesta sobre los huesos. Si el estudiante lo pre-
fiere puede empezar con la pierna izquierda.

Las palmas se colocan sobre las rodillas o los brazos, un poco
mas adelante, en cuyo caso las manos se colocan como en Sid-
dhasana o apoyadas en los talones, con las palmas vueltas hacia
arriba. En la Gltima posicién el dorso de la mano izquierda to-
cara los talones y la mano derecha se apoya entonces en la iz-
quierda.

Debe mantenerse erguida la columna vertebral y los ojos ce-
rrados mientras se practica la mirada nasal o frontal.

Swastikasana es una pose de meditacion. Debe practicarse has-
ta que pueda mantenerse por largo lapso. En esta pose la regién
pélvica logra un gran aflujo de sangre, se tonifica el nervio cocci-
geo y el sacro y se detiene un tanto el flujo de Ida y Pingala.
Entonces se logra facilmente Wayu Siddhi (control sobre el aire).

Vajrasana es la postura de trueno. Es primariamente una pose
de meditacién; sus ventajas fisicas no tienen importancia.

Se realiza sentindose con las piernas extendidas. Se dobla una
pierna en la articulacién de la rodilla y el pie se lleva hacia
atris, contra la nalga del mismo lado. Esta se levanta entonces
y el tronco se inclina un poco hacia el otro lado, apoyandose en
la mano. El pie que estd ahora en la nalga se lleva ligeramente
a un lado, extendiéndolo de manera que la planta quede hacia
arriba y la rodilla descienda hasta el piso. Los dedos se dispo-
nen tras la nalga ligeramente levantada y se ve ahora el talén.

Ta otra pierna se somete entonces al mismo régimen. En la etapa

final uno estd sentado sobre el piso entre los dos pies, que for-
man una especie de curva en torno a las nalgas. Los dedos se
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Al dejar la pose debe soltarse primero las manos, a riesgo de
dafiar los tobillos si no se procede asi. La accién de esta pose
es mas acentuada que en Vajrasana. Tiene un efecto especifico
sobre los 6rganos de la pelvis y tanto la pared como las visceras
abdominales son considerablemente estimuladas. También dis-
tiende los nervios relacionados a la funcién sexual y los fortalece.

4

Habia terminado nuestra platica de la velada. Para levantar-
me a las cuatro y comenzar la prictica debia acostarme a una
hora prudente. Ahora tenfa que llevar la vida del yogi, cum-
pliendo al pie de la letra todas las normas de la vida diaria de
un yogi. Esto significaba que debia reducir gradualmente las
horas de suefio, pero la primera noche no era momento de em-
pezar.

Mis amigos estaban complacidos por mi anhelo de comenzar
las practicas y ansiosos de ayudarme en cuanto pudieran. Pero,
como me sefialaron, aquella tarea me incumbia. Podian guiarme
e instruirme, pero sbélo mediante la practica se puede llegar a
ser un verdadero yogi. :

Debia omitir el té matinal y de ninguna manera me molesta-
rian antes de las ocho, hora en que podia servirme miel, ce-
bada y leche caliente. Sonref, al comprender que me seria ne-
cesario romper con todas las normas de vida que me habian in-
dicado en Estados Unidos. Mi médico y mi amigos me habian
advertido que no bebiese leche en Oriente, ni comiese frutas o
verduras a menos que las lavase primero cuidadosamente con per-
manganato de potasio.

Evidentemente me era imposible seguir tal consejo. Venia para
vivir como un discipulo y me habian dicho que las practicas me
liberarian de todas las enfermedades.

Debia tener fe.

Apenas me hube dormido profundamente dieron las cuatro
- luve que levantarme. Pronto me dediqué al Dhauti que recorda)-’
I, es deglutir un largo trozo de tela a fin de higienfzar total-
tente el estémago y eliminar todo exceso de Kapha. Este ejer-
vlolo H('n.c también un efecto estimulante sobre determ.inados c]en-
Nerviosos importantes.
Después realicé el Neti. En vez de pasar el hilo por las venta-
niw e ]u. nariz y sacarlo por la boca, utilicé el método del agua
0 consiste en absorber agua por la nariz y eliminarla por la

- Boon vy luego invertir el proceso sorbiend
xpulsindola por la nari P b S e

nerviosos de la cabeza.
Durante largo lapso habia practicado regularmente extender

,|uc era necesario dominar antes de emprender las prac-
v Pranayama mas adelantadas. De
I oate ejercicio.

CarituLo XVI

PARARSE DE CABEZA, ETCETERA

1

7 . . . .
z. Asi se higieniza y revive los centros

ara realizar el Khecari o deglucién de la lengua, ejer-

diqué unos quince minutos
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Ya eran las cinco menos cuarto, porque habia perdido umnos
minutos en lavar y limpiar la tela después del Dhauti. Queria
esterilizar todo; era un recuerdo de mi pasado occidental. Sin
embargo, debia descartar la esterilizacién segin la costumbre oc-
cidental. En cambio utilicé un pequefio recipiente con agua que
me habian traido del pozo; con €SO debia arreglarme. Al prin-
cipio pensé en el posible riesgo, pero para la tranquilidad mental
del lector puedo asegurarle que no contraje ninguna de las en-
fermedades que prevalecen en Oriente.

Habia realizado la préctica de Uddiyana durante algunos afios
y no tuve dificultad en hacer el ejercicio mil quinientas veces.

Esto generalmente me ocupaba una media hora. Después tenia

que dedicar quince minutos al Nauli, que es el entrenamiento
girar en todas di-

de los musculos rectos para poder hacerlos
recciones.

A esa hora ya habfa hecho algunas incursiones en el dia; nada
podia ser mas eficaz para mantener abiertos los ojos adormila-
dos que las practicas mencionadas. El tnico momento dificil es

aquel en que uno debe tener decision para saltar de la cama.

Para poder prepararme para mi iniciacibn me era necesario

llevar todas las practicas de higienizacion hasta su standard ma-
<imo. Ya habfa perfeccionado las practicas rudimentarias durante

7

mis afios de instruccién en América; era solo cuestion de reu-
dicho qué efecto

nirlas como una serie de ejercicios. Me habian

psicolégico tendria con el tiempo y ahora mi experiencia per-

sonal lo confirmaba. Sélo tenia que realizarlos en su standard
méximo y no solo estarfa fisica sino también espiritualmente dis-
puesto a recibir lo que mi Guru me transmitiria. Habia mante-
nido todos aquellos afios mi disciplina yogi para estar dispuesto
a seguir mi labor con un maestro y ahora comprendia que mis
esfuerzos no habian sido en vano. De todas maneras, tenfa con-
ciencia del despertar de todas las fuerzas psiquicas de mi cuerpo.
Los ocho o diez dias préximos serfan un periodo de reconfor-

tacién espiritual.
2

omento que estableci para co-

Las seis menos cuarto era el m
te media hora. Habiendo lle-

menzar a ponerme de cabeza duran
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. :
‘V‘?‘l"n rnlu prictica a su duracién maxima de tres horas, no tuve
. u:ll tned en realizarla durante sélo treinta minutos au,nque ha
noy meses que no la reali i :
izaba. En realidad e (ni
' o ¢ ra la Unica
;:::':J:"n (e hab}n}a echado de menos durante los meses de abcs
1, en muchos sentidos nunc 5 )
» a encontré una ivalenci
I posible experimenta i ey
3 r en la misma una d
o we puede lograr d Sob By Ry
: e otra manera. Sin emb d i
1 oxperiencia que ‘ i e L
g se ha de proceder 1
: i entamente para desarro-
.1?(!..:‘?('.:'. 1;|(lwt1(t-a(.i Entre otras cosas este ejercicio espla mejor in
don del estado organico. Uno d i :
: ebe estar bien sano
. saco. . ara po-
:ll:'u t;ll:‘llvlliun bcnef11c1os en vez de incomodidades. Ha de ?nsistigse
slica un peligro no despreci i
| able si uno no estd bien higi
: i spreci ien higie-
l.l:lt:‘(llu‘y.(.l _organismo funciona imperfectamente. Sin embagrgo
o It.jnuuo,perfecto para quienes se hallan en perfecto es-
(l |é" 08 demas deben tener cuidado.
‘M(NI ll'll:; ‘(:Sr:":ats(z re]ativeimente sencillo determinar la capacidad in-
, a o cualquiera otra practica del i
B e o o 1) ca del Yoga. La primera
ra de cabeza sentird
: un descanso 1
10 0 medida que se a imi s 2
cerca el limite de c idad s
ovitublemente una i i6 R LA
creciente tensién nervi i
e ’ iosa, que se manifes-
:‘mw"l ;\ll dgze;;])Pc(l)e 1;novelrste, de adgltar las piernas en todas direc-
' mente queda intrigada; inqui
viidr del tiempo y i Gl el vl Pl
» uno desea mirar el j i
: : . reloj cada d
oM, lenie Iy ] a diez segumn-
g' ¢||u!~ﬂ:|1: ndo ladlmpreswp dg que han pasado varios minﬁ;tos
. . g.o;tas e transpiracion surgirin en todo el cuerpo Es
» interrumpir. Uno debe 4 ex
'n‘mlh' de su capacidad, mas alla d:loitligllarse ol i i
e : no se intentara llega
. ediante la préctica diari i
. iaria se advertir4 i
e te 4 que po
;"“‘n:(ll()“‘] 1ls )Izlerturbacmnes. Solamente entonces, cua?:\'do ps; %2
mmprondier"é Z y no se repara en el transcurso del tiempo, se
B e que se ha alcanzado el punto en que al tratar de
mtar levemente el esfuerzo i
: se comienza a sentir la
! 2 op . a 2
;1‘::::1‘(‘ )i::PL(slec;i tensién nervcllosa; entonces es menester detenegl::;
D veniente quedar dentro del limi )
b ( ro del limite de la capacidad
‘ enzar la prictica probé : :
e robé y observé que podi -
g.l':g |u( l:I(])lrlr;l(?dlamentel durante una hora. Como desd;l ent?)ncez 32
) irla regularmente en un 1 i :
: apso determinad i
dueir el limite a la mi K e
a mitad para estar
seguro del resultad
i que i i S
jie no ganaria nada si lo prolongaba hasta una hora y des-
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Serfa mucho mejor mantener el ritmo

pués no podia repetirlo.
a lo seguro. Deseaba el resultado, aun-

durante varios meses. Iba

que fuese pequeiio.
Al finalizar el ejercicio de ponerme de cabeza comencé la prac-

tica del Pranayama. Eventualmente dedicarfa la mayor parte del
tiempo a esta préctica, cuyo proposito era proporcionar la clave
para la manera de vivir yogi, pero para eso uno debe hallarse
en perfecto estado si desea lograr ol resultado. Con el tiempo
aumentaria el periodo de esta pr
purificacion.

Al comienzo Pranayama serviria como medida de mi progreso
en las practicas de higienizacion; daria la pauta para controlar
mi otra labor.

Comencé mi practica de Pranayama a las seis ¥ media, des-
pués de practicar un poco de las respiraciones higienizantes para

prepararme.

4ctica y disminuiria el de las de

Practiqué Padmasana (la pose de Loto) en el rincon en que
era de hacer dos cosas si-

realizaba toda mi labor. Era una man

multaneamente. Hacia mucho que cumplia toda mi labor sentado
con las pierzas cruzadas, de manera queé éstas se tornasen gradual-
mente lo bastante flexibles para permitirme realizar todas las Asa-
nas necesarias. Entonces también comprendi que podria lograr

resultados mucho mejores con mi Pranayama apenas pudiera rea-

lizar la practica en aquella posicion.
Comencé la préactica con Bhastrika, que es un ejercicio de de-
s mervios necesarios para todos los que intentan la
ga. Debido al hecho de haber desarrollado en alto
ulos abdominales me resultaba facil este ejercicio
que podia realizar hasta

puracién de lo
practica del Yo
grado los miisc
al ritmo de sesenta por minuto. Observé
ciento veinte, pero a causa del peligro siempre latente de fatiga
me limité a la velocidad inferior y lo hice sélo por un minuto.
Inhalé lenta y profundamente todo lo posible, despueés suspendi
por un minuto y exhalé lo méas lentamente que pude. Al princi-
pio esto me llevaba dos minutos y medio. La segunda serie em-

pezaba por tres minutos v asi hice tres series en treinta minutos.
Después de una semana llevé la suspension 2 dos minutos. Mi
plan era aumentar el Kumbhaka al ritmo de un minuto por se-
mana, hasta haber logrado el primer grado de perfeccion. Todas las
practicas tenfan por objetivo dicha meta. Aquella mafana terminé
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n e wlote, despué
spués de tres horas d A
o diar s s de practica. Este seria mi mi
Vll":lll""ll't"l i(’)/(]tluante los meses siguientes. Por supuestgetr1 ?1 g0
el gin los resultados y mi maestro vigilaba d odo podia
p (‘ UNN para estar seguro de] éxito a de cerca mis
‘0mo me quedaba un ;
a ho
B baseo. ra antes del desayuno, resolvi dar
uncn habfa experi
mentado una dich
uin nlegric i icha tan profunda 4
" (')I’uln ]i]{]lif: tde vivir como en ese momento? Tenia éotr?l'e“?-
Bmonia . l]]ao que transcurria. Mi cuerpo parecia radiag’zenma
Parooln il t_nal’curaleza. Mi euforia superaba toda descri B nn
e :;‘ ir 1a causa de esta chispa, que surgia del ct)llrl)tc i
eibraba a con e Fluir Universal de la Vida. Todo mi si ielo
;.;“ R o de 1o nataralezs . Todo mi sistema
nn gran paz y fort 4
aleza aparece
woda sin ali n como el alba y mi
s Nhlllll)liellclgnto ante su grandeza, se desvanecen?’ A}:g;::ras Hoy
I Vida. No n ;( :Si\t’;ﬂ}mta.d el contacto con el Fluir Univer};gl p(;)‘;
' 3 ria ningin llames:
wlertos de Ari . ante y fugaz ocaso e ¥
B oci lrlzona.l. ]?Odla retenerlo en mi conciencia i 05 b
. ul(]mco y vitalizar asi mi vida diaria it
(uella man 4 i
mi ‘.},m) pass(?a{}a,logre el contacto bajo un arbol al finaliz
B fuga: per(; , Ggé’l los campos circunvecinos. Era una ex erjear
mantenerla por ua ia e pasarfa mucho hasta que Iﬁldie?&:l
tentaba aume tn Bk rolongado. Con mi practica diari
. o todonlar ml‘_capamdad para poder acumular lo ; rfla
» s los tejidos de mi organismo para los aﬁosmcll li
e

luturo. Tenia a m i
4 g ano mi o +d: .
Rante. portunidad e iria a Beber Profunda-

3

Dospués /
1 lnmlli(la qlcllsl des:l}’uno, estudié. Mi plan era estudiar la teori
e oo an};iralg icaba. Me parecia esencial, si habia de ensefi~1a
Beansmitida oralﬁl an aprender esta antiquisima ciencia es irituili
e ente1 de,m:éestros a alumnos durante sigll)os S
5 es el método medi s
lueron iluminados. diante el cual Buda y Cristo
L Verdad i
es inmutable; s6
1o 08 necesario descub ~}.Jle’ s6lo las formas cambian. Por lo tan-
M yo interior y 1 ubrir nuevas formas que revelarin al homb
r y le permitiran el contacto con la eterna f ;e
uente
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de la vida. Esto hacia imperativo que encontrara el camino a la
Verdad Eterna a través de las arcaicas formas del pasado y vi-
viendo la vida podria hallar la misma Verdad en las nuevas for-
mas de nuestra Era Moderna.

