TANTRA KRIYA YOGA

LECCION 1 LA ILUMINACION A TRAVES DEL
TANTRA-KRIYA YOGA

YOGA ES LA CIENCIA DEL EXPANDIMIENTO DE
CONCIENCIA. La mente oriental contempla la naturaleza
del hombre desde una perspectiva diferente a la de la mente
occidental. Ven al hombre en unidad con Dios y con el
universo. Entienden que la Ultima esencia del hombre es esa
Inteligencia Universal o Conciencia que sustenta la vida en
este cosmos. El problema basico del hombre consiste en que
ha olvidado su auténtica naturaleza, se ha visto confundido
en el drama de ser un individuo aislado que lucha por el
reconocimiento de su individualidad, por su satisfaccién y
progreso. El hombre se siente separado, alienado, y extrafo
a su mundo debido exclusivamente a haber perdido de vista
su realidad esencial. La iluminacién es simplemente elevarse
por encima del limitado concepto que tiene de si mismo,
volviendo a esa unidad basica en la que siempre ha estado;
hacerse consciente de la luz interior.

Por tanto, el problema no consiste en aprender suficiente-
mente o alcanzar demasiado para salir del presente estado
de insuficiencia, tal como la mente occidental ha sido
condicionada a creer. Se trata simplemente del problema de
percibir la verdad tal como es, sin ninguna distorsién. En
estados mas elevados de conciencia apercibimos mucho
mejor el Universo y nuestra posicidon en él. El problema es de
percepcidon. Nuestra habilidad para percibir depende de la
sensibilidad de nuestro sistema nervioso.

Durante miles de afios, los yoguis han experimentado con
técnicas la manipulacién del sistema nervioso para ampliar
su campo funcional y permitir que la conciencia se expanda.
La ciencia surgida de estos experimentos es el yoga. La
iluminacién es el retorno al origen que te cred, haciéndote
consciente de la fuente de la energia y convirtiéndote en uno
con ella. La energia de vida de este planeta proviene de
algun lugar en el centro de la Via Lactea. Las técnicas
ybguicas que se ofrecen en este curso te permitirdn
experimentarlo por ti mismo. Como si hubieras encendido un
televisor en color en los ojos de tu mente, podras ver, en lo
profundo de las cavidades dentro de tu cerebro, el inmenso
camino de la Via Lactea. Una vez que hayas contactado con

esta energia y retornado de ese estado de conciencia
ampliado, nunca volveras a ser el mismo otra vez.

TANTRA YOGA ES EL CAMINO SEXUAL, un basto vy
antiguo sistema de rituales y técnicas practicas que utilizan
la gran energia creativa de la pasién sexual para trasportarte
a un estado de conciencia superior. La palabra “Tantra”
viene del sanscrito “tanoti”-“expandir” y
“trayati”-“liberacion”-. Para expandir la conciencia, para
liberarnos del nivel fisico de nuestro ser, utilizamos los cinco
sentidos hasta su limite para después continuar mas alld de
ese limite. Muchas tradiciones ydéguicas ensefian que
debemos sublimar nuestros sentidos y procurarnos un
espacio espiritual abstracto. La mayoria de las escuelas de
yoga fruncen el cefio ante la sexualidad debido a que sienten
gue las separa de la meta de la iluminacién o samadhi. La
mayoria de las disciplinas espirituales tratan de subyugar o
reprimir los deseos sexuales, convirtiendo al celibato en un
ideal. Se retiran de la vida y se someten a si mismos a
practicas ascéticas y renuncias. Sin embargo, la mayoria de
los yoguis célibes que nos hemos encontrado eran pequefos
hombres ancianos consumidos y sin vitalidad. En la cultura
occidental no estamos inclinados hacia una vida de
renuncias. Somos una sociedad activa.

Para el practicante occidental, otro obstdculo mas es la
profundamente enraizada conviccidon de que la sexualidad es
algo malo y degradante. Aunque ello pueda ser cierto en las
manos le alguien que no sepa lo que es amor, se trata de
una actitud que tenemos que manejar para poder elevarla al
nivel de sexualidad trascendente. Si aquellos en quien mas
confias te han dicho toda la vida que debes elegir -ser
espiritual o sexual, amar a Dios o a la carne- puede que te
resulte una gran liberacién descubrir que esa eleccidon no es
necesaria. Puedes tenerlo todo. Casi todas las religiones
miran con desconfianza al tantra yoga debido a que utiliza la
unién sexual como vehiculo para [a iluminacién césmica.
Esto le ha forzado a permanecer escondido y mantener sus
técnicas en secreto durante cientos de afos. El tantra
ensefa a explorar todos los aspectos de la conciencia,
expandiendo los cinco sentidos mediante el despertar de las
incontables células cerebrales que permanecen dormidas. 1o
desarrolla la conciencia del cerebro y después trasforma el
resto de los aspectos de tu cuerpo/mente.