A las diez y media reanudé mis précticas comenzando con Khe-
cari, que realicé durante quince minutos. A las once menos cuarto
me puse cabeza abajo durante treinta minutos. Entonces podia
hacerlo en el centro de la habitacion sin la menor dificultad.

Ninguna regla prohibe al que comienza a ponerse de cabeza
apoyarse contra la pared para mantener mejor el equilibrio. Se
recomienda en estos casos, para apoyar la cabeza, colocar una
gran toalla de bafio o una manta doblada varias veces, pero yo
no necesitaba mas que una alfombra comtn. Después de este ejer-
cicio me senté en postura Padmasana y pasé treinta minutos en
Pranayama. Siempre empezaba el ejercicio con Bhastrika como se
prescribe.

Mi cuerpo estaba lo bastante preparado para practicar las Asa-
nas. Es costumbre practicarlas después que se ha hecho todo lo
demés, como algo secundario. Se trata de un pequefio recurso
para interrumpir la monotonia. Como lo descubrira el estudiante,
en el Yoga todo es trabajo, y no un juego.

Me era necesario desarrollar dieciséis Asanas; sin embargo al-
gunas eran mas 0 Menos combinaciones de otras. Esta lista de
‘Asanas es de conocimiento comin a quienes estan familiarizados
con la literatura publicada sobre el Yoga.

Me bastaria realizar el Padmasana durante un lapso de tres
horas, pero seria esencial aprender la técnica de los demas, por-
que cada uno tiene un fin definido y nunca podria prever cuando
necesitaria alguno para vencer una dificultad que pudiera en-
contrar.

A la una me sirvieron el almuerzo. Era mi tnica verdadera
comida. Consistia en algunos vegetales tipicos preparados con
Ghee (manteca clarificada) y un par de vasos de leche. Siem-
pre habfa sido gloton pero jamas saboreé tanto un alimento. Aun-
que mi dieta quedd reducida a liquidos solamente: dos vasos de
manteca clarificada y varios vasos de leche por dia. Me bas-
taban y jamis me senti en mejor estado.

Después de almorzar me acosté por una hora mas o menos.
Este lapso, cuando el calor era més intenso, lo dedicaba gene-
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tlmente a la lectura. Es con frecuencia costumbre del yogi d
jur eate perfodo para los visitantes. Lo
'oco después de las dos sali con mis amigos a visitar nueva-
mt‘-nlv ul Maharishi y referirle mis actividades matinales. Me el
o (que le mostrase las diferentes Asanas que habia r:llcticagl-
Dospués me ensei6 como debia hacerlas correctamentg E b
Inupiracion verlo realizar las dificiles posturas. Lo hacia oy
i lacilidad y gracia y me ofrecié una clara \'Iisic'm de cc’)crgn }S]u--
hinn de ejecutarse. Llegaba a un grado de perfeccién e
probablemente no lograria nunca. Habia dedicado diez o
olusivamente a la prdctica de las Asanas. Me dijo que eaIIOS o
Vnul‘u‘d habia seguido senderos que resultaron calle?ones Islirfu ]F-
ln, Kso fue antes que tuviese la dicha de encontrar un m Si "
(o ](,) guiase convenientemente. Entonces habia pensadcf1 e
luy préicticas y perfeccién de las Asanas solamente le permitiflizﬁ
llogar a su meta interna. Me lo refiri6 parpadeando y me dij
‘I:;:::l no habia ljm Camino Real. Era mis bien asun’coy de cogl(i
o mrdicvc;gularfe igencia muchas sendas. Todo varia de acuerdo a
n 3
il Maharishi se asombré cuando le conté cuintas veces habi
renlizado Uddiyana y Nauli. Me sefial6 que lo que yo habia hlgl
oho se cor'lsideraba la perfeccion. Me solicité que lg demost -
vomo lo hice. Después me explic6 que estaba en condicionesragg
nprender Basti, que es un método de depuracién interna. Dij
(e con mi capacidad serfa s6lo cuestion de un dia mas o rrﬂe(i
nos el que pudiera cumplir el ejercicio. Por supuesto, antes d
hin aprender el método. 5 Tt il
l’nra- ensefiarme cémo hacerlo me mostré el primer ejercici
rvququdo para obtener el control sobre los musculos recio %‘O
practica se llama Aswini Mudra. En ningin momento me ii fa
resultados finales. Hasta que no perfeccionase aquella et i
me expondria la siguiente. ¢ g
Slp embargo, para aclarar, explicaré juntos Aswini Mud
Basti en el capitulo siguiente. Al



Carituro XVII
LOS MUDRAS

1

Aswini Mudra es una practica para relajar los musculos rectos.
Iis uno de los Mudras méas importantes. Este puede practicarse
unto con el Uddiyana, para obligar a abrir el recto. Debe rea-
izarse una labor considerable con los esfinteres anales, que son
los musculos que comprimen el recto. Primero uno se apoya en
los codos y las rodillas y después de exhalar se lleva el ombligo
lo més posible hacia la columna vertebral y se contrae los miscu-
los anales. Se intenta hacer actuar juntos el ano y el ombligo. Sus-
pendiendo la respiracién se contrae el ano, y luego se relaja tra-
tando de proyectarlo cuanto sea posible. Después se contrae nue-
vamente. Mediante la préctica constante de este ejercicio el es-
tudiante lograra el control completo sobre los musculos del recto.

Una persona normal lo obtendrd en unas dos semanas si de-
dica a la practica una hora por dia. El resultado hard posible
contraer el ano y relajar los esfinteres de manera que los gases
nlojados en el colon serdn expulsados cuando el abdomen es com-
primido en Uddiyana.
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El gas Apana no se eliminard mientras hayg en lf)s igt(i:‘stmgg
agua o substancias solidas. Cuando este gas sutil emerge elr.eclo
es muy fresco y no produce sonido ni olor. El objeto es alejar
de la sangre. Entonces uno controlara el Apanz?. Wayu. ;

Mi maestro me sefial6 nuevamente que primero €s necesalﬁo
perfeccionar el Uddiyana y el Nauli. Con mi gra}do de. desa(r:ro n(z
pens6 que probablemente podria hacerlo' casi de 1nr'ned1a‘Fo. ; ua
do se controlan estos estinteres y se realiza e! Nauli, el aire fresco
entra en el colon. Esto da una sensacién de ligereza y alivio.

Después de haber logrado cierto control, el estudiante se poil-
dré de cuclillas, con las nalgas apoyadas en los talones. E.‘.l,res 0
del cuerpo se hallard entre las rodill_as y los brazos se umrtan ti)rf
torno para lograr la presién necesaria. Se practicard en es ; pt
sicién hasta que se pueda abrir a volunta.d los esf%n.t(?res. Mle 1ande
la practica constante de contraer y rela!ar el orificio anal puede
obtenerse tal control que es posible abrir el recto y aspirar agua
dentro del colon. Este fluir yogi hacia el colon se deIllo.mma Basti.

Aswini Mudra estimula el sistema nervi.oso simpatico, .por((]iue-
los nervios del ano y el recto estan prin.(zlpal'mer'lte relacionados
con aquel sistema. Gran cantidad de nervios finalizan en l.a mem-
brana mucosa del orificio anal, de manera que esta practica pré)-
porciona un estimulo definido a todo el sistema simpatico. 5e
dice que Aswini Mudra destruye las enfermedades del recto y

otorga energia y vigor a todo el cuerpo. Impide la muerte pre-
matura y ayuda a despertar el Kundalini.

2

Mahavadasa Basti es el método yogi de lavar el colon. Se prac-
tica a orillas de un rio. El estudiante entra vadeapdo hasta que
el agua le llega al ombligo cuando esta de cuclillas. Ent(l).xlllces
separa los pies unos treinta centimetros y se pone de cuclillas,
flexionando las rodillas, apoyandose en los dedos de los pies y
posando las nalgas sobre los talones. Se apoyan los. anteb}'az_os
sobre las rodillas porque esto proporciona una ventaja mecanica
en el ejercicio muscular necesario para esta practica. La cabeza
queda pendiente y la columna vertebral curva, de manera que
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von el esfuerzo muscular es pronunciada la concavidad del ab-
tomen,

Al principio, antes que el estudiante pueda abrir el recto me-
dinnte la practica de Nauli, se le aconseja que use una cafia de
bambi hueca de cuatro pulgadas de largo con un agujero de
unos tres octavos de pulgada. Se pule hasta reducirla a unos tres
(uintos de pulgada de espesor y se redondean bien los dos ex-
lremos. Inclinandose ligeramente hacia adelante, el tubo, bien lu-
hricado, se introduce hasta unos tres cuartos de su longitud. En-
tonces, haciendo Nauli y manteniéndolo cuanto sea posible, el
Agua entrard al colon. Cuando no se puede retener més el aliento
S0 quita el tubo y se cierran los esfinteres anales. Después de
nlgunas respiraciones normales el estudiante volveri a la costa
y practicara Nauli algunas veces antes de expeler el agua. Si tie-
ne dificultad para hacerlo repetird varias veces el Nauli. Como
(ltimo esfuerzo para eliminar cualquier liquido remanente pue-
e usar Mayurasana (pose del pavo real).

Cuando el estudiante ha practicado suficientemente Nauli y
Aswini Mudra, de manera que puede relajar el recto mediante
el solo esfuerzo muscular, prescindird del tubo. Si no hay una
corriente de agua accesible puede recurrirse a cualquier recipien-
te, porque el agua penetra en el colon por el vacio parcial que
se crea al realizar el Nauli.

No se necesita profundidad de agua para el Basti ni tampoco
gran cantidad para higienizar el colon. Basta con lo necesario
para difundirla por el colon y eliminarla con el contenido intes-
tinal. Si con una sola vez no se limpia satisfactoriamente el in-
testino, puede repetirse. Cuando es menester se recomienda una
gran dosis de suero de manteca para impedir la autointoxicacién.
Lla mafiana es el momento adecuado para el Basti. Hay que es-
tar en ayunas hasta entonces. Se ha asegurado que esta practica
libera al cuerpo de enfermedades, corrige los trastornos de Wayu
y da al organismo el aspecto de la juventud.

El valor de esta practica, una vez perfeccionada, era bien evi-
dente. También se advertia que una vez que la dominase no
volveria a sufrir la constipacién ni los demés trastornos deriva-
dos de ésta. Podria descartar de mi mente la existencia de tal
afeccién porque tendria completo control de mi sistema.

Ya habia pasado el tiempo que habitualmente dedicaba a las
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. "]
visitas, de manera que pedimos licencia para retlra}*rntgsagl &/glﬁ
ripidamente a mi habitacién donde empece las practi

;
tal:/;iel.as cuatro continué de acuerdo con el Qlan que 15161 habu;
trazado. Entonces insistia en Uddiyana y 1\’Iau11, dedicidndoles un
hora y haciendo 1500 veces cada una de éstas. b

Al finalizar habia transpirado mlllcho y pensé q:ile er e
intentar el Basti. Asi fue que pedi que llenasen de ag’uil' a 0
fiera. Como serfa la primera vez que intentase tal prac ica,
seria imposible obtener resultado, alguno sin ?ypdzzl mefggléftz n}j
me vi obligado a recurrir a la caI_lulla de un 1rr1g€ or. oy
dola y procediendo con Nauli real%ce la mé.ls asombrosa pnena_
cia de mi vida, porque de inmediato los intestinos se me b
ron de agua. Era mésdfécil que hacerse una enema e in

nte mayor el resultado. 1 _ ) ) ]
miquelloyse convirti6 en parte de mi practica _dlarlztilsnlnd:?i_
bargo después la hice de maﬁana..(']on el Basti tamOer Loy
qué quince minutos diarios ’al Asw1_m Mudra, pf.fra D VR
tualmente prescindir de la calnu.la. Finalmente pe ecm}(l)o iy
ti hasta que me result6 tan fécil como lo es para muchos
una enema.

3

Eran las cinco y treinta cuando terminé mis experiencias del
dia y pasé los quince minutos siguientes haciendo Khecari, bquz
no exige esfuerzo fisico. A las seis menos cuarto me puse cabez
abajo por media hora. Después treinta minutos de Pranayama y

aliente.
bebi un par de vasos de leche c :

Era ésta la disciplina que habia de seguir en los tres bmfeses
siguientes aumentando gradualmente l}a:/ pos’aura_ cab‘e(ziz.i ta a}ll];stzlf
jercici i i z debia reducir mi dieta

los ejercicios respiratorios. A la vez. | ~

que %uese sélo de liquidos y disminuir las horas de suefio a 'cuatéo

por dia. E1 Maharishi no dormia mas de dos horas diarias, de

i or hacer.

manera que yo tenia mucho p : t )

De la ?’mica manera que podia confiar mantenefr tan rngldl?t dl;
i i ortuna-

ipli A alma y sin llegar a la fatiga. :

ciplina era tomandolo con c ortt

da?mente me encontraba en excelente estado desde el prgl(:lpl.o.

Tenia la sensacién de no haber estado nunca tan ocupado; sin
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ombargo ahora vivia en la jungla en un alojamiento muy alejado
o ln prisa y el trajin de la civilizacién occidental. No perdia un
minuto, Constantemente debia trabajar, sin descan
loner el ritmo.

Pero més tarde, al recordar esta disciplina preliminar me pre-
punté con frecuencia cémo podia ha

ber sido tan perezoso, por-
(que después del primer mes agregué a mi plan trazado la prac-

tica del Pranayama desde medianoche hasta una hora més tar-
de. Tenfa que combatir el suefio entre los perfodos de préctica.
Durante el ltimo mes de mi instruccién practicaba en cada uno
de los cuatro intervalos de veinticuatro horas. Sin embargo se
iconseja al que se inicia que de ninguna manera emprenda un
plan tan agotador sin la guia constante de alguien muy compe-
lente para juzgar tales cosas. Puede decirse que uno no debia
lorzarse en ningin momento.

No intenté dejar de dormir. Sin embargo descubri que era
necesario un esfuerzo mucho mayor para dormirse que para per-
manecer despierto; asi pues pasé el tiempo en mis practicas. Lo
mismo sucedié con mi dieta. En realidad nunca tenja hambre.
Me parecia haber comido mis de lo necesario y siempre estaba

muy dentro de los limites de mi capacidad. Por eso lo tomé con
calma,

S0, para man-

4

A la tarde siguiente, durante el momento de descanso, me reunf
con mi amigo Tantrik y el Swamaji. Inmediatamente me pregun-
taron qué resultado obtuve con el Basti. Cuando se lo referi, se
sorprendieron. Me aseguraron que el hecho de haber podido rea-
lizarlo sin dificultad se debia a los afios que habia dedicado a
la prictica de Uddiyana y Nauli antes de viajar a la India. En-
tonces les interrogué sobre el significado y propésitos de los Mu-
dras y de las diferentes clases de éstos. El Swamaji se ocupé de
responder a mis preguntas, haciéndolo brevemente,

Mudra significa Sellar y los Mudras consisten en métodos de
Cerrar. Toda accién que sirve para sellar la energia de un hom-
bre es un Mudra. También significa “Corto”, es decir, un corte
al Yoga. Hay ayudas y medios para lograr diversas realizaciones
del Yoga, particularmente ttiles en las primeras etapas de los
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ejercicios respiratorios. Dan firmeza, satisfaccién y ayudan a la
competencia. Los mudras liberan a los hombres de las influen-
cias malignas y destruyen las ligaduras que los esclavizan.

Para despertar la Diosa durmiente (Kundalini) se practican
Mudras acompafiados de Pranayama. Los Mudras son sustitutos
de las Asanas y el Pranayama. También complementan estos pro-
cesos. Ayudan a liberar el cuerpo de toda clase de enfermeda-
des, dan control sobre los nervios y musculos, serenan la mente,
colaboran en higienizar los Nadis, requisito previo a todas las prac-
ticas del Yoga. También ayudan a despertar los Tattwas y Kun-
dalini. Un importante tratado sobre el Yoga, el Gheranda Sam-
hita, incluye veinticinco Mudras:

1. Mhah-mudra. 2. Nabho-mudra. 3. Uddiyana. 4. Jalandha-
ra. 5. Mulabhanda. 6. Mahabhanda. 7. Mahavedha. 8. Khecari.
9. Viparitayarani. 10. Yoni. 11. Vajroli. 12. Shaktichalani. 13. Ta-
dagi. 14: Manduki. 15. Shambhavi. 16. Pancadharana (cinco dha-
ranas). 21. Aswini. 22. Paschini. 23 Kaki. 24. Matangi. 25. Bhu-
jangini.

Consideraremos pocos de los Mudras mas importantes. El es-
tudiante iniciard las practicas cautelosamente, limitindose a cin-
co o diez minutos y aumentando poco a poco los periodos de
practica.

5

Maha-mudra es el proceso de depurar el pasaje a Sushumna.
Uno se sienta en el piso, colocando el talén izquierdo contra el
ano y presionando suavemente, después se extiende la pierna de-
recha y uno se inclina sobre ella hacia adelante, sujetando a la
vez el dedo grande del pie derecho entre el pulgar y el indice,
colocando el tronco paralelo a la pierna mientras la cabeza se
mantiene proxima a la rodilla. En lugar de sujetar con los dedos
puede rodearse el pie con las manos. Después se inhalard por el
lado izquierdo de la mariz. Si es necesario se puede inhalar por
Tos dos lados. Después se deglute, se detiene la respiracion con
Jalandhara-bandha y se realiza Uddiyana y Aswini Mudra, de-
jando finalmente salir ¢l aire con lentitud por el lado derecho
de la nariz.

Durarite €] Kumbhaka se cierran los ojos, concentrando la mi-
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rada entre las cejas en la implantacién de la mnariz mientras la
mente se fija en Kundalini en el que se meditard como energia
similar al fuego dadora de lo que se desea. Después de realizar
la practica de un lado puede trasponerse las piernas para hacer
igual nimero de Kumbhakas en cada lado. Como se eleva Apana,
entra en la zona de fuego y se une con Samana en la region del
ombligo. Esta llama, agitada por el aire, acrece.

Kundalini, inactivo hasta entonces, e insuficientemente pertur-
bado, es excitado por el proceso y despierta. Sofocado por el tra-
tamiento se eleva para participar en los diversos Chakras. Debe
mantenerse la prictica por seis meses al menos o hasta que Wayu
entre en Sushumna.

Mediante este proceso las impurezas de los 72.000 Nadis son
eliminadas y éstos estdn en buenas condiciones para funcionar;
todos los vasos entran en actividad. Aumenta el fuego gastrico.
Hasta se controla la flojedad orgdnica y el que practica el ejer-
cicio logrard una inmaculada belleza. Perfeccionado, el ejercicio
tiende a destruir los toxicos més letales. Aumenta la longevidad,
se domina los sentidos, las pasiones se tornan pasivas y todos los
pecados se eliminan de la mente.

Este Mudra puede hacerse solamente con fines de salud, sin
pensar en despertar el Kundalini. Ser4 después una espléndida
ayuda en el tratamiento de la consuncién, prolongacion de la
melancolia, dificultades debidas a obstrucciones intestinales, co-
licos y enfermedades producidas por la indigestion o la fiebre.

Se inhala por el lado izquierdo de la nariz y se suspende hasta
donde sea posible. Se exhala entonces por el lado derecho y se
vuelve a suspender (Kumbhaka externo) cuanto se pueda. Se
comienza otra vez inhalando por el lado izquierdo. Se continua
la practica hasta controlar la respiracion.

Cuando la practica se cumple no se necesita observar normas
de dieta. Utilizando la misma postura sé puede agregar Khecari
Mudra, Jalandhara-bandha y Aswini Mudra a cada Kumbhaka en
la suspension interna y la externa.

Nabho Mudra consiste en mantener siempre la lengua en la
cavidad nasal, restringiendo la respiracion hasta donde sea po-
sible. Se practicard también con los ojos fijos en el espacio, en
un cielo limpido. La mente ha de permanecer en blanco mien-
tras se realiza Kumbhaka.
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6

Jalandhara-bandha se denomina la llave de mentén. Después
e deglutir, lo que ayuda a contraer los musculos de la.gar' :fnta
M0 iantiene la tension presicnando fuertemente el mentér;g conz
i ol pecho en el hueco yugular tanto como sea posible. Ejerce

Ui movimiento hacia arriba de la columna vertebral y la médula

i 0 U vez actta spbre el cerebro. La palabra “Jala” se refiere
ul verehro y al nervio que atraviesa el cuello. “Dhara” indica el

! movimiento hacia arriba.

Doteniendo firmemente los dos i

foln Prana en su fluir a las diecis];:d;l;ittie \}iiatlg:srganta e
1, Pulgares. 2, Tobillos. 3, Rodillas. 4, Muslos. 5 P"repucio

\ mzmtlnl()sl)g?nétalesl.zz Ombligo. 8, Corazén. 9, Cuello. 10. Gar-

i, 11, Paladar. 12, Nariz. i ;

B 16, Brobrns Fahrs 13, El entrecejo. 14, Frente. 15, Ca-
Mulabandha es la contraccién anal. Es una de las principales
siloelones en la practica del Pranayama. Mediante ésta eIi es-
ilinnte puede hacer Apana Wayu, especialmente necesario cuan-

i W0 Lrata d? despertar el Kundalini. También aumenta el Agni
l vierpo. Se contrae forzadamente los esfinteres anales mien-
A 40 aprieta el perineo con el talén, como en Siddhasana (pue-

¢ practicarse con o independientemente del Siddhasana). Se

ailolin bien el talén izquierdo contra el perineo (entre el ano

lon Grganos genitales) y se coloca el talén derecho sobre el 6r-
0 sexunl, Entonces se aprieta suavemente la pared abdominal
;N‘l' Iut ('()lur:ma 1vertebral, hasta donde sea posible, y se con-
jortemente el ano aspi i
B pirando aire forzadamente hasta que
~ Mulinbandha es la contraccién simultinea del ano y el ombli-
. I una de las importantes restricciones que se hacen en
ahi-mudra, Se realiza sent4ndose en el piso con las piernas ex-
] (i, v colocando luego el talén izquierdo contra el ano. El
| tlf:rvvho se coloca sobre el muslo izquierdo. Se hace actuar
b miweulos del recto lenta pero forzadamente, contrayendo los
{nlores anales (son dos, uno interno y otro ,externo) apre-
: t; vuidadosamente las visceras abdominales hacia la,c}cl)lurlr)lna
‘ :)l}'::ll ‘i( cont.l_ﬁyendo toda la region pélvica). Después se im-
cin arriba el Apana Wayu y se une con Samana Wayu
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en el ombligo. Nuevamente se coloca el mentén en la ranura yu-
gular o se hace la llave de lengua. Al ser asi levantado constan-
temente el ano mientras penetra el aire, Apana que fluye natu-
ralmente hacia abajo es obligado a ascender uniéndose entonces
Prana y Apana con Samana Wayu, retenido en el ombligo. Con
este proceso todos los fltidos del cuerpo son impulsados hacia
la cabeza. La mente se concentra entre los ojos.

Después de inhalar muy lentamente por la ventana izquierda
de la nariz, se traga el aire, se hace Jalandhara y se sigue con
Kumbhaka. Se fuerza Prana Wayu hacia abajo, se une con Sa-
mana Wayu y se exhala lentamente por el lado derecho de la
nariz. Se empieza la serie siguiente por el lado de la nariz por
el cual se ha exhalado la dltima vez.

Este ejercicio se practicard igual mimero de veces con cada
pie sobre el muslo y siempre con el cuidado necesario. La con-
traccién de los esfinteres anales actia sobre el sistema nervioso
central y el simpatico mediante los nervios terminales en los es-
finteres anales.

Prana, Apana y Bindu (liquido seminal) se unen en este ejer-
cicio activo otorgando el éxito al yogi. Se vigoriza el cuerpo, se
fortifican los huesos, se anima el corazén y se pierde el miedo a
la muerte.

Mientras se realiza Malabandha, si el yogi llena las visceras
(intestinos) con aire, habiendo unido Prana-Apana, luego lo di-
rige lentamente a las nalgas, lo que constituye el proceso de per-
forar el primer nudo, Muladhara. Esta préctica se denomina Ma-
havedha. Si se perfecciona, uno es un Wayu Siddhi, es decir, pue-
de controlar los vientos.

Mulabandha y Mahabandha son infructuosos si no son seguidos
por Mahavedha. Estos tres deben practicarse siempre juntos y con
gran precaucién. Confieren Potencia Espiritual.

i
Yoni-mudra destruye todos los pecados mortales y venales.
Con una fuerte inspiracién se concentra la mente en Muladhara,
después en contraer el 6rgano genital. Este Mudra se practica para

estudiar los Tattwas. Las orejas se cierran con los pulgares, los
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0fox con los indices, las aletas de la nariz con el dedo mayor, el
luhio superior con el anular y el inferior con el indice de cada
o, Se realiza entonces Kumbhaka y la mente se concentra en
I Namn de Kundalini. Surgirdn los Tattwas o luces y se puede
Hotir eudl aparece por su color y forma. Esta ciencia de los Tat-
IWan ox especial en el arte del Yoga. Revela todo lo que perte-
fece nl hombre. Este Mudra se practica sélo cuando ha adveni-
il 'vl poder de la Visién con el propésito de burlar al Tiempo.

Yoga-mudra es especialmente 1til al liberar el Poder de la Ser-

plente que se denomina técnicamente Kundalini. Para hacerlo

timero se adopta la postura Padmasana. Los talones aprietan’

il purte del abdomen que tocan. El derecho ejerce presion so-

10 ol nrco pelviano y ‘el izquierdo contra el ciego. Las manos

A0 pliegan tras la espalda y la derecha aferra la mufieca izquier-
~ila, Se extienden hacia abajo a lo largo de la columna vertebral
teuligando un gran esfuerzo. En la etapa siguiente el estudiante
M Inclina hacia adelante y trata de yacer sobre los talones to-
v el piso con la frente. Nunca hay que estremecerse ni ha-
5:? i movimiento répido. Sélo doblarse cuando se pueda cémo-

lente. Se mantiene la posicién un tiempo.

A medida que contintia la practica el estudiante advertir que
puede inclinarse mas y con el tiempo hasta podra realizar f4cil-
- enle In altima postura. Es un espléndido ejercicio pelviano. Con-
i una poderosa pared abdominal. Las vértebras lumbares v
n('rm‘ reciben posteriormente un firme empuje v los nervios de
10glon se tonifican. La préactica tiende a reducir la constipa-
#lin estimulando la accién del ciego v del arco pelviano y reem-
lienndo a las visceras abdominales. También es atil para vencer

i dobilidad seminal.

Diobo dejarse el cuerpo en esta posicién de cinco a diez se-

nilos. Se repite el ejercicio siete a diez veces por sesién. La

plmeion fluye como habitualmente, a menos que se use para
Witinr sobre Kundalini cuando se hace Pranayama especial.

Minduca-mudra es l]a Mudra de Ja rana. Se cierra la boca y
M colocn la punta de la lengua en la base del paladar. Se en-

larh un sitio donde hay una sensacién de cosquilleo. Es el
W que se ha de masajear rapidamente con la lengua. Des-
e do un rato habrd un gusto agradable y fluird una cantidad
M6 suliva, Bsta se ha de tragar.
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Esta practica controla la enfermedad y la vejez e impide que
encanezca el cabello.
Shambhavi-mudra es la practica de fijar la vista en la frente,
entre las cejas, o en el espacio.

En las practicas Yoga hay mucho masaje interno. En los ejer-
| cicios respiratorios la expansion y contraccion de los pulmones da
‘ una especie de masaje al corazén. Los ejercicios abdominales ma-
! sajean todos los organos de la regién abdominal y lo mismo suce-
l de en las distintas practicas, masajeando cada una determinados

‘i | 6rganos.