LA TRASCENDENCIA A TRAVES DEL SEXO. El tantra
no es una licencia para el desenfreno sexual ya que la
practica requiere gran disciplina. Los métodos del tantra
yoga utilizan las mdas poderosas energias que conocemos -
energia sexual- para penetrar en los reinos espirituales. Los
maestros tantricos descubrieron que la unidén sexual
prolongada produce una gran sensibilidad en las energias
dentro y fuera de los amantes. Mas que evadirse de las
“ilusiones” de la existencia fisica, lo que hacen los yoguis
tantricos es penetrar totalmente en la dimensién fisica.
Dominando la conciencia a ese nivel, pueden expanderla al
siguiente y continuar el camino del éxtasis hasta los niveles
mas altos de la perfeccién humana. El retorno a la Matriz
Césmica es la ultima iniciaciéon. El hombre nace con una
ereccién y morird con otra. En el tiempo que media, esa
energia le puede trasformar. Los métodos tdntricos son
naturales, positivos y gozosos. Cada acto se convierte en
parte de la practica espiritual. El tantra es sexualidad en un
contexto espiritual.

Se necesita mucho coraje y mucha dedicacién para tener un
punto de vista tantrico de la sexualidad por las muchas fuer-
zas que tratan de inhibir las expresiones sexuales. Aunque
de hecho nunca serd posible liberarse de ellas mediante la
represion. El tratar de suprimir el sexo crea una obsesién. En
nuestra sociedad nos asusta penetrar en la sexualidad, y esa
energia sin expresar se convierte en neurosis y violencia. Ella
nos esclaviza, a pesar de no permitirnos disfrutarla, por
tanto, el hambre nunca se satisface. El verdadero celibato
sb6lo se puede alcanzar teniendo una profunda experiencia
sexual y acabando asi con ello, trascendiendo la sexualidad
al sublimar la lujuria en amor. El amor es la verdadera
esencia del hombre y, sin embargo, iqué pocas veces se
hace manifiesto! La civilizacién ha prohibido la expresiéon del
amor al condenar la sexualidad. El tantrico debe romper el
molde y desafiar el precepto moral, porque el sexo es el
camino por el que llegamos a conocer el amor. EL AMOR ES
ENERGIA SEXUAL TRANSFORMADA. Para conocer la verdad
elemental del amor, se tiene 1o que aceptar la divinidad del
sexo y aprender a darle culto a través de los sentidos, a
través de la carne. Cuanto mas aceptes el sexo, mas libre te
veras de él. La aceptacién total y entrega a las energias
naturales encamina hacia las mas sublimes experiencias.
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HISTORIA DEL TANTRA. El tantra siempre ha sido, por-
que el hombre siempre se maravillé acerca del misterio de
su existencia y se quedd asombrado del poder primordial de
su naturaleza sexual. Se encuentran simbolos de la tradicién
tantrica en todas las culturas: en pinturas rupestres
procedentes de la Edad de Piedra, en inscripciones samarias,
en textos magicos del antiguo Egipto, en los escritos misticos
de los hebreos y griegos y en las canciones de amor arabes.
La alquimia de la Europa medieval disfrazé sus principios
tantricos con romanticas poesias alegéricas. El paganismo
estaba basado en la celebracién de la energia sexual
creativa. En muchas culturas se representaban abiertamente
los érganos genitales del hombre y de la mujer (en sanscrito
lingam y yoni).

Desgraciadamente, es cierto que el poder puede corromper,
y los poderosos principios del tantra, en manos inadecuadas,
han sido utilizados en relacién con la brujeria, la supersticién,
las orgias, la ingestién de sangre, el sadomasoquismo, la
magia negra, el sacrificio humano y el contacto con espiritus
malignos a través de los descompuestos cadaveres de los
cementerios. Pero cualquier herramienta poderosa puede ser
mal empleada. Eso no quiere decir que haya que destruirlas
todas. La practica tantrica también ha inspirado la mejor
poesia y el mejor arte de la India, Arabia y China. Muchos de
los templos de la India estan cubiertos de tallas de deidades
en todas las posiciones sexuales posibles (lo que resulta
embarazoso para la reprimida cultura de la India de hoy).
Parece ser que el tantra fue una vez una practica espiritual
ampliamente difundida, un hilo conductor atravesando todas
las civilizaciones. Los yoguis de la India desarrollaron un
sistema para equilibrar las energias masculinas y femeninas.
La doctrina taoista también elabordé un sistema similar y
simultdneo en China. Estos dos movimientos influenciaron
grandemente todas las religiones orientales.

Las ensefianzas tantricas fueron cuidadosamente cancela-
das, transmitidas oralmente de maestro a alumno sélo
después de un largo periodo de preparacién y purificacion.
Incluso cuando la tradicién fue finalmente transcrita en
textos en el siglo lll, su significado fue oscurecido en
alegorias y simbolos de manera que soélo pudieran ser
entendidos por los iniciados. Los secretos fueron guardados
como proteccién frente a su mala utilizacién, pero también
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para atribuir a la realeza y a la casta sacerdotal un gran
poder y ventaja sobre las masas. Los siglos XI y Xll fueron la
Edad de Oro del tantra, en aquella época era ampliamente
practicado en la India. Sin embargo, la invasion musulmana
del siglo Xl trajo la matanza de todos los practicantes
tantricos y la completa destruccién de todos los manuscritos.
El movimiento fue obligado a la clandestinidad, en donde
siempre ha permanecido desde entonces. Ha sido
preservado en algunos monasterios, sobre todo en el Tibet,
pero la Ultima invasién comunista repitié la matanza e
intentd estirpar la practica tantrica. Sus razones son obvias.
Alguien que ha comprendido su verdadera naturaleza no
puede ser subyugado a la voluntad de una estructura politica
o religiosa.