8

|
l\ Vajroli Mudra deriva su nombre de! Nadi que termina en el

k \ hueco de los 6rganos sexuales en el cuello de la vejiga, donde

” se une a la uretra. La perfeccién de este Mudra otorga completo
1 control sexual.
‘ Para la perfeccion del cuerpo se debe poder controlar el sexo
‘ por un mes sin la menor ereccion, porque la pérdida del liquido
\ vital implica la de todos los constituyentes del organismo. De-
1 bilita la constitucién y apresura el colapso fisico. El hombre dsbil
| \‘ “ en este aspecto se irrita a la menor provocacion. Pierde el equi-
‘\ librio mental; se convierte en esclavo de la ira, los celos, la pe-
i reza, el temor, etc. La falta de memoria, la impotencia, la debi-
‘«1 lidad visual, el rostro pélido y sin sangre y la prematura vejez
venceran a tales hombres en su juventud.
| La Mente, Prana y Semen son los tres eslabones de una ca-
dena y cada uno apoya al otro. Son los tres soportes de nuestra
i vida. Si uno falta o estd debilitado, los otros sufren. El control
i de uno es automaticamente el de los otros. El liquido seminal
| es potencia latente. Cuando se comserva se convierte indirecta-
‘ mente en una forma sutil denominada Ojuh y se acumula en el
1 cerebro como energia mental para nutrir el sistema nervioso y
I participar de la Vida Espiritual.
‘ Ojuh es la mejor y la 4ltima secrecién. Es la quintaesencia
Il suprema. Es la que mantiene la vida. Invade todo el organismo
‘ capacitando a cada Organo para realizar su funcién especifica.
Influye sobre la accién mental y fisica. Los musculos del cora-
i\ zém estin principalmente asociados con esta sustancia y por esO
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#o vonsidera que aquél es su sede. Estan latentes en ella la salud
y ln luerza, Cuando hay deficiencia se advierte la disminucion
(o In nctividad fisica y mental; la vida no puede continuar. Su
I :nrluucia no puede sobreestimarse. ;
‘““;.::l(:{:ll;r?l fque mds se consume en la tisis, la célera, la des-
, In preocupacion, el exceso de trabajo, el hambre y el acto
sexunl, 15 producto del semen y en consecuencia cuando éste se
?Nllll. decrece Ojuh. Sobre esta relacion reciproca de Semen
Nuh se basan las practicas del Yoga. &
51 Bindu (liquido seminal) se hace calmo y fijo, Prana Wayu
lo fmita, Quienes no pueden practicar los Mudras ,que paciﬁcﬁn
# Bindu, pueden tomar Pranayama, que otorga control sobre Pra-
1, v entonces Prana controlard a Bindu.
S0 llega a la perfeccion de Vajroli cuando el semen puede
yonhyorberse después de haber sido eliminado. i
I'iesto que es imposible explicar las practicas de Vajroli en
un lihro de edicién popular me referiré en cambio a otra préctica
Pt controlar el sexo, que me ensei6 mi maestro. 3
S¢ ndopta la postura de Siddhasana, se inhala hasta cuanto sea
uslble por el lado de la nariz al que le toca el turno, se cierra
0 nleta .(lc la nariz y se hace Kumbhaka. Se contrae el recto :
N0 mmnntiene asi mientras se contrae el ombligo y se lo ex andz
lustn el limite. Esto se ha de hacer muy lentamente EIE) nin-
- Juni ocasion se retendré la respiracién mas alla de un Timite £4-
wil, ni se ejercera presion en ninguna parte de la prictica, excepto
mmltu ('lm;tra(zlciénd de los musculos del recto. Antes de ,llegarpal
o del poder de sus i0 ¢
o nlmoslt e narilz)fansmn se exhala lentamente a través del
Bo practica tres veces por sesion durante el primer mes; en el
wogindo mes se aumenta a cinco veces. Al tercer mes puede
aumentarse a diez veces y a quince en el cuarto. Despfés la
l‘ﬂt'll(:u se continuard hasta que se puedan mantener contraidos
o misculos del recto a pesar de los abdominales. Cuando se
porfecciona la préctica se podrd mantener el ano c;)ntraido ‘du-
tnte el coito. Este poder de retencién ird aumentando con la
photion continua. La practica de un afio dard control para veint(;
I embargo la practica se mantendrd hasta que el individuo ha a
uhtenido el control sobre los musculos involuntarios del sexo c};—
IO para controlar el semen aunque necesite mas tiempo.
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Los standards citados son para el hombre comtn. Un hombre
fuerte puede aumentar la practica segtin su capacidad, pero nunca
ha de llegar hasta el esfuerzo. No es necesario.

Quienes son fuertes y estin resueltos pueden practicar mafia-
na, tarde y medianoche. La préactica de cinco veces diarias du-
rante tres meses otorgard el control total sobre el sexo. Si se
produce algtn dolor se alivia con un poco de masaje. De ningu-
na manera se perderd una practica durante un solo dia de los
primeros tres meses. Esto es importante porque Wayu se rebe-
lard y producird la desdicha. Las relaciones sexuales no se ha-
rAan mas de dos veces por mes hasta perfeccionar la practica.
La dieta usual para practicar el Yoga serd observada y no se
dormira de dia.

La practica de Vajroli ha sido un secreto celosamente guarda-
do y revelado sélo a quienes pueden conocerlo personalmente
por un Guru calificado. Es una préctica ideada especialmente
para quienes poseen una fuerte naturaleza sexual y hallan suma-
mente dificil eliminar de la mente los deseos sexuales. Se esti-
ma imprudente incluirla aqui porque es un riesgo considerable
tratar de realizarla sin la guia personal de quien ha dominado
la técnica. Lo Unico que lograria al describirla seria satisfacer
la curiosidad vulgar. Lo afirmo porque primero hay que perfec-
cionar la prictica de Uddiyana, Nauli y Aswini Mudra y hay po-

cas probabilidades de que alguno de los lectores esté preparado
para ello. Una vez perfeccionadas estas otras précticas hallaran
oportunidad de aprender esta técnica.

9

Terminaba el momento de la visita. Pedi licencia para volver
a mi disciplina. En ninguna otra parte hubiera podido interrum-
pir la conversacién y pedir a mis amigos que me excusasen para
poder ponerme cabeza abajo un rato. Aqui era algo natural. Esta
es una de las razones de que progresen mas estas pricticas en
Oriente. En la India y otros lugares de Oriente rodea al estu-
diante la simpatica comprensién. Se aprecia el verdadero signi-
ficado de estos ejercicios aparentemente inutiles y que consumen

el tiempo. Y cualquier estudiante que cumple tan rigidas normas

es mirado con gran respeto.
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Capituro XVIII

ASPECTOS MISTICOS Y ETERNOS DEL YOGA

1

Una vez comenzada mi rutina nunca la dejé ni por un instante.
lin realidad continuamente aumentaba la disciplina. Hicimos
planes para que el Maharishi me iniciase antes que mis amigos
emprendieran el regreso a la ciudad. Mientras permanecian pasé
todas las tardes con ellos acoséndolos a preguntas. Con frecuencia
me aclaraban con una simple declaracién o ejemplo un punto
piara el cual de lo contrario hubiera necesitado horas de lectura.

Les pregunté por el método de instruccién mental ensefiado por
ol Yoga, porque comprendi que adelantarfa més rédpidamente si
segufa su método de desarrollo. Habiendo oido de diversos ejer-
vlclos para el control mental pregunté sobre éstos al Swamaji y a
ml amigo Tantrik.

L instruccién para la disciplina mental se denomina Dhyana.
Para lograr dominio sobre el Yo, el estudiante debe primero sen-
lirse en Asana, firmemente y sin movimiento, evitando molestias
tlo luz y sonido y cambios de temperatura. Primero debe haber
vontrol sobre la conciencia corporal.

Al principio el curso debe ser exacto y rigido. La lengua se
toblard sobre st misma colocindola en la cavidad tras la tvula
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mientras el cuerpo permanece erguido y la cabeza se inclina li
geramente hacia adelante. Los parpados se cierran, pero no fir-

memente, y la vista se dirige a un punto entre las cejas. El globo
ocular debe quedar en esta posicion, sin movimiento. La mente
estara libre de pensamiento. La respiracién se hard lentamente y
firme y seguird la mente en blanco. Se practica de noche y de

manana.

Los que serenan su mente pueden lograr perfeccion en la ad-
quisicién de poderes ocultos (Siddhi). Es un aforismo entre los
budistas que quien comienza reflexionando sobre la operacion de
respirar y sigue las diversas etapas de la meditacién con la mente
inalterable, llegard a la perfeccion.

Puesto que toda vida se desarrolla en ciertos tiempos, movi-
mientos y ciclos, se advierte que al practicar la concentracion es
mucho mis conveniente ajustar la prictica a ciertos periodos en
el movimiento de las fuerzas de la maturaleza. El mejor periodo
para la actividad mental es entre medianoche y el amanecer. A
la mafiana, entre las cuatro y las seis, el momento es particular-
mente favorable para una intensa concentracién. La mente y el
cuerpo han tenido entonces un completo descanso, la naturaleza
estd en calma y se obtiene mejor el autodesdoblamiento.

La velada es menos favorable a la actividad mental. La dis-
minucién de la accién y la oscuridad tienden a suspender la acti-
vidad mental, de manera que este periodo es mas favorable para
resefiar la meditacién. No hay que tratar de estudiar en ese mo-
mento, porque la mente no seguird ni retendra lo que se lee. Des-
de las ocho de la mafiana hasta las cuatro de la tarde las vibra-
ciones se reducen a las cosas materiales y desde entonces hasta
medianoche son aun mas lentas.

Debe recordarse que la mente puede actuar sélo dentro de
ciertos limites de temperatura. Asi como los ojos registran la luz
y el color solamente dentro de ciertos limites y las orejas captan
el sonido sélo entre ciertos limites, la mente también tiene su
funcién limitada. Para la mayor eficacia y actividad mental la
temperatura debe estar alrededor de setenta y ocho grados Fa-

hrenheit. Para la mayor eficiencia fisica debe ser de sesenta y
ocho grados Fahrenheit.

La mente no puede obrar con el estdmago lleno de comida ni
cuando la corriente sanguinea estd recargada por la esencia de
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lou wlimentos ingeridos. El alimento refuerza la respiracion y a
Wi vez la mente se excita. Dos comidas por dia es el mejor plan
ul principio. Entre estas comidas no se tomard mas que agua O
il pequeiia cantidad de leche.

Nunca se excederd en la prictica. La fatiga, la torpeza y la
“lngestion mental” impiden el verdadero progreso; por lo tanto
debe observarse la moderacién en los habitos y en las practicas.
Una pose comoda y firme se mantendra para eliminar los tras-
{ornos fisicos y liberar la mente para que pueda concentrarse.

I.a mente puede concentrarse en una luz o un objeto de cual-
(uler clase. Es mas facil concentrarla en cierta imagen, porque
flone una tendencia natural a visualizar. Cuando unc intenta
proyectar el pensamiento es natural que se formen imagenes men-
tales. Un pequeiio disco de la luna, del tamafio de la ufia con
fenues lineas, puede visualizarse, o se puede tomar nota de la

jespiracién y fijar la mente en el punto de contacto que tiene

on la cabeza.

Seis vigésimoquintos de segundo es el tiempo requerido para
(jue un pensamiento pase ante la conciencia. Imponiendo un pen-
simiento ante si mismo y manteniéndolo ante la conciencia du-
pinte doce vigésimoquintos de segundo el pensamiento queda fijo
on la mente. La meditacién profunda requiere de uno a un mi-
puto y medio.

ILa meditacién es una prictica subjetiva para fijar el principio
de pensar (Chitta). Produce la primera etapa en la liberacion
de la accién, el poder de discriminar y de diferenciar. Puede
obtenerse solamente mediante un severo entrenamiento que con-
gyiste en identificarse consciente y voluntariamente con algo o
un estado de ser. Se debe tener conciencia del objeto de medi-
tacién y de la unidad de pensamiento operativa, asi como de las
(iversas etapas de conciencia por las que pasa. Combinar todo
esto requiere la concentracion mental.

2

Hay tres factores en el proceso de la meditacion: 1, el que
medita; 2, el objeto de la meditacién; 3, el proceso en si. El
proceso se elimina gradualmente porque con cada repeticién de
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la accién cerebral la conciencia de ésta disminuye hasta que fi-
nalmente se pierde. Es decir, hay una facilidad en aumento hasta
que al fin se realiza automaticamente. con 'total inconciencia.
Entonces el que medita ya no tiene conciencia de si porque la
mente se esfuma en el objeto de meditacién y se a.lo.]a en tal
esfera. Entonces la mente estdi completamente ident1f1cgda por
su asociacién con el objeto. Es solamente un est’ado de 1(.iea, en
el que una cosa existe potencialmente. Después so.br.ev1.ene la
total desaparicién del objeto, la eliminaci6n de lo dlstu}tlvo; ya1
no hay algo separado, porque el que conoce, lo congmdo y e
conocimiento son uno y se conoce toda la Verdaq re!acmnada con
¢l. No debe haber juego mental, pero esto no m(%lca un estado
de inercia o de olvido, sino de absoluta conciencia que escapa
a toda descripcién. Cuando se establece la profunda 'reﬂex.lon,' se
cierra la conciencia objetiva, entonces se produce la investigacién
y el razonamiento abstracto. } il

Los premios de la meditacién son la confianza, el cglc.), a ale-
gria, el deleite y la comodidad. Madura la mente,_al_lwa el co-
razén y otorga poder y larga vida. El orgullo, la lujuria, la mala}
voluntad, la duda, el descontento y el temor se desvanecen, asi
como la torpeza, la pereza y defectos semejantes. .Re\'/ela la na-
turaleza transitoria de todo lo compuesto, hace fmah.zaf la re-
encarnacién y asegura todos los beneficios de la renunciacién (re-
chazo). : ! . i

Hay tres clases de contemplacién: comin, sutil y 1um1no§a. a
primera es la contemplacién en la que se observan las cualidades
y atributos de una persona, cosa o figura. La segur_lda se hace
sobre una luz, como la de una bujia o imagen en el cielo (cuerpo
mental). La tercera se realiza sobre un punto de luz que ha evo-
lucionado con el individuo o su fuerza Kundalini.

Los cuatro temas de meditacién son: 1, Impurezas del cuerpo;
2, Males provenientes de la sensacidn; 3, Ideas, o lo no perma-
nente de la existencia; 4, Razén y caricter, permanencia de la
Ley Universal (Dharma) que es el estado ,ne.lturall.de las cosai
o seres, la ley de su existencia, la verdad, cédigo ético y todo e
cuerpo de la doctrina religiosa. ]

Mediante la constante meditacién sistematizada la mente cam-
bia de naturaleza pasando gradualmente a un el'e:vsfdo estado de
conciencia. En este proceso cada instante de jabilo (Ananda)
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es un paso hacia la absorcién de la mente; una fijacién de la
mente sobre o en el objeto de su atencion. Por la eliminacién
gradual de ciertos factores de conciencia, como la vanidad del bie-
nestar, la pompa del poder, el orgullo del conocimiento y la
superioridad de la casta o sangre, el mundo de las variedades se
aleja imperceptiblemente de la mente y uno queda sumido en
concentracién del Grande Glorioso e Infinito.

Las fases de la meditacién son: 1, Aquella en la que atn hay
nocién de la diferencia de cosas concretas, errantes; 2, Goce y
comprensiéon de la Idea Universal; 3, Realizacién del Ser Indi-
vidual ademés de la Idea Universal. La primera etapa es de si-
miente, teniendo un objeto a la vista de la mente. La medita-
cién sin simiente se produce en la total cesacién de todo movi-
miento; s6lo queda la esencia. Mediante la concentracién uno su-
pera la conciencia corporal y se eleva por sobre la mente.

3

El preparativo para la meditacién consiste en llevar la mente
a un perfecto reposo. Nunca ha de intentarse la practica de la
concentracién cuando se perturba la respiraciéon. No se practica-
rd la meditacién de dia cuando fiuye Pingala (respiracién por
la derecha); ni de noche, cuando fluye Ida (respiracién por la
izquierda). Es esencial el silencio completo durante la medita-
cion. No debe haber dualidad, suefio, despertar, recuerdo ni ol-
vido.

Una forma elemental de meditacién es que el estudiante, des-
pu¢s de adoptar su postura, cierra los ojos y hace que su respi-
racion sea suave y fcil y excita la imaginacién para crear una
hermosa situacién” que es el simbolo de sus mas elevados idea-
les. Debe representar para él un concepto espiritual: Cristo, la
Virgen Marfa, Buda, Krisna, otra deidad o el semblante de su
Guru. La colgta en su corazén, rodeandec la imagen con un
océano de luz o néctar y la retiene

mientras revisa mentalmen-
l¢ sus creaciones. Puede crearse cualquier hermosa situacién. Di-
lerird de acuerdo con la

capacidad de imaginacién individual.
Una vez elaborado este ¢

oncepto ha de ser el tmnico en el que
e meditd constantemente. No hay que cambiar de uno a otro.
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Primero se domina uno y se perfecciona. Sélo entonces los sen-
timientos estaran suficientemente asegurados para lograr otro si
uno lo escoge.

Al principio se hallard que la mente sélo puede ser retenida
unos instantes en la imagen elegida. Cuando divaga debe ser
trajda nuevamente hacia el mismo concepto. La meditacion de-
be continuar y gradualmente responderd a las 6rdenes del estu-
diante. El esfuerzo celoso, ardiente y continuo traerd la percep-
cién de Aura y vision de Formas. Cuando se presentan estas For-
mas no se las ha de contemplar demasiado de cerca porque en-

tonces desapareceran.
Uno se esforzard por lograr que la meditacién dure tres horas

o aun mas si es posible.

La mente bien entrenada puede fijarse a voluntad en cualquier
objeto, con exclusién de todo lo demés. Las ondas mentales estan
serenadas y se establece una condicién perfeccionada para re-
flejar la verdad interna.

El Swamaji me refiri6 algunas pricticas simples para poder
controlarme. Una simple ayuda para la meditacién es una bu-
jia. Se coloca una vela encendida sobre la mesa, se mira a nivel
de la misma o un poco mis abajo, a unas dieciocho pulgadas
de distancia. Se apoyan los codos en la mesa y se mantiene abier-
tos los parpados con el pulgar e indice de cada mano. Se mira
la llama de la vela durante cinco o mas minutos hasta que
fluyan las lagrimas. No frotarse los ojos porque esta agua es
impura.

Luego se cierra los ojos, se forma con la palma de las manos
una copa y se cubre los ojos con ellas. Entonces se verd una
imagen mental de la llama de la vela, de tamafio muy pequeno.
Se controlard la imagen, manteniéndola cuanto sea posible ante
la visién mental. Se tratard de mantenerla estacionaria o de mo-
verla a voluntad. Desde el punto de vista fisico, esta practica
fortalece los ojos, tornandolos relucientes y atractivos. Se actta
sobre el plexo solar y el estudiante notard que se agrega encanto
a la personalidad. Desde el punto de vista mental la practica se
realiza como de concentracién.

La concentracién sobre la luz en medio de la frente, entre los
ojos, después de hacer el ejercicio de la vela, se denomina con-
templacién sutil. También se puede contemplar un océano de luz
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en ¢
tieli ﬁ?gz:(gleodffgrgﬁ? llarlr?g ((ein la regién del ombligo. El cuerpo
€ calidad que con la practi
i . practica puede
y comprenderse. Las luces de los Tattwas son opaI():as ng:lli;ésl:

conciencia sensorial,

Puede :
gari el m(l':?ncee;’fe la concentracién sobre estas luces. Entonces lle--
B valicaia ] desgrf(ﬁlgsg se pueda llesar esta luz al espacio mental
> 0 asi una pode i ;
Uno de na poderosa intencién.
do Concentlos Procesos de purificacién es realmente una practica
racion. Se conoce como Trataka. Uno mira fijamente

fermedades oculares.
El método de tensién
realizando un esfuerzo

. . Cuando la ment
) tal. ¢ e queda :
pierde el control se la deja divagar. Se descans%. y set?;:er{rasg

N o :
e \?;;i.;g;esp ;?lilcl);r]asl erra de un ,lado a otro. Se sigue hasta
vamente. Se elimina cfdzt?dz,ad:;pglesinsi trta ik ki L
p e ' : stante que surge. -
:mreci}a ggfet;(;: la corrlent_e de ideas, en vez %e ser (giism‘?xllurir:iea
e tre Ca(:g nzemente rapidez. Es una indicacién de
servacién mas aguda. Es ’elque csludmente il e
mental. Desde este punto la 1‘1,166;1; c(lﬂc:(l))eefitado L fun(}ionamiento.
i : L escansar perfecta
(‘ndubsoeg(\;.?la1 cdigEdOle gbertad para que se reduzca pI())r st m;;]rzgti;
e elpue 1e ser.estudla'da minuciosamente hasta que
| lfesu tago final de su movimiento completo. Cuan-
ik aspfenslllon absoluta durante el mismo lapso que
i 2ece pg pinchar con una aguja una hoja de loto. harj
procesos de Yoga mis elevados. Este momento de Sl’lspefla
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sién positiva es suficiente para que el yogi realice su verdgd(zro
Yo. Se llega a un estado de tranquilidad cuando los pensamientos
parecen surgir tan rapidamente que no se pueden contar.

Pueden oirse diversos sonidos. S6lo son el movimiento de Pra-
na en los Nadis. No se debe sentir ansiedad. Pueden usarse ggra
la fijacion de la mente. Cuando ésta se absorba en la medita-
ci6n, se desvaneceran. /

Las visiones de cualquier clase son la crea:c’:ion de la men.te
propia y mo tienen existencia exterior. También pue.dgndusalse
para la concentracién. Nunca causaran la menor ansiedad.

4

Otro excelente método de concentracion es Chhaya Pursha Sa-
dhana o cultivo de la sombra humana.

Se toma una posicién al sol cuando el cielo estd perfectamen-
te limpido y las sombras caen directamente frente a uno, mas 1o
menos de la misma dimensién. Se concentra la funcién en la
sombra en el punto de los hombros y la base del cuello. Se dmani
tiene la vista fija, los parpados liger_amente s'eparados todo e
tiempo que sea posible. Cuando los ojos se fatigan y c?mlerﬁzaz
a lagrimear se cierran y abren algunas, veces, se levanta la ca eza
y se mira al espacio hacia el cielo limpido, donde se Veral un
silueta, una sombra gris, que puede aparecer de? muchos colores.
Se concentra en esta figura el mayor tiempo posible. Con la prasc—
tica llegard el momento en que la sombra sea tra,nsparente. e_
llegard a divisar rasgos en la somb/ra y finalmente estos se acten_
tuardn, hasta que uno se mira a s1 MISMO. Esta es la concIe)n r§e
ci6n que puede utilizarse en la préactica usual del Yoga. u,et
hacerse la practica a la luz de la l}ma en los lugares en que esta
emite esplendentes rayos. El yogi ex'perto.pued.e usar esta In-
vocacién de las sombras para determm’ar si el tiempo es auspi-
cioso para asuntos importantes. El cardcter de la sombra {evei
lari el propio destino y hasta predecird la muerte. Reve ade
estado de los Tattwas en el cuerpo, que a su V€z lo revela todo.

Se dice que si se realiza la prictica Qurante dpce aﬁos,.lla
sombra le acompafiard noche y dia ofreciendo la introspeccion
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guia para el futuro. Esta préctica s6lo es conveniente en los lu-
gares en que haya cielo limpido durante varios meses.

En realidad esta practica es tan importante como la de la vela.
Después de largo tiempo puede aparecer esta sombra elevando
y dejando el cuerpo por el portal de los ojos. Puede proyectarse
en una pantalla o pared. Es sutil y muy variable porque la apa-
ricién estd mezclada con el aire en el vacio del cielo. Cuando el
yogi puede percibir cada parte de su forma en la sombra refle-
jada, obtiene el perfecto control sobre la respiracién y buenos
resultados de cada acto. Al ver su organismo mental conocera
todo lo que se le relaciona. Cuando se llega a este estado las pa-
siones son completamente pasivas y se logra la salvacion.

5

Otra préctica se conoce como Sukshma Dhyana o Contempla-
ci6n Luminosa. Se realiza fijando la vista en el espacio, sin par-
padear. También se llama contemplaciéon luminosa practicar con
Jla imagen propia mediante el método de la sombra. Una vez
perfeccionada la practica el yogi logra el poder de colocar cual-
quier cuadro sobre una pantalla oscura para aprender lo que
desea saber. Mediante estas pricticas llega un momento en que
‘hay una percepcién directa del Yo. El yogi también logra el
poder de ver Kundalini, que de lo contrario no se puede ver
por su sutileza y su gran variacién. Sin embargo esto s6lo puede
ocurrir después de despertar.

En Kundalini est4 el Jiva (alma) con la forma de la llama
de una vela. Puede utilizarse para la contemplaciéon. En el om-
bligo esta el centro de la luz solar, conectado con los elementos
del fuego. Cuando se contempla esto, se estd ante la meditacion
del fuego. Si el estudiante piensa siempre en esta luz hasta que
se convierta en parte de su vida diaria y siente que penetra en
ella, podra realizar Siddhis, o poderes de clase y valor raro. Se
exhala todo el aire, se atrae el plexo solar (Uddivana) y se prac-
tica la meditacién sobre el centro cardiaco. Esto despertara alli
la luz y trasmutar la energia sexual.

Para contemplar en el vacio es necesario hacer lo que se co-
noce como Unmani Mudra (sin mente). Se mantiene concen-
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trada la atencién en la idea mas insignificante que sea posible
o se deja la mente en blanco. Se producird un éxodo de ideas y
de voluntad. Con la repeticién esto puede hacerse automética-
mente. E] objeto es tornarse vacio por dentro y por fuera. Se pue-
de colocar Prana donde se desee, pensando que no estd hueco
y enviando la corriente de pensamiento adonde se quiere. Des-
vanecidos todos los pensamientos, la mente pierde su identidad
como la sal se disuelve en el agua. Mucho antes de culminar la
etapa se tendrd la amplia recompensa al lograr Siddhi como cla-
rividencia.

Shambhava Mudra efecttia la absorcién mental y trae la feli-
cidad. Se realiza mirando hacia el espacio, sin ver. Se mantiene
la vista fija hacia adelante sin parpadear, con los parpados lige-
ramente separados. Se contempla el espacio con la mente vacia
de todo pensamiento. Debe ser total la vacuidad mental. Nada
externo impresionard la retina, aunque los ojos permanezcan bien
abiertos.

La préictica controlard la respiracién, corregira el estado ner-
vioso y permitird al estudiante vencer hébitos perturbadores, re-
mediar un estado mental indeseable, destruird la autoconciencia
y le permitird saber qué sucede en torno suyo. Dando a la mente
el tono moné6tono que se parece al vacio, logrard la atraccién. El
mundo interno afluird desde el lado subjetivo. Esta practica co-
loca a la mente en un estado de expectacién cuidadosa y la ver-
dad se hace su compafiera normal.

Hay otro método para el Unmani (sin mente) que se conoce
como Nasagra Drishti (mirada nasal). Se fija la mirada en la
punta de la nariz, con las cejas ligeramente levantadas y la mente
contempla la luz (energfa vital) en el corazén. Se pensaré inter-
namente en esta energia vital, aunque en apariencia parece ex-
terna. Es un espléndido ejercicio para la mente que divaga y
se practicard durante un periodo de varios meses.

Una practica importante en las poses de meditacién es la mi-
rada frontal. Es un excelente ejercicio para la mente inestable
y util para la realizacién de Unmani. Se fija la vista en un punto
entre las cejas, con los parpados entrecerrados, permitiendo el punto
de descanso que los deiara ligeramente abiertos vy viéndose la
esclerética. Esta mirada frontal se practica como parte del Sid-
dhasana o independientemente. Como la mirada nasal, debe ha-
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FCIS€ con precaucién, especialmente si se excitan con facilidad
los nervios.

Los pérpados permanecern ligeramente abiertos en ambos
casos. Se hace girar los ojos y se concentra la mente. Se puede
entonces percibir el esplendor del Gran Alma y los sentimientos
mundanos serdn aniquilados o absorbidos en el alma.

Se suprime el deseo de abrir los 0jos por un instante. Es el
deseo fisico que busca expresarse y eludir las érdenes.

El estudiante que puede contemplar el vacio o espacio mien-
lras camina, estd de pie o duerme, es absorbido por el éter. Rea-
lizar este estado es lograr el cuerpo de verdad divino o incondi-
cional. El yogi que desea el éxito deberd adquirir el poder de
la prictica habitual. Produce efectos maravillosos. La sensacién
es indescriptible. Uno se convierte en otro hombre, exento de pe-
cados y de obsticulos de todas clases. Se vive una nueva vida
logrindose el amor universal. Se adquiere poderes psiquicos.

Este es uno de los procesos de emancipacién. Al hacer inmévil
ln mente uno se satura de Sattwaguna.

6

lia forma de Yoga que trata de la absorcién de la mente en el
sonido se denomina Laya Yoga. Consiste en sumirse en un objeto
Interno y tratar de oir sonidos misticos.
~ Fista prictica se hace sentado en Siddhasana, con la mirada
lfjn en un lugar entre las cejas y los globos oculares vueltos ha-
¢l arriba, de manera que los parpados permanezcan entrecerra-
dos. Los ojos, las orejas, la nariz y la boca se cerrarin con los
dedos. Después se aguarda escuchar un sonido en la oreja de-
tochi, Se oird un sonido claro. Al principio los sonidos son muy
Intensos y de gran variedad, pero con la préctica se hacen cada
Ver mis sutiles. Parecen el batir de un timbal, en la etapa inter-

medin S¢ parece mas al sonido de un caracol marino y al final
i i flauta o el zumbido de abejas.. Todos estos sonidos se re-
producen en el cuerpo y no pueden ser oidos por nadie mas. Se
Pricticard con los sonidos fuertes y los sutiles, de uno a otro,

PIENto que de esta manera la mente distraida no tendrd tenden-
vl i divagar,
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Cuando la mente yogi estd atentamente concentrada en este
sonido supera las distracciones. Abandqna .tlodas sus actlvidades
y queda serena, unificindose con la respiracion. S.e 1n'du§e el tran-
ce, el yogi olvida todo lo externo y plerdg conciencia de si mis-
mo. Cuando la mente se absorbe en si misma se ’obtlene la con-
ciencia c6ésmica, la dicha eterna. Lo comprenderan los que han
experimentado sofocaciones. :

Esta absorcién producida por la mente en'l‘a que penetra e
sonido (Nada) da inmediatamente po<.fler es’plrltual,‘con una eg—
pecie de éxtasis. Se olvida toda la existencia material. Esta ab-
sorcion se denomina Moksha (liberacién). Lo que se oye en for-
ma de sonido es el poder de Shakti, lo inf(lrme, la primera etai
pa de los Tattwas. Tattwa es la ‘:fimient_e. Hatha Ygga es e
“campo” y la indiferencia el “agua”. Mediante la accién de els-
tos tres, el yogi logra la abolicién de la mente y avanza en la

omprension.

v DIe)seando el Reino de Yoga se debe, con Ja mente libre de toda
preocupacién, realizar la practica de oir el Sonido Anahata }gen
el corazén) y resolver repetirlo constantemente. Debe escu_f51 ar-
se con atencién. Entonces la mente se c'oml?l,na con .el sonido y
pierde su inseguridad. Por fin esta Inedltac'lon. culmlna' ¥ la mi
tensa concentracién mental hace que el elixir vital se elimine de
craneo. Pasa por los Nadis superiores donde se une con Pr;:inai
(sustancia mental) y nutre el alma. Estos so'nldos’ internos de
cuerpo sélo pueden ofrlos aquellos cuyos Nadis estin exentos de
toda impureza y que son précticos en el Pranayam?f. ;

La concentracién en los érganos del cuerpo implicados en los
diversos ejercicios aumenta mucho la sensibﬂidgd de aquellas piar;
tes y la intensifica y refuerza en g;ado maravilloso. (30m0 en (;e
6rganos sensoriales, si los pensamientos moran en a'guna parle
del cuerpo, la sensacién se dirige a esa parte y a la co.nc.lengm
parece momentaneamente la tnica parte existente. Insistiendo en
ello, pueden despertarse los poderes de dlvers'as partes. : ;

La meditacién en el centro hacia el que se siente crecer la pre
sion después de un Kumbhaka completo (suspension) da: accef‘o
a la luz de Ojuh. Se concentra esta.lqz donde uno qulerea.da
primera vez se ve en constante mOVIm,lentlo;.desI')ues, a me [; a
que se lleva al plano sensorial, se tornard mas iluminado. Un obje-
tivo importante del Yoga es lograr esta luz.
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La concentracién se muestra en cinco etapas mentales progre-
sivas: Andlisis, Reflexion, Aticién, Dicha y Concentracién. En la
primera etapa el estudiante cbtiene conocimiento de la natura-
leza de la Forma y llega a la concentracién ordinaria. La segun-
da etapa es solamente de reflexion, Aqui se trasciende la etapa
inferior de anélisis. En la tercera la reflexion cede lugar a un
dichoso estado de conciencia y después, en la cuarta etapa, se
confunde con el éxtasis puro. En la quinta etapa la sensacién es
suprimida y da lugar a la completa concentracién, estado de “me-
ra existencia”. En el Samadhi no hay vista ni oido, conciencia
fisica ni mental, sélo existencia pura.