En el calendario yogui estamos ahora en los estados finales
de una era degradante -Kali Yuga, la era del fuego y la des-
truccién-, un tiempo en que el tantra estd perdido para el
mundo. Fue profetizado que el tantrismo reapareceria en la
edad del Kali Yuga para unificar las energias masculinas vy
femeninas. Puede ser que sdélo retornando a nuestro propio
poder interior exista la esperanza de que este planeta se
salve a si mismo de su suicida tecnologia. ]

EL KRIYA YOGA ES UN SISTEMA DE TECNICAS
PARA MOVER CONSCIENTEMENTE LA ENERGIA A
TRAVES DEL CUERPO. No hay ningln sistema de
creencias, s6lo un camino de accién que produce inmediatos
y poderosos resultados, predecibles, repetibles y verificables.
Funciona en todos los niveles de la vida de una persona,
fortaleciendo el cuerpo, calmando las emociones, mejorando
los procesos de pensamiento y conduciendo a un equilibrio
gue pueda abrir las puertas de la percepcién espiritual. Las
técnicas de Kriya Yoga son cientificas y practicas. Es el “yoga
de la accién”. En esta sociedad tan acelerada se dispone de
poco tiempo para la meditacién. El Kriya Yoga te asiste para
optimizar las energias a tu disposicion de manera que
puedas manejar los asuntos de la vida.

El Kriya Yoga es uno de los sistemas mas antiguos de este
planeta, aunque haya sido revelado solamente a unos pocos
y selectos iniciados de las érdenes misticas. Las antiguas
civilizaciones de la India, de la Atlantida y de Egipto -y por
supuesto todas las «culturas desarrolladas- practicaron
alguna forma de kriya. Los indios americanos también, como

lo hicieron San Pablo y Jesds. Sin embargo, desaparecié en la
edad oscura. Kriya es la antigua ciencia tantrica de cémo
rotar la energia a través de los caminos astrales del cuerpo
con objeto de producir un profundo estado alterado de
conciencia. El Kriya Yoga utiliza un proceso de “alquimia
interna” para magnetizar la médula espinal, literalmente
atrayendo la energia etérica al fluido cerebroespinal y
alterando sus propiedades eléctricas. Este es el secreto de la
regeneracion a través del “fuego césmico”

Las técnicas de respirar y meditar limpian y desbloquean el
secreto (y latente) tlinel entre el coccix (la reserva sacra del
fluido cerebroespinal) y la cavidad craneal. A continuacion, el
fluido eléctricamente cargado (también llamado Shakti,
fuego césmico, o Kundalini) inunda los despejados canales
del cerebro de energia césmica. Esto activa el 3 ojo, el
asiento de la conciencia individual, el cual estimula a su vez
las glandulas pineal y pituitaria, eslabones directos hacia la
conciencia césmica. Este proceso transforma todo el sistema
nervioso, por tanto, los sentidos se expanden y se produce
un continuo y ligero orgasmo a lo largo del sistema nervioso
central que conduce al estado de samarasa (iluminacién o
conciencia césmica).

DE LA DUALIDAD A LA UNIDAD. Tanto en el yoga como
en el tantra existe una ciencia y un arte de cdémo articular los
principios masculinos y femeninos dentro del cuerpo
humano. La realidad es una, nos dicen los maestros, pero
nosotros la percibimos como dualidad. Cada cosa tiene su
opuesto, y esa dualidad es sexual. S6lo podemos retornar a
la Unidad trascendiendo esa dualidad. El Kriya Yoga es el
[lamado camino de mano derecha -Daksina Marga- una
rotacién de las fuerzas sexuales del cuerpo y la mente con el
objetivo de alcanzar el equilibrio entre los aspectos
masculino y femenino del individuo que practica solo. Se
trata de una técnica de autorrelacion sexual.

Es lenta y requiere diligentes esfuerzos a lo largo de muchos
anos. El Tantra-Kriya Yoga es el camino de mano izquierda -
Vama Marga-, una rotaciéon de las fuerzas sexuales cons-
cientes entre la pareja, que de esta manera mezcla las
energias del hombre y de la mujer por medio de una
alquimia interna. Ello conduce a la misma iluminacién que la
que el kriyaban (el practicante solitario de Kriya Yoga)
experimenta, pero mucho mas deprisa. La conexién de tu



energia con la de tu pareja acelera el progreso. iEs posible
experimentar la iluminacién en un solo ritual! Para equilibrar
las energias femeninas y masculinas hay que estar en el
cielo y en la tierra simultaneamente. En el ritual del maituna
uno se siente bien enraizado en la tierra, aunque al mismo
tiempo uno se sienta en el Nous, la fuente cosmica. Esto se
ilustra en nuestro dibujo. La serpiente que se muerde la cola
es un simbolo universal que representa la conclusiéon de la
experiencia terrena. Cuando el circuito Kundalini queda
completado, tus obligaciones kdrmicas han sido satisfechas y
ya no necesitas mas vida en el primitivo nivel de nuestro
planeta. ) i

UTILIZACION DE LA ENERGIA SEXUAL CREATIVA.
De acuerdo con otros sistemas de yoga, la practica de la
unién sexual y la experiencia del orgasmo desaprovecha la
energia de la vida permitiéndole el retomo a la tierra. Los
fluidos de la procreacion llevan la mas condensada y mas
poderosa energia disponible a nuestro alcance. La
experiencia sexual “normal” occidental estd totalmente
encaminada a arrojar esa energia fuera del cuerpo, dejando
a los amantes agotados y extenuados. Los maestros
tantricos sabian que al practicar un secreto pranayam (la
respiraciéon césmica Cobra) de Kundalini Yoga, la fuerza vital
en el esperma y en las secreciones vaginales podia ser
extraida, retenida en el cuerpo para revitalizar y rejuvenecer
el sistema y proyectada al cerebro para despertar las dor-
midas potencialidades. En el ritual sexual (Maituna Kundalini)
se pueden utilizar las secreciones sexuales de los cuerpos.
Por medio de la respiracién tantrica y de diversas posiciones
se pueden extraer los liquidos filtrados, ricos en hormonas de
la sangre, por medio del ordefio psiquico de la humedad
vaginal y del semen, atrayendo las energias dadoras de vida
al sistema cerebroespinal. Una vez que esa energia ha sido
extraida puedes experimentar el orgasmo sin perder ninguna
fuerza vital. ]

UTILIZACION DE LA ENERGIA DEL ORGASMO. lLa
base del deseo sexual y de su efimera satisfacciéon es el
éxtasis del orgasmo, la mds intensa experiencia que se
pueda tener. En ese momento uno experimenta la unién con
el amado. No existe la separacién, no existe el “yo” como
parte separada del “td”. En ese momento alcanzamos el
estado de samadhi, la beatifica unidén entre la conciencia
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individual y la césmica. Oleada tras oleada de amor y paz se
infunden en la conciencia. El ansioso y luchador ego
individual se ve fundido con el flujo de la energia cdésmica,
bafnado en su perenne cualidad de intenso placer. Esta
experiencia esta al alcance de todos, y para muchos sera la
Unica experiencia mistica que jamas tendran. Esta visién
momentanea nos deja con una profunda ansia de repetirla,
no solamente por la satisfaccién sexual, sino por la verdad
que revela, porque en ese momento recordamos lo que
realmente somos. En el tantrismo se puede extender el
climax a lo largo de muchos minutos. El tantra suministra un
sistema de técnicas para prolongar el orgasmo de manera
que se llegue a experimentar la Conciencia Unitaria. El
estado de iluminacién ha sido descrito como un orgasmo
permanente. Una vez que se aprende a alcanzar este estado
de meditacién, el sexo no resulta ya una imperiosa
necesidad. En el orgasmo se estd unido con uno mismo, con
la pareja, con toda la creacién, con Dios. No existe el tiempo,
ni el pasado ni el futuro, sélo una presencia total en el eterno
ahora. La respiracion se detiene y la mente se vacia. Y de
este vacio nos llega un profundo amor, el gozo divino y la
gracia iluminadora.
TECNICAS TANTRICAS
Las técnicas que se ofrecen en este libro representan la
esencia del Tantra-Kriya Yoga. Este camino utiliza las
siguientes practicas:

« ASANAS (posturas para purificar el vehiculo fisico).

« PRANAYAMA (técnicas de respiracidon para expandir

la conciencia).

« DHYANA (meditacién para que te afines a ti mismo

con la Corriente Divina).

« MANTRAS (sonidos trascendentes que resuenan en el

cuerpo).

« YANTRAS (manifestaciones visuales de mantras).

« MUDRAS (gestos que activan las corrientes del

cuerpo).

- BANDHAS (nudos de energia para conservar y mover

las fuerzas pranicas).

« MAITHUNA (unién sexual).
Todas estas practicas son complementarias y sinérgicas.
Unos dispositivos mecanicos muy simples proporcionan ener-
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gia al cuerpo y la conducen a donde es

necesaria. De la comida obtenemos una parte

minima de energia. Recibimos mas respirando

la fuerza vital (prana). La energia mas poderosa

es aquella que proviene de la unién sexual. La

practica de estos ejercicios mantendra tu

energia en un nivel 6ptimo -la meta de

cualquier practica yoguica-. La utilizacién de

colores, mantras y ejercicios respiratorios te

llevard pronto a una expansién de la conciencia.

En tantrismo se utiliza la mente para vencer a

la mente mediante ciertos trucos. En algunas

técnicas descubriras que el proceso del
pensamiento se detiene automaticamente.