Cuando se practica la meditacién se ve la marca al cerrar los
0jos, al entrar uno en su cAmara o cualquier otro lugar; se llama
laMarca Adquirida. Cuando medita haciendo su artifice de esta
marca, ve una luz. Desde este estado, sin reparar en la marca
concentra sus pensamientos en la luz que emana de la marca. Me-

diante la préctica prolongada y asidua puede difundir esta luz
sobre todo el Universo.

7

Me llevaria mucho tiempo interpretar y comprender todo lo
(ue mi maestro me refiri6 aquella tarde. Sin embargo no perdi
tiempo en tomar notas. Durante los dias siguientes, antes que
mi amigo Tantrik y el Swamaji regresasen a la ciudad, les volvi
I interrogar sobre los puntos que me faltaban cuando traté de
ereribir mis notas. No ‘solamente debia realizar las pricticas fi-
Meas (]le] Hatha Yoga sino que cumpliria su forma de disciplina
mental,

Al desarrollar mi Pranayama me era necesario comprender la
luncion de la mente y ¢6mo obtener control total de la misma.

Aquella tarde empecé a observar las divagaciones mentales y ana-
lizar sus actividades. Tomé notas para observar el desarrollo que
lograba como resultado de las pricticas. Pronto descubri cu4n

oo desarrollada estaba mi mente y comprendi que transcurri-

i algin tiempo antes de poder beneficiarme con la practica de
Tintaka o producir la sombra,

Sometido a esta rigida diciplina, los dias pasaban como minu-
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n
tos. Nunca habia estado tan ocupado: no podia _I;]e_rder 'nliclilé
segundo. Al finalizar la segunda semillna el l1:/{ahar1s i I?I;ec 11]i10 A

i iniciaci6 s fines de establecer un v
Era una simple iniciacion a los ; L 3
conocimiento entre nosotros. De esa manera sabria qué pr(;rgors_
so interior realizaba yo. También le permitiria a‘yudaré{le aa
tar muchos obstdculos que encontré durante mis me 1ta310ne§biy
i i ibi.
reflexiones. La ceremonia fue algo parec1d:f1. a la que ya fl:scrc bh
Después mi amigo Tantrik y el Swarr}ap regresaron a la o
dad por un par de meses. Sabian que tenia siuflclente en q;Je ocde
i i etapa
osa mia. Debia llegar a otra
arme y que aquello era c : a ¢
gesarroﬂo y s6lo podria alcanzarla mediante las practicas que
Se uia. . . . . /a
%;Podria soportar la rigida disciplina que me aseguraron dari
tan grande resultado?
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CapftuLo XIX
KUNDALINTI

1

torno. Pero éste cra el alo
continué como de costumb
hora de visita para verme.

Al principio algunas practicas me perturbaron, pero no me des-
animé. Venci los obsticulos y logré la perfeccién de los aspectos
externos de las practicas. Me quedaba por descubrir si habia des-
arrollado mi conciencia interna en el mismo grado. Me iban a
ensefar tests para poder averiguarlo.

Habia seguido sus instrucciones sin preocuparme por la meta.
Hallaba mi goce en las préicticas. Sabia que el desarrollo sélo se

jamiento de un yogi y mi disciplina
re, mientras mis amigos esperaban la

dad de disciplina era 1a mayor dicha de mi vida.

Cuando regresaron mis amigos ya habfa reducido mi dieta a
liquidos solamente Y me parecia suficiente. Me bastaban cuatro
horas de suefio y hasta esto tenia que interrumpirlo porque habia
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llevado la disciplina al punto de practicar tres ho-ras.?uatro veces
al dia. Sin embargo, me mantenia fresco como un nifio.

Con poca dificultad me ponfa de cabeza una hora ,cagal vez;;
lo habia hecho antes de salir de Estados Umc;los. Reahza}rll olo en
tres sesiones, podia pasar de cabeza cada dia las tres ;)ras Ee;
queridas. Ninguna otra préactica da un d§scanso tan completo. I
conciencia interior afluye a la mente, y ésta es su mayor ventaja.
Con esta practica surge una fuerte tendencia hacia la investigacion
filoséfica y la percepcién que trae la dicha. .

Si el estudiante desea descubrir la inestabilidad mental en la
que vive, no hay mejor manera que ponerse de cabeza y 'obser—
var qué sucede. Es asombroso. : v

Después de adoptar la posicién se olv1c'lzt todg y se 1trata tg
observar con objetividad. Al principio se oira somd'os y la niftn .
divagard en todo sentido. Entonces se trata de. seguir alguna me1
de pensamientos. Se hallara que la mente quiere pensar ec:ln cual-
quier cosa menos en el tema elegido. Sin embargo, a} €esarro-
llarse la practica y adaptarse el cuerpo, la mente empieza a cer;
der poco a poco. No transcurrira m}lcho hasta que llegue a 11
punto muerto y entonces serd p051b1e' a’fender Ial pensamiento
escogido. Después de desarrollar la préctica noté que no repa-
raba en el tiempo, aunque algun pequefio mecanismo interno
seguia su transcurso. Me ponia de cabeza, llevab'a la mente a
un punto determinado y alli quedaba. Desde este instante ya no
dependia del paso del tiempo. ’ g

Mis amigos estaban ansiosos de saber .cémo hé'lbla progrlizsa »
con el Pranayama. Cuando llegaron, realizaba mi Kumlzlha a en
el lapso requerido. Hube de vencer grandes dificultades para
conseguirlo. Varias Asanas me ayl.ldarqn a sortear los primeros
obstaculos, pero al llegar a los seis ,mmutos, tenfa que ailmen-
tar el tiempo de mi Bhastrika. Parecia ser el hmlfc(? normal para
mi y me apremiaba el impulso de volver a respirar. Enltonces
descubri el propésito de Khecari Mudra'. Deg/luhendo la enl%ua
pude vencer este impulso natural. Después venia la tarea de o tei
ner Ja presién necesaria para despertar la sutil energia corpora
denominada Kundalini.

Finalmente pude prescindir de la cénu}? del irrigad,or y hacder
Basti sin ayuda mecénica. Con la perfecciéon de esta técnica y de
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Vajroli obtuve el completo control del centro nervioso de la re-
gién que es sede de Kundalini.

2

Constantemente interrogaba a mis amigos sobre Kundalini y
la teorfa en que se basa. Queria saber cuénto se referfa a su
naturaleza. Me esbozaron en lineas generales sus principios y las
técnicas pertinentes.

El éxito final de todas las préacticas Yoga depende de des-
pertar el Kundalini. Todas las ensefianzas y practicas de Hatha
Yoga se basan en Kundalini. El sistema nervioso proporciona la
base fisiolégica de este sistema de Yoga. Sin este conocimiento es
imposible llevar a cabo las practicas.

De ahi que el objetivo y la realizacién mas importante que
busca el Sadhaka es el despertar de Kundalini. Por lo comtn
esta fuerza nunca se despierta en el hombre si no la desarrollan
las précticas yogi. Se dice que mientras Kundalini esti latente
en el cuerpo, el Jiva (alma) parece un irracional y el verdadero
conocimiento no surgir4 aunque el estudiante practique Yoga toda
la vida. S6lo mediante el despertar de Kundalini se eliminan las
mortales capas de la materia. Quien impulsa este Shakti entra en
el sendero que lo libera a uno de toda ligadura. Mediante nues-
tra respiracién estamos relacionados con el Principio de la Vida
Universal. Aqui cada vida se funde y confunde con la Unica Vida.

Como potencia, Kundalini es la mas elevada manifestacién de
conciencia en el cuerpo. Representa la fuerza creadora del mun-
do puesta de manifiesto en el hombre. Est4 eternamente empe-
fiada en la creacién. La creacién ordinaria es del espiritu a la
materia, pero el Yoga invierte este proceso y trata de transfor-
mar la materia en espiritu. Es energia creadora en estado esta-
tico; fuerza espiritual. “El Gran Potencial”, la fuerza residual que
(ueda después de la creacién del mundo, una forma grosera de
Prakriti (Energfa Césmica). Abarca todos los poderes y asume
todas las formas, es sede de todas las manifestaciones corpora-
les y mentales. Segin el principio césmico debe haber un fondo
estitico en cualquier plano de actividad de energia, de ahi que
lns fuerzas corporales presuponen necesariamente un apoyo es-
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tatico, puesto que no puede existir un aspecto dindmico sin su
contrapeso estatico. A

En toda vida estoc es Kundalini. Las fuerzas Prinicas son el
movimiento de Kundalini, que es el centro estatico de todg el
cuerpo. Primero debe haber un centro neutral para la manifes-
tacién de toda energia. Las fuerzas que emanan de este punto
neutral atraviesan toda la forma corporal y vuelven a ésta, asi
como la electricidad emerge del polo positivo de una bateria y
vuelve por el negativo. Se dice que esta parte central del cuerpo
es la manifestacion refleja del centro neutral de todas las fuer-
zas que actian desde el cerebro en el ser humano. (,Jomo el mag-
netismo estd latente en la parte central de un iman, Kundalini
lo estd en el centro corporal.

3

Se afirma que Kundalini es la madre de 1a§ tres_cuali.dades:
Sattwaguna, Rajaguna, y Tamaguna. “Sat” sig’flif.lca'e.mstenma,' luz,
iluminacion, “Raj” significa actividad y “Tam 51gn'1flca oscuridad,
lo que obstruye. Pueden expresarse como las cughdades de cons-
truccién, destruccién y regulaciéon. Este centro vital es como una
raiz en el cuerpo. Es la energia corporal est_éti.ca o potencial, el
poder corporal central, la fuente del conocimiento. De su seno
nace este vehiculo corporal, de alli nace la mente 4 de Kunda-
lini aumenta Agni (el Fuego de Prometeo de la Ylda). De la
sede de Kundalini surge Wayu (energia corporal), Bindu (simien-
te de la vida) y Nada (sonido). i i

Debe entenderse que Kundalini no es objeto de oido, sino algo
mas sutil, en forma de luz. Es el poder de donde proceden to-
dos los domes de la naturaleza. Como todos los poderes del Uni-
verso existen en Dios, los de cada individuo existen en Kun-
dalini. :

Este Shakti es el que fundamenta principalmente la§ maravi-
llas realizadas del Yogi. En la Rueda giratoria de la vida, Kun-
dalini puede compararse al movimiento imperceptible del eje y
el de la periferia es la respiracién. ,

La energia manifiesta tiene tres aspectos: Neutro, C(.antrlpeto
y Centrifugo. En el sistema nervioso centripeto las corrientes se
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denominan sensoriales o aferentes. Las corrientes centrifugas se
denominan motoras o eferentes. Estas corrientes tienen su esta-
dio neutro en Muladhara Chakra (Kundalini). El oxigeno y la
nutricién son asimilados por las corrientes centripetas. Las ma-
terias en desuso son arrojadas por las corrientes centrifugas. La
fuerza vital que est4 tras todas las manifestaciones de fuerza ner-
viosa no debe confundirse con las funciones del cerebro o del
corazén o cualquier otra parte del cuerpo creadas por éste. No
se ha de confundir las cosas creadas por el Creador.

Se dice que la posiciéon de Kundalini se halla en el borde su-
perior del hueso triangular de la columna vertebral que esta co-
mo cufia entre los dos huesos de la cadera, y que se denomina
sacro. Estd casi a medio camino entre el ombligo y los 6rganos
sexuales, a unas nueve pulgadas arriba del perineo. Este espacio
es la raiz; de alli surgen los setenta y dos mil Nadis. Kundalini,
suave y reluciente, con un halo de Luz Dorada, iluminado por
su propia Luz, se halla en estado letirgico, arrollada tres veces
y media, cubriendo la entrada de Shusumna (Brahma Nadi). Se
simboliza con una serpiente que tiene tres espiras y media, con
su cola en las fauces.

El objeto del Yoga es despertar la Fuerza Vital, Kundalini,
que se mueve en Sushumna donde llega a Brahmarandra, el loto
de mil pétalos en la cabeza. Quien despierta Kundalini y re-
nuncia a todos los frutos de la accién, logra Samadhi y se abre
la puerta de Brahma. El despertar Kundalini sélo es cuestién
de tiempo y practica hasta que los Chakras son penetrados en
sucesivas etapas. Esto se realiza por medio de posturas especia-
les, Mudras y la practica de Kumbhaka. La perfeccién de las
diferentes técnicas es esencial, porque cada una tiene su propé-
sito_especifico. Jalandhara Bandha y Mula-bandha controlan la
tendencia hacia abajo de Prana. Aswini Mudra hace ascender a
Apana. Uddiyana Bandha hace entrar en Sushumna a la union
Prana-Apana. Mediante Shaktichalana se hace ascender a Kun-
dalini de Muladhara a través de los plexos. Todo esto es impo-
sible sin ayuda de un Guru.