Una parte importante de este trabajo es la construccién de
una reserva psiquica de energia. Todos los yogas, todos los
sistemas de desarrollo personal, comienzan en el centro
situado en el ombligo o plexo solar. Debes, aprender a
generar energia en ese punto porque ésa es la manera en
que evolucionaras. Esta energia comienza en el ombligo y
realiza su camino hasta la parte superior de la cabeza, en
donde activa muchas células cerebrales dormidas
(neuronas). Este flujo de energia al cerebro crea un estado
expandido de conciencia. Eso es lo que realmente ocurre en
la expansidn cerebro-mente. Esa reserva de energia también
estimula las glandulas sexuales, las cuales son la llave que
conduce a estados superiores de conciencia. Si las glandulas
sexuales no son fuertes y no funcionan al nivel 6ptimo, tu
energia se agotara pronto. El propédsito de los ejercicios
tantricos es fortalecer dichas glandulas. En cada movimiento
que realizamos, la espina dorsal se estira y se afloja, y
cuando el fluido medular comienza a burbujear se puede
sentir el cosquilleo eléctrico subiendo y bajando por la
columna vertebral. Debes aflojar la pelvis y hacerla flexible
para que la energia pueda fluir desde el sacro. Cada ejercicio
que hacemos contribuye a ello. Todo se origina en la espina
dorsal.

El tantra te ofrece técnicas practicas especificas. El objetivo
es colocarte en un estado hipersensitivo en el que cada
nervio de tu cuerpo comience a vibrar en una frecuencia mas
alta. Ello se debe a un incremento de la circulacién de la
sangre. Cualquier cosa esotérica se puede explicar en el

nivel fisico, no se trata de misterios. Nosotros
tratamos de sacar el misterio del misticismo.
Esto es una tecnologia. Estas corrientes pueden
darte paso a todos los niveles de conciencia.
Una vez hayas comprendido el secreto del
cuerpo entenderas el del universo. Todo esta
contenido dentro de ti, eres una réplica exacta
del cosmos. Como arriba, es abajo. Las técnicas
gue aqui ofrecemos son solamente introduc-
torias, y preparan al estudiante para trabajos
mas avanzados. Pero incluso estas las practicas
son extremadamente poderosas. Los maestros
desarrollaron estas técnicas para darte una
indicacion de lo que puedes hacer con ellas. Son
exactamente un lugar de comienzo, no un fin en si mismas.
Por dltimo, toda esta practica es una preparacién para la
Respiracién Cobra. Todas las escuelas de tantrismo, ya sea
en Egipto, China, Persia o en cualquier lugar, enseian la
Universal y Césmica Respiracidon Cobra. Esta técnica sagrada
es la llave a la Conciencia Césmica.
LOS RESULTADOS. El Tantra-Kriya Yoga puede producir
resultados muy deprisa. Tienes que ser muy consistente en
la practica ya que estas construyendo un circuito psiquico en
el cuerpo que necesita alrededor de una semana para
comenzar a formarse. A este proceso Ilo Illamamos
“construccion del cuerpo dorado de la luz”. Si haces el amor
dos veces al dia realizando la Respiracion Césmica Cobra,
puedes tener la experiencia de la Globalidad Universal en
una semana.
EL PROPOSITO DEL YOGA es que sepas que eres el cen-
tro de tu universo, que todo esta irradiando desde ti. Al
unirte con tu pareja, activas la energia Kundalini y te haces
uno con ella. Al hacer la respiracién juntos, perdéis la
identificaciéon con el cuerpo fisico individual para fundiros con
el cuerpo cosmico. Sélo existe una energia. Vuestros cuerpos
“desaparecen” en este estado de conciencia. Al margen de
gue ello ocurra inmediatamente o después de meses o afos,
todo depende de que hagas un esfuerzo sin esfuerzo. No lo
intentes con demasiado impetu. Juega con ello. Déjalo ir.
Permite que se convierta en una celebracién. No se trata de
concentrarse uno en cualquier cosa, simplemente sé
consciente de lo que es. Cuando te concentras, restringes tu



conciencia. Cuando te dejas ir, tu conciencia se abre.

TU SADHANA. No debes sentirte obligado a realizar la
practica diariamente. Puede que despiertes demasiada
energia, mas de la conveniente. Marcate un ritmo y témate
descansos si lo deseas. Concéntrate en una sola leccion al
mismo tiempo hasta que conozcas bien la practica. Cuando
hayas acabado las doce lecciones, entonces ya puedes
alternar las practicas. Haz yoga alrededor de tres veces a la
semana. Los ejercicios de rejuvenecimiento realizalos en dias
alternativos de manera que el cuerpo disponga de la
oportunidad de cambiar y adaptarse. Un ciclo de actividad y
descanso proporciona equilibrio. Un buen programa seria
realizar kirana kriya el lunes, miércoles y viernes; kaya
kalpa, el martes y jueves; nada los sabados, y en domingo
s6lo meditacion; los energizadores sexuales en cualquier
momento en que te prepares para la actividad sexual o el
rito del maithuna, o en cualquier momento en que te quieras
excitar (ique sera todo el tiempo!). 1o debes realizar algun
ejercido fisico para activar el sistema
circulatorio y que éste energice la
estructura fisica. Cuando comiences
a trabajar en niveles mas sutiles, te
hards consciente de lo que pasa
dentro y alrededor de ti. De esta
manera, cuando te sientes a
meditar, puedes tener algunas
experiencias. Algo ocurre dentro de
la conciencia. La tradicion del tantra-
kriya es particularmente importante
porque es cientifica. La realizacion
de Ciertas técnicas produce
eventualmente resultados
predecibles. Es importante realizar
sélo lo que resulte cémodo. No debe
haber nada rigido en tu practica.
Aprenderas técnicas para excitarte y
para calmarte, para concentrar la
mente, para cerrarla, para hacerte
dinamico y llevarte a las zonas
desconocidas. Puedes elegir aquella
que sea mas apropiada para ti en un
preciso momento.

CONSECUENCIAS DE LA PRACTICA TANTRICA

1. REJUVENECIMIENTO, un resultado que no se consi-
dera en la mayoria de los libros. La regeneracién de los 6rga-
nos vitales y la revitalizacion de las glandulas sexuales son
unos factores sumamente importantes en el crecimiento
espiritual. Cualquiera que realice posturas se dara cuenta de
que el proceso de envejecimiento se hace mas lento. Los
resultados se observan claramente. Hazte una fotografia,
practica las posturas encaminadas al rejuvenecimiento
durante una semana, y después hazte otra fotografia. Te
llevaras una sorpresa.

2. CLARIVIDENCIA, emerge naturalmente cuando
comiences a estimular los chakras del cerebro. No necesitas
ningln  aprendizaje psiquico. EI 3 ojo se abre
espontaneamente. )

3. PROFUNDIZACION EN LA RELACION. Aprenderés a
conectar con tu pareja a todos los niveles. Para aquellos cuyo
matrimonio ha degenerado y se ha convertido en un asunto
de ganar dinero y educar nifios, existe una esperanza de que
resurja el dinamismo sexual que les hizo unirse en un
principio.

4. PSICOTERAPIA. Se produce espontdaneamente, libe-
randose uno de fobias, neurosis, resentimientos y timideces,
y de los insultos que haya uno podido ser victima y que
continlan mermando la energia y limitando la actividad.
Expandir la conciencia convirtiéndose uno en testigo es la
unica terapia que funciona realmente.

5. CONOCIMIENTO DE LOS SUENOS. Por la noche,
cuando te duermes, abandonas el cuerpo fisico. Atraviesas
muchas dimensiones. Una de ellas es el estado de suefo. No
necesitas intentar salir de tu cuerpo. Ello ocurre automatica-
mente. La tensién-relajaciéon, hong-sau, y la respiracién
Cobra te sacard fuera del cuerpo dejandote totalmente
consciente de lo que estd ocurriendo. El Tantra-Kriya Yoga te
lleva al estado llamado bindu -el estado entre la vigilia y el
suefo- Llegards a un punto en que te encuentres durmiendo
pero al mismo tiempo completamente despierto. La calidad
de tus suefios cambiara. Descubriras una nueva intensidad y
un nuevo sentido en tus suefios. Mantén un suefo
diariamente para aprovechar a fondo la ensefanza y la
limpieza que se produce en él.
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6. REPROGRAMACION DEL SUBCONSCIENTE.
Mientras que hablar de disolver el ego es facil, llevarlo a
cabo es bastante mas dificil. El ego esta soportado por la
mente subconsciente, que estd programada para no ser
alterada. Muchos maestros bien intencionados nos urgen
para que repitamos interminables reafirmaciones con objeto
de cambiar nuestra conducta subconsciente, sin embargo,
las afirmaciones son solamente charlas de la mente
consciente habldndose a si misma. No se puede alcanzar el
subconsciente de esa manera. La hipnosis proclama
comunicar con el subconsciente induciendo un estado de
trance que suspenda la mente consciente. El hipnotizador
trata de limitar tu campo de percepcién hasta que solamente
escuches su voz. Sus sugestiones tendran ciertos efectos, sin
embargo, no durardn mucho. La limitacién mas importante
consiste en que eliminard la causa del problema. Te puede
sugestionar que ya no sientes la compulsién de comer y
conseguir que se normalice tu conducta, pero cada problema
de actitud es la solucién de otro problema. Cualquier
conflicto que origine la compulsién seguira sin resolver.
Encontrard otra via de escape, probablemente una mas sutil
y dificil de tratar.

Los trances inducidos por hipnosis te llevaran a las puertas
de la meditacién. Muchas de las llamadas técnicas de
meditacion son realmente ejercicios de hipnosis. Sélo la
verdadera meditacién te permitira “reprogramar” tu
computador mental y eliminar la causa de cualquier
conflicto. Aprovéchate de las técnicas que aqui te ofrecemos
para enfrentarte con los problemas segun salen a la
superficie.