Debe observarse una estricta dieta Yoga y dejar el coito por
lo menos durante un mes. Ningin estado de superconciencia es
posible sin despertar Kundalini. Primero se detiene la accién orga-
nica, después viene el trance o completa suspensién de la anima-
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ci6n. Se someten todas las fuerzas internas y externas y la mente:
se identifica con su fuente.

Kundalini es luz y sonido y por esta razén se usa con frecuen-
cia Mantra Yoga para despertarlo. Mantra esta dotado de pode-
res de accién y sensacién y circula por el cuerpo. El sonido casi

" imperceptible de la respiracién se denomina Mantra, designado

como Hamsa. “Ham” es el flujo eferente y “Sa” el aferente. El
Jiva (alma) tiene su apoyo en el Hamsa. Este Mantra es reali-
zado 21.600 veces en veinticuatro horas.

Los términos Bija Mantra y simiente Mantra y uno especifico
relacionado a cada Chakra, representan la energia que persiste.
Usando la simiente Mantra se logra el control de los respectivos
centros.

Una breve explicacién de la accién fisiolégica de Mantra pue-
de aclarar esto. Se sabe que los érganos sensoriales responden
a las vibraciones dentro de ciertos limites. El limite puede ser
extendido o disminuido. Mediante la constante repeticion del es-
timulo a los centros nerviosos no sélo aumenta la reaccién, sino
que hay una alteracién permanente. De la misma manera, la
accién de la respiracién en la practica de Mantra causa un cam-
bio en la funcién de la energia nerviosa. La férmula de Mantra
es la mas exdtica de todo Yoga.

El yogi, fijando su atencién en el Mantra y haciéndolo fiel-
mente cien mil o més veces, logra Siddhi. Todos sus deseos es-
tan asegurados. Hasta la persona muy recargada de Karma lo-
gra el éxito con Mantra Yoga si repite su Mantra doscientas mil
veces. Obtiene el poder de atraer a otros y éste permanece siem-
pre bajo su control si lleva la préctica hasta trescientas mil ve-
ces. Cuando ha repetido los Mantras seiscientas mil veces, es un
vehiculo de poder. Entonces se lleva la préactica a un millén y
luego a un millén y medio, un millén ochocientos mil, dos mi-
llones ochocientos mil y tres millones de veces. Cada realizacion
como ésta de control respiratorio agrega poder y perfeccion.

4

Es conveniente aqui hacer una somera referencia a los Siddhis.
Aparecen enmascarados al discipulo una vez que tiene bajo con-
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trol su Prana y mente. Cnando comienzan a ascender y toman
forma se presenta ante la mente un fenémeno en forma de una
neblina (o humo), de aire caliente, de viento, de fuego, de luz,
de cristal, de la luna. Estas son todas experiencias o etapas en
la senda a los Siddhis.

Los Siddhis se consideran posesiones, pueden ser obstaculos
que exponen al poseedor a tendencias malignas. No son el mal
por si mismas, y s6lo se convierten en éste cuando son instru-
mento de acciones reprochables. Pueden ser un maravilloso es-
timulo al progreso si se mantienen en secreto y se aplican sélo
en las ocasiones mas cuidadosamente consideradas.

Citaremos ahora alguno de los métodos para despertar Kun-
dalini que me transmitié mi maestro en distintas ocasiones.

Se coloca una pelota blanda o almohadilla en posicién que pre-
sione el espacio entre los Organos sexuales y el ano, cuando esta
en la postura Siddhasana o Padmasana. Después se practica Khe-
cari Mudra. Con la mirada rigidamente fija en el entrecejc se
hace Kumbhaka y después Jalandhara. Se contrae el ano y el
ombligo y se presiona la respiracion hacia el extremo inferior de
Shusumna, en vez de permitir que vaya a Ida o Pingala. El Agni
se encender4 debido al afluir de Wayu. Esto permite a Kundalini
atravesar el Nadi primario, Sushumna, después de lo cual puede
hacérsele abrir todos los Chakras. Cuando se abre Shusumna se
siente el ascenso del fuego al cerebro. Como si una corriente de
aire c4lido soplase por un tubo desde la parte inferior a la su-
perior. La liberacién de poder en los Chakras les hace temblar
y el Kundalini se absorbe en el “Gran Alma”.

Cuando el estudiante se decide a despertar Kundalini man-
tendra este Shakti ante la mente. Lo considerard extendiéndose
hasta la punta de la lengua y le obedecerd con cada porcién de
alimento y bebida que ingiera.

Otra variante de esta técnica es sentarse sobre una bola de al-
godén asegurada con una ligadura, de modo que apriete el peri-
neo; después se extienden los miembros manteniendo separadas
las piernas rigidas. Se apoya la cabeza sobre las rodillas y se afe-
rran los dedos grandes de los pies con el pulgar y el indice de
cada mano, manteniendo el tronco lo mas cerca posible de los
muslos. Se inhala por el lado izquierdo de la nariz y se hace Kum-
bhaka con tensién sobre el ano y el ombligo. Este acto de im-
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pulsarlos juntos fuerza a Prana en el Sushumna Nadi. Al fatigarse
se exhala por el lado derecho de la nariz y se repite inhalando
por el mismo lado. Se contintia por un lapso este proceso res-
piratorio, alternando los lados de la mariz; sin embargo se ter-
mina siempre la practica exhalando por el lado izquierdo.

5

Uno de los més Iim.portantes Mudras se denomina Shaktichala-
na, que es otra practica para despertar Kundalini.

Kur;da}im', que estd dormido en el Muladhara Chakra, recibe
energlas’y comienza a moverse cuando es agitado por, Apana
Wayu. Primero se considera Baddha Padmasana. Si no se puede
adoptar este Asana, se sustituye por Siddhasana. Se inhala por
el lafio derecho de la nariz, se hace Jalandhara y se concentra
la mirada sobre la punta de la nariz o en el entrecejo. Se sus-
perlld_e en el Svadhisthana Chakra, que es el Centro Acuoso. Des-
pués se cierra el resto mediante Aswini Mudra y se hunde el
ombligo realizando Uddiyana. Antes de debilitar la suspension
se gxhala muy lentamente por el lado izquierdo de la nariz Se
repite varias veces. De esta manera la serpiente Kundalini .em-v
pieza a sentirse ahogada y sube. Después se hace Yoni Mudra.

Para' forzar Kundalini en Sushumna se debe trabajar una hora
y media. Sg practica Bhastrika y después se hace Kundalini, rea-
11'zando varios centenares de series de Nauli. Con el curso del
tiempo adquirird vida. Esta realizacién se apresurara si el estu-

diante se alimenta de arr
U oz, leche endulzada con azticar pura d
cafia, caldo de cebada y frutas. R

Esta Pré.ctica se continuard por lo menos durante cuarenta mi-
nutos dl,aI‘lO'S para obtener algin resultado. Si uno puede dedi-
carle mds tiempo, el resultado serd proporcional. Por supuesto,
la falta de fuerza de voluntad implicard demora o fracaso. No
todo§ pueden practicar Hatha Yoga. La raiz “Hat” significa de-
terminacién. :

La eficacia de esta practica ha sido reiteradamente demostra-
dal, por 19 que no hay que desesperar si se necesita un poco
mds de tiempo del calculado para obtener algtn resultado. Es
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mejor comenzar COn unas pocas series de Bhastrika. Debe sopor-

‘tarse el dolor fisico.

6

Me referiré ahora a un método breve para despertar Kunda-
lini, que me ensefi® mi maestro.

Se toma una tela suave y se pliega varias veces, formando una
almohadilla de unas nueve pulgadas cuadradas y cuatro de espe-
sor. Se coloca sobre el ombligo y se ata. Se sienta en S1dd'hz.15ana,
se suspende y se sigue con Jalandhara, Uddiyana y Aswini glu-
dra. Cuanto mayor sea el impulso sobre el recto, tanto mejor. es-
pués se practica Nauli, hasta excitar Kur’lda}n}l. Si se 1‘1a.ce esta
practica cuarenta minutos por dia, se hard vivir Kundalini er}11 11111
afio. Debe advertirse al estudiante que nunca llegue Kumbhaka
al punto en que sea imperativa una exhalacién subita.

7

Hay varias formas de Kumbhaka que debe conocer el alumrll)(.).
Una se denomina Bhramari Kumbhaka o Kumbhaka. del zumbi-
do de escarabajo. Se hace a media noche, cuando reina absohito
silencio. Mientras el yogi practica su Kumbhaka debe cerrar las
orejas con las manos y escuchar atentamerllte. para Rermblr s0-
nidos con la oreja derecha. Mediante la practica (‘11211‘]3, los 01rai
Son de diez clases: 1, Tgual al zumbido de la abf:]a; 2, Como e
sonido de una flauta de bambu: 3, Como el repiquetear de unai
campanilla; 4, Como el sonido de un caracol marino; 5,, Como de
de un instrumento de cuerda (Vina); 6, Como un 01'mba10 e
plata; 7, Como un timbal; 8, Como un tgmbor de arcilla o una
trompeta; 9, Como el trueno; 10, El sonido Anahata, que surge
del corazén.

Este Gltimo sonido tiene una resonancia en la que ha,y una luz
donde ha de fijarse la mente. Cuando es ab,so.rblda 9:11'1, la meszn-
te alcanza la sede de Vishnu, logrando el éxito positivo en Sa-
madhi.

Esta practica es preparatoria al Samadhi Rasananda-Yoga que
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comienza con Bhramari Kumbhaka. Después de hacer Bhramari se
exhala lentamente con un sonido como de zumbido de abeja.

Otra forma Kumbhaka se denomina Murchchha Kumbhaka. Tor-
na pasiva la mente y provoca el desfallecimiento. Uno se sienta
en Siddhasana e inhala por ambos lados de la nariz. Después
deglute y hace Jalandhara y Aswini Mudra. Luego, con la pre-
sibn en la regién abdominal inferior, se expele lentamente el
aire. Después se hace un Kumbhaka externo que hard desfalle-
cer la mente produciendo una sensacion de bienestar. Si se pro-
duce el colapso se estd seguro del éxito de Kumbhaka. Para com-
pletar Murchchha, se praticard al mismo tiempo Shaktichalana.
Esta prictica es muy eficaz para producir la pasividad mental.

Otra forma importante de Kumbhaka, en la que me instruyo
mi maestro, era Kevala Kumbhaka, que consiste en retener la res-
piracién sin esfuerzo fisico o muscular. Se dice que esta practica
cura todas las enfermedades, promueve la longevidad, elimina
las tinieblas de la mente, ilumina la naturaleza moral, depura
de todos los pecados y despierta el alma. Este estado es Sama-
dhi y la respiracién del que la practica se absorbe en el Gran
Alma.

La Chitta, es decir la conciencia sensorial, puede ser perfec-
tamente dirigida y el yogi puede lograr facilmente la perfeccién
en lo que desee. Hay que ser diestro en las diversas practicas
de respiracién antes de poder emprender el Kevala Kumbhaka
y dominar la concentracion mental hasta llegar al punto de tran-
ce en el que se visualizan los pensamientos.

Después de perfeccionar Khecari Mudra y vivir en el refugio
subterraneo de regulacion, el yogi reduce la dieta a leche sola-
mente, de la cual se mantiene durante seis meses. Luego, agrega
manteca clarificada por una semana. Después se abstiene de to-
do alimento durante uno o dos dias. Contando conscientemente
el nimero de respiracién se duplica lo normal y se practica esto
por un tiempo. Més tarde se llena los pulmones de aire y se cierra
ambas aletas de la nariz. La glotis es presionada hacia atrds por
la punta de la lengua, que es deglutida en la fascia. Se suspen-
de la respiracién, concentrando la-mirada en el entrecejo o en la
punta de la nariz. Al quedar la mente en punto muerto se logra
el poder espiritual.
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Los sentidos del yogi se suspenden cuando se pueden interrum-
pir los movimientos respiratorios durante diez minutos y cua-
renta y ocho segundos. Dharana se logra cuando se puede rete-
ner el aliento veintiin minutos y treinta y seis segundos. Dhyana,
cuando se retiene cuarenta y tres minutos y doce segundos. Sa-
madhi, si se retiene una hora, veintiséis minutos y veinticuatro
segundos. La sintesis de estas tres etapas finales del Yoga se de-
nomina Samyama.

Cuando el yogi ha realizado Kumbhaka hasta el punto de re-
tener el aliento de dos y media a tres horas, tiene poderes ex-
traordinarios, como el de oir los sonidos a gran distancia, divi-
sar objetos que estan fuera de la vista, recorrer rapidamente lar-
gas distancias y otros fenémenos que generalmente se conside-
ran imposibles.

El yogi conquistara los cinco elementos: Tierra, Agua, Fuego,
Aire y Eter cuando pueda retener su “Aliento Vital” durante dos
horas y media en sus respectivos centros: Muladhara, Svadhishtha-
na, Manipura, Anahada y Vishuddha. Esto le hace conocer los
cinco elementos que ya no pueden obstaculizarlo y puede gozar
constantemente de ellos.

Cuando el yogi ha aprendido a retener el aliento durante tres
horas, puede combinar su alma con el “Gran Alma”. Durante esta
etapa ningtin pensamiento cruzard por su mente. Sus pasiones se
hacen completamente pasivas y pasa sin esfuerzo a lo divino y
universal. Puede apoyarse en un solo dedo y hasta viajar por el
espacio como una semilla de algodén. Cuando logra retener el
aliento por tres horas debe practicar Pranayama una vez al dia.

CariTuLo XX

MI INICIACION FINAL

1

En los dias siguientes me indicaron que dirigiese toda mi dis-
ciplina hacia un supremo esfuerzo para despertar Kundalini y
captarlo a conciencia. El Maharishi habia comenzado los prepa-
rativos para mi iniciacién final con el objeto de despertar Kun-
dalini. Pero como me lo habian indicado con tanta frecuencia,
podria llegar a esta suprema experiencia s6lo mediante mi pro-
pio esfuerzo. Lo tmico que podian hacer por mi los maestros y
¢l Maharishi era guiarme. Durante los dias siguientes no perdi
un instante, no economicé energias. Me dediqué por entero al
vsluerzo final.

Me hicieron los tests. Podia producir la luz interior y sumirme
on ella durante un lapso considerable. No tenia dificultad en pro-
(lucir la sombra humana y comprendi que estaba dispuesto para
ln liberacién consciente de la fuerza psiquica del hombre.

15l Maharishi me dio las instrucciones necesarias para poder
prepararme para la iniciacién. Habja Mantras que debia usar y
unns pocas formalidades rituales con las que ya estaba familiari-
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zado. Las practicas de Hatha Yoga que habia hecho estaban crea-
das para despertar fisicamente este poder. :

Esta iniciacién probablemente es menos ceremoniosa que cual-
quiera otra. Después que el estudiante ha hecho sus gfrendgs a
su Guru, que se supone establece un contacto consciente inte-
rior entre ellos para poder guiar la accién de la mente de su
alumno, éste, mediante su imaginacién, intenta mentalmente des-
pertar a Kundalini. /

Se ensefia que en el Kali Yuga el hombre ha perdido tanto de
su fuerza vital que ya no posee la capacidad mental para rea-
lizar esta liberacién. Un Guru que estd muy desarrollado, debe
ayudarlo. Pero antes es esencial que el estudiante pase por ejl
arduo entrenamiento del Yoga para poder reunir la suficiente_V}-
talidad y fuerza de voluntad, preparando al cuerpo para reC}blr
ésta cuando sea liberado. En otras condiciones hay gran peligro
de demencia o hasta de muerte al liberarse el poder.