LOS DOS CAMINOS ESPIRITUALES

Los maestros han sefialado que bdsicamente existen dos
caminos espirituales: el Camino de la Voluntad y el Camino
de la Entrega. Se puede aprender el autocontrol a base de
gran disciplina, o permitiendo a las cosas que sean justo lo
gue son, dejando a las corrientes césmicas que te lleven a
donde ellas deseen. El 1 camino necesita una extremada
autodisciplina, el segundo, una sorprendente confianza.
Finalmente, el buscador que haya llegado tan lejos como es
posible con su disciplina, alcanzara el punto de total entrega.
Se trata del camino largo. Alternativamente se puede
comenzar justo con la entrega. En muchos caminos existe la

figura de un guru al que hay que someterse. Puede que sea
conveniente, pero no necesario. Vamos a ofrecer dos
técnicas para enfrentarse con el material subconsciente.
Puedes utilizar la mas apropiada. Para inculcar la voluntad
sobre el voluntarioso subconsciente, existe el Yoga Nidra
(suefio del yogui). Para observar el subconsciente vy
deshacerlo de su poder, tenemos la Conciencia Testigo.
YOGA NIDRA: EL CAMINO DE LA VOLUNTAD. Esta
técnica ha sido utilizada desde tiempo inmemorial por los
yoguis para contactar con su mente subconsciente. Utiliza
justo el momento entre vigilia y suefo, bindu, el punto
exacto donde se dan ambos. Una sugestion planteada en ese
momento critico a lo largo de cierto periodo de tiempo se
tendrd que hacer manifiesta. Puedes utilizar esta técnica
para producir cambios tales como dejar de fumar o hacer
mds ejercicio. La hemos introducido la la para ayudarte
contra la resistencia, a realizar dichas tareas. Lo mas
probable es que surja la resistencia ya que se trata de un
camino muy dificil porque requiere que te enfrentes a ciertas
verdades que has estado ocultando. Cosas acerca de ti
mismo que no deseas conocer y que te llevardn a estados
mentales en los que nunca habias estado antes. El cam bio
es la cosa mas terrible de la vida, la desconocida situacién
que no sabes cdémo manejar. Se necesita un gran coraje y
confianza para entregarse a la forja del Fuego Césmico. Si
eres serio en tu enfoque del tantra utiliza, la técnica Yoga
Nidra, un acuerdo con tu propio crecimiento para anunciar al
cosmos que estas disponible para ser instruido y afinar tu
subconsciente para los cambios inminentes. En cada leccién
se te recomienda concentrarte en algun aspecto del
programa. Usa el Yoga Nidra para sugestionar a tu
subconsciente de que esta bien entregar los secretos.
CONCIENCIA TESTIGO, EL CAMINO DE LA ENTRE-
GA. El cosmos siempre estd deseando ensefiarte. De hecho
estd poniendo oportunidades constantemente en tu camino
para que aprendas y desees superar tu estado presente.
Probablemente las has considerado irritantes y realizado
todo lo posible para evitarlas. Con la Conciencia Testigo
experimentas plenamente la sensacién presente con un total
apercibimiento, percibes los pensamientos y los sentimientos
que estan sucediendo en el momento y al mismo tiempo los
observas objetivamente. A continuacién, los pensamientos vy



sentimientos comienzan a desprenderse de ti y a
dejar de ser molestos. Luego puedes empezar a
despegar las capas de materia mental que
llegaste a considerar como parte de ti mismo.
Hay una sencilla actitud que debes grabarte en tu
ser: El cosmos me proporciona exactamente lo
que necesito. Cualquier cosa que venga sera
apropiada y aprenderé de ella. En el ejercicio que
sigue se te daran muchas oportunidades de poner
en practica estos dos puntos basicos en la
expansion de conciencia.

Practica individual

La ENERGIZACION KRIYA (tensién-relajacién)
estimula todo el cuerpo, encendiendo, como en
un arbol de Navidad, cada punto energético
(puntos de acupuntura). Limpia los nadis (flujos
de energia), estimulando asi la Kundalini y, por
tanto, expandiendo tu campo de fuerzas. La
energizacién también te coloca en un estado de
conciencia equilibrada -bindu-, el estado entre la
vigilia y el suefo, aquel donde la sugestién es
mas poderosa. Una versidn aguada de este
proceso se incluye en el repertorio estdndar de
los expertos en reducir el estrés. Si anadimos la respiracion y
la visualizacién, este proceso se hace infinitamente mas
efectivo.

Parte A) Sacudir los mudsculos y prepararlos para relajar-se y
energizarse. Hay que moverse a camara lenta. Siente la
energia fluyendo a través de tu cuerpo.

1) Tiumbate de espaldas, con las palmas de las manos hacia

abajo.
2) Levanta la pierna Considerar que el izquierda
todo lo que puedas y déjala  cyerpo esta caer de
repente. Levanta la pierna dividido en 12 derecha y
déjala caer. Levanta el partes: brazo
izquierdo y dé jalo caer. 1- Pierna inferior = Levanta
el brazo derecho y haz lo izq. _ mismo.
3) Repite todo dos veces 2- Pierna inf. mas.
Parte B)  Abrir los Derecha.
pulmones, estirar y lubricar 3|;qp'ema Sup- la espina
dorsal. b
1) Yaciendo de espaldas, 4De:|erna >HP- inhala

5- Seccién

media.
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segln levantas los brazos por encima de la
cabeza y te estiras hacia atras.

2) Retén la respiracién y estirate hacia atras.
Apunta los dedos gordos de los pies para
estirar las piernas.

3) Expulsa el aire mientras relajas las piernas y
levantas los brazos sobre tu cara.