Los diversos tests que me dieron demostraron a mi Guru que
yo estaba en condiciones.

2

Llegé el dia. Habia ayunado durante veinticuatro horas. Du-
rante la jornada habia dirigido mi meditacién a preparar mi men-
te para la iniciacién de aquella noche. A las diez empecé mi
Puja (Adoracién) con objeto de despertar totalmente el corazon.

Al llegar al altar que habian preparado tomé un bafio antes
de entrar. A la entrada hice mi ofrenda de humildad. Tracé un
triangulo y afuera un circulo. Fuera del circulo, un cuadra}do.
En el centro coloqué mi vasija y con flores aromaticas adoré all
Fuego, el Sol y la Luna, en el agua bendita del recipiente. Ver,t1
perfume y arrojé flores al agua recitando Mantras en tanto hacta
diferentes Mudras (gestos misticos simbdlicos) con las manos.
Estos Mudras consistian en formaciones especiales con los dedos,
manos y muilecas.

Tomando mis objetos de adoracién, crucé el umbral sagrado
con el pie izquierdo, golpeando ligeramente mi hombro iz.quierdo
con el marco de la puerta. Primero rendi culto a la deidad su-
prema de este Chakra o Altar. Después me dirigi al lugar donde
debia adorar y lo rocié con agua tomada de la vasija.
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Mientras hacia Trataka y repetia lo que se conoce como el
Mantra-Arma rocié con agua para eliminar todos los obstéculos
celestiales, después para suprimir los obsticulos entre el cielo y
la tierra y finalmente todos los terrenales, golpeando el suelo tres
veces con el talén. El lugar se saturé con el incienso del sandalo
ardiente, azafrin y alcanfor. Marqué un espacio rectangular para
sentarme. Después de trazar dentro de éste un tridngulo y de
rendir culto, coloqué alli mi estera y adopté la posicion de Pad-
masana, mirando al norte. En tanto, mi Guru permanecia sen-
tado, inmovil.

No realicé todo este ritual tan artificialmente como parece al
describirse. Era como si otro poder no sélo dirigia mis acciones
sino gue controlara mis sentimientos. Los diversos Mantras me
hacian perder el reconocimiento consciente del ambiente y de
mis actos. Ocasionalmente mi Guru repetia una Mantra y su rit-
mo me mantenia tan hechizado como una gran sinfonia.

Después de adoptar mi postura realicé los ritos de purificar mi
ofrenda, que consistia en el narcético Bhang preparado de hojas
de cafiamo. Como parte de la ceremonia de consagracién debia
recitar siete veces el Mulamantra y hacer diversos Mudras. Una
vez consagrado lo ofrecia a la deidad que residia dentro de mi
corazon y mi cabeza y finalmente a la boca de Kundalini, mien-
tras pronunciaba Mantras y hacia gestos misticos.

Después de recitar el Mantra compuesto de palabras de elogio
al Kundalini bebi el narcético y me incliné hacia mi Guru para
saludarlo, colocando las manos dobladas primero sobre la oreja
izquierda, después sobre la derecha y finalmente en el centro de
la frente. Simultineamente me senté en silencio para dedicar unos
minutos a la meditacién. Colocando los objetos del ritual a la
derecha y el vino a la izquierda, los rocié con agua y después
tracé un circulo alrededor mio, también con agua. Entonces men-
talmente me rodeé de un muro de Fuego Simbélico y purifiqué
lns palmas de mis manos frotando entre ellas una flor cubierta
de pasta de sindalo y arrojandola sobre mi hombro izquierdo.

Como proteccién final contra los posibles males que se apro-
ximasen de las cuatro direcciones hice repicar tres veces el pul-
gar y por el indice en la palma de la mano izquierda. Lo repeti
en cada uno de los cuatro puntos cardinales. Ya estaba dispuesto
i purificar los elementos del cuerpo que permiten al Kundalini
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unirse con su fuente divina. Sentado atin en posicion Padmasana
y colocando las palmas plegadas sobre la rodilla permaneci en
silencio unos minutos, para serenar la mente y dirigirla a Kunda-
lini. Durante el proceso realicé Kumbhaka y luego Jalandhara y
Aswini Mudra. Lo sucedido en aquel intervalo permanecera siem-
pre en el misterio.. hasta para mi. Jaméas sabré si vivia en la
realidad o en un estado de superconciencia. Tenia la experien-
cia fisica de ver y sentir el despertar de un Poder Divino. Y
desde entonces no pude decir si era obra de mi imaginacion el
guiar aquella fuerza o si la experiencia era real.

Me habfan instruido mentalmente para despertar a Kundalini
que debia conducir desde el Muladhara Chakra mediante Man-
tras por los deméas Chakras del cuerpo, el Svadhishthana Mani-
pura, Anahata Vishuddha y Ajna, disolviendo finalmente esta
fuerza en el Ahangkara, que es el aspecto personal de la con-
ciencia o el primer nacimiento de la autoconciencia.

La facultad de la conciencia debfa pues confundirse en el Ma-
hat, que es la formacién de la gran Inteligencia Impersonal, pri-
mera evolucién en el desarrollo del Universo. Entonces el Mahat
debia confundirse en el Prakriti. Esta es la sustancia cOsmica
no diferenciada, la causa del Universo a la que con frecuencia se
cita como “Gran Madre”, en la que existe todo. Finalmente Prak-
riti debfa confundirse en Brahman, que es la Primera Causa, lo
desconocido y lo incalificado.

Cada una de estas etapas era tan real para mi yo interior co-
mo cualquier éxtasis emotivo que hubiera experimentado mien-
tras estuviera sentado al borde de un risco montafioso de Ari-
zona, contemplando las sombras del atardecer sobre el desierto
azotado por el sol ardiente, mientras se viesen los altimos res-
plandores en el ocaso. Con frecuencia en aquellos tiempos habia
pensado en la emocién del dia de la partida mientras meditaba
en la naturaleza de las cosas. Ahora todo parecia haberme sido
revelado. Me habia identificado con la Conciencia Universal de
la Vida.

Aun ignoro si estaba bajo la influencia del narcético, en un
trance autoinducido, o bajo el control hipnético de mi Guru. Sin
embargo sé que en ningin momento estuve totalmente incons-
ciente. Poseia una comprensién interior que nunca perdi. Tenia
la sensacién de hallarme bajo la influencia de una luz mistica. Es-
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taba consciente de sus incesantes y calidos rayos penetrantes. Este
estado se habfa producido en mi gradualmente. Comencé a per-
der la nocién del sendero que recorria mi imaginacién. Era un
apacible amanecer con suave resplandor. Me dominaba el asom-
bro mientras no cesaba la luz del sol. Aumentaba su brillar y la
intensidad era cada vez mas penetrante.

Se habia desvanecido el elemento Tiempo. Habia perdido la
noci6n del ambiente. En medio de todo algo resoné y todo que-
dé en silencio. Aun estaba la luz y me absorbia. No pude hallar
mas su origen. Todo era luz. Yo también. Todo era paz.

Pronto hubo indicios de conciencia y recuerdos de mi propo-
sito. La luz se desvanecia y mi sentido de las cosas aumentaba.
Debia retornar. El recuerdo de mi propésito se intensificaba. Des-
pués de sumir todo el cuerpo en esa luz debia encerrarla en mi
repitiendo una serie de Mantras. Después, con mi imaginacion
debia volver a llevar esta luz por todos los centros del cuerpo y
volver el Kundalini al Muladhara Chakra, donde siempre se halla
en estado de felicidad.

El retorno de mi conciencia era gradual. Debia reflexionar un
rato en el hecho de haber realizado totalmente la identidad del
individuo y el Brahman o la completa unién de la Conciencia
Individual o la Conciencia Universal. Ya no tenia dudas. Ningu-
na fantasia podria quitarme aquella experiencia.

3

Surgfa un nuevo dia y, al amanecer, el Maharishi, parpadean-
do me hablé silenciosamente.

Era tiempo de partir. Comprendi que habian transcurrido las
horas cuando empecé a estirar las piernas. Estaban tan entume-
cidas que ya no las sentia. No quise que el Maharishi supiera
de mi agonia fisica de aquel momento. Probablemente él sabia
mis experiencias mentales, pero pensé que intentaria ocultarle mi
dolor fisico. De manera que, con reverente decoro, comencé con
lentitud a estirar las piernas y después me puse cautelosamente
de pie. No osaba moverme porque atm no dominaba las piernas.

Deben haber transcurrido cinco minutos antes de haberme reti-

rado ceremoniosamente.
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Aquella manana era una excepcién a mi préactica regular. El
Mabharishi, el Swamaji, mi amigo Tantrik y yo nos desayunaria-
mos juntos. Era como una silenciosa celebracién. Durante la hora
intermedia di mi paseo por el sendero, en el que siempre me su-
mia en mis reflexiones. Al llegar a la cima de la colina me senté
a pensar.

7 .
Me sentia como quien estd enamorado por primera vez. De-
seaba quedarme solo para poder revivir la experiencia.

Algo le habia sucedido a mi conciencia intima, que estaba se-
guro seria mia para siempre. Sentia un celo infinitamente mayor
por la vida. Desde aquel momento impulsaba mis mds profun-
dos sentimientos. Mi energia parecia inagotable y ya no dudaria
d.e’ poder hallar la manera de aumentarla. Mi tnica preocupa-
cion seria como dirigirla. Ahora lo tenia todo. El problema era
cémo usarlo.

Al tratar de describir la experiencia me resulta imposible resu-
n'lirla en palabras, por la limitacién de los vocablos y formas que
sirven de instrumento. La experiencia estaba mas alld de mi men-
te. No era tanto de naturaleza tan personal que hubiese deci-
dido no hablar con més detalle, sino tan draméatica que no en-
cuentro palabras para expresarla. Se necesitarian volimenes para
analizarla de modo tal que los demis la comprendiesen plena-
mente y deberia recurrir a todas las emociones humanas.

Si el lector ha seguido mi busqueda a través de la disciplina
y la técnica, tal vez pueda expresarme mejor diciendo que en-
contré mucho mas de lo que habia esperado al principio. En-
tonces mi imaginaciéon estaba tan poco desarrollada que esca-
paba a su alcance la menor idea de la potencialidad de la feli-
cidad humana. Mi primera concepcién de la felicidad era limita-
da. Un ejemplo fue cuando la realizacién excedié en mucho a
lo esperado.

El sol ya estaba en lo alto y mis amigos estaban reunidos. Me
apresuré en regresar a la morada del Maharishi. Necesité un tiem-
po para retornar emocionalmente a la realidad, pero cuando la
conversaciéon derivé a mis futuros planes, mi amigo Tantrik se-
fial6 que yo ya no dependia de lo externo para lograr la uni6n
interna. Yo habia perfeccionado el instrumento en el que vivia
y podia producir a voluntad la unién estitica. Ahora estaba li-
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bre y podia hallar solaz en cualquier lugar, ya fuese en Tombs-
tone o en el Tibet.

4

Esto no significaba que debia huir del mundo. La iniciacién
me habia otorgado una comprensién de la Unidad de todas las
cosas. Ya no habia divisién entre cuerpo y espiritu. Todo era una
conciencia que se manifestaba mediante infinidad de formas. Era
mi privilegio no sélo ver intelectualmente sino sentir intuitiva-
mente la presencia de la Conciencia Universal en la Materia.

Me sefialaron que una completa Unién con la realidad sélo
podia cumplirse por la completa unién del espiritu con la ma-
teria. No era eludir el mundo fisico, porque éste era parte del
cosmico. No era yo quien necesitaba comer y beber, era el Di-
vino Shakti quien comia y bebia por medio mio. Por lo tanto no
debia perseguir con egoismo las actividades de la vida sino siem-
pre la conciencia universal {ntima.

Para mi, abandonar o negar las necesidades del cuerpo seria
proceder de la misma manera con aquella conciencia. Debia in-
terpretar la conciencia cdsmica hasta las menores necesidades fi-
sicas. El cuerpo con todas sus necesidades es una manifestacion
de lo divino y para realizarlo por completo debia perfeccionar mis
potencialidades personales, sin perderme en el Yo, que es sola-
mente el instrumento consciente de direccién. Lo haria viviendo,
lo que significaba volver a la vida comin pero haciendo de ésta
la Vida Real en grado maximo. Esta vez debia regir la inteli-
gencia. Dado que toda vida es ilusoria sélo mediante la total
comprensiéon del sufrimiento del hombre puede lograr la verda-
dera sabidurfa que libera. La dicha de la liberacién puede obte-
nerse cuando se logra la identidad de todas las cosas. Puede lle-
garse a esto haciendo de cada funcién humana un acto de sacri-
ticio. Es erréneo creer que la felicidad puede obtenerse solamen-
te en el futuro.

Todo es uno. Lo fisico, lo mental y lo espiritual jamas pueden
separarse. Son meramente diferentes aspectos de lo tnico. El
desarrollo de un aspecto es el de los dem4s. La manera de des-
_pertar totalmente la conciencia es vivir.

Quien es tan sagrado que desdefia el cuerpo, se pierde en su
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propio Yo. La realizacién sélo vendrd discerniendo el espiritu en
cada actividad. El sendero del hombre es vivir. La vida inteli-
gente es el instrumento de Dios. Todas las acciones otorgan
goce cuando se efecttian con el sentimiento y el pensamiento co-
Trectos. Si esto se repite y se prolonga lo suficiente producird al
final la divina experiencia de la Liberacién.

Habia aprendido a vivir.

Teniendo el deseo de aprender méas de la filosofia latente en
la préactica del Yoga, volvi a preguntar dénde me seria posible
conseguir los manuscritos de los sesenta y cuatro Tantras. El Ti-
bet, fue la respuesta. Era como decir que podian hallarse en el
‘Cielo, porque el Tibet es la Tierra Prohibida y los pocos viaje-
r0s que habian cruzado sus mesetas azotadas por los vientos s6lo
pudieron aprender los aspectos materiales de la cultura, A na-
die se le habfa permitido jaméas profundizar los conocimientos
de este pueblo y conocer sus ensefianzas celosamente custodiadas.

El Maharishi sonri6 cuando le dije que iria alli.

Era suficiente para mi. Adverti que poseia su confianza. De
inmediato trazamos planes para mi partida hacia la frontera con
el Tibet, donde continuaria mi disciplina Yoga y comenzaria a
estudiar el lenguaje del Tibet, dejando que la mano del Destino
se encargase de lo demés. Esta experiencia la he relatado en mi
libro: “La Tierra de Mil Budas™.

5 .

Las palabras de despedida del Maharishi fueron:

“Regresa a tu mundo y proporciona a los candidatos de la hu-
'manidad una apreciacién intelectual de tu realizacién”.
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