4) Repite todo dos veces mas.

Tudmbate de espaldas en una posicion
confortable con las palmas hacia arriba
descansando en los muslos. Tensa y relaja
cada parte del cuerpo en el orden descrito.
Durante la tensién, aspira, y mientras aflojas,
expulsa el aire. Imaginate a la energia
fluyendo de la médula oblongada (en la base
del craneo donde la médula espinal se
encuentra con el cerebro) a esa parte del
cuerpo. Concéntrate en el 3 ojo. Cuando
domines esta técnica puedes combinar en la
misma tensidn las partes simétricas del
cuerpo. Contrae las partes inferiores de las
piernas al mismo tiempo, por ejemplo.
Establece una hora fija del dia para la practica
y mantén un diario de las experiencias.

Puedes utilizar esta técnica de tensidn-relajacién para
curarte a ti mismo. Contrae cualquier zona que necesite cura
mientras inhalas aire e imaginas al prana fluyendo desde la
médula oblongada a esa parte del cuerpo. También hay que
concentrarse en la médula. Después, relaja la zona mientras
expulsas el aire y continlas imaginando al prana fluyendo
hacia la misma area. El proceso se puede repetir tantas
veces como consideres es necesario para curar la zona
afectada.

Parte D) Autosugestién. En este punto puedes inducir a la
mente a cualquier resolucién que desees instalar en tu sub-
consciente. El estara abierto y receptivo.

Parte E) Yoga Nidra. Todo el proceso de Yoga Nidra es una
larga meditacién guiada. Hasta este punto puedes llegar por
ti mismo.

Practica en pareja )

OBSERVACION DE LA ESTIMULACION SENSORIAL
Establece una hora del dia de intimidad ininterrumpida.
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Relne un buen surtido de articulos con diferentes texturas y
temperaturas: una pluma, una pieza de satén, un trocito de
hielo, un huevo, algin perfume, una variedad de musica,
desde la mas sutil a la mas ruidosa, algo de comer con
diferentes sabores, etc. Deja trabajar a tu imaginacion.
Desde luego no debe haber nada téxico ni dafiino. Invita a tu
pareja a yacer sobre una mesa de masajes, una cama, o el
suelo, lo que sea mas confortable para ambos, y cubre sus
0jos suavemente. Proporciona a tu pareja una experiencia
inesperada; un toque, un sabor, un sonido, un soplo.
Consigue que sea una aventura para ambos. En cualquier
momento podéis cambiar las posiciones para que ambos
seais receptores y dadores. Por lo general, el hombre se
siente mas a gusto dando que recibiendo; por tanto, es
mejor gue comience él el 1o.

Mientras recibes esta caricia sensorial, debes practicar la
conciencia testigo. En la mente has de distinguir claramente
tres cosas: 1) El estimulo que se te ofrece; 2) La percepcion
del estimulo por parte de tu cuerpo; 3) La conciencia de la
percepcidon. Debes mantenerte suficientemente aislado de la
experiencia para convertirte en observador desapegado.
Puedes decirte a ti mismo algo como esto: “Aqui estoy
contemplando cémo mi nariz huele este perfume. Observo a
mi piel respondiendo al roce del hielo.”

Deja intervalos sin realizar ningun estimulo. En esos
momentos sintoniza sonidos en la habitacion, siente la
presion en los puntos donde tu cuerpo esta en contacto con
el suelo o con la cama. A continuacion percibe interiormente
las sensaciones de los mdsculos, tensiones y tirones.
Observa cualquier sensacion de tus érganos.

Debes estar totalmente absorto en tus observaciones. Con-
tinla desplazandote entre el estimulo del mundo exterior y
las sensaciones en el interior. Como si nunca antes lo
hubieras notado, observa cémo tu sistema nervioso te
conecta (la conciencia) a tu cuerpo y a tu entorno. Este es el
1 escalén de una de las mas importantes técnicas jamas
desarrolladas, lo ultimo en psicoterapia. Una vez dominada,
te librard de tu pasado y te permitird vivir plenamente el
presente. Si has comenzado este ejercicio con un espiritu de
juego puede que se acabe trasformando en un acto amoroso
muy especial, sino resulta asi, no te preocupes, también estd
bien. No desordenes el proceso con tus expectativas.

Conciencia

1. PRACTICA LA CONCIENCIA TESTIGO, cuando te
sientes a meditar o en cualquier momento del dia. Cuanto
mas a menudo te acuerdes de hacerlo, mas rapido sera el
progreso. Simplemente, obsérvate a ti mismo desde una
posicion ligeramente separada captando los estimulos
sensoriales tanto del mundo interior como del exterior.
Discrimina tres elementos separados: el estimulo, Ila
sensacion y la percepcién de la sensacién. B

2. COMIENZA A REGISTRAR TUS SUENOS en un
diario. Segun haces la practica estaran llenos de mensajes y
de procesos de curacién.

3. UTILIZA EL DIARIO para observar diversos aspectos
de tu vida. También deseas apreciar tu manera de conducirte
en las experiencias y percepciones.

1) Analiza tus actitudes acerca de la sexualidad frente a la
espiritualidad. Desde luego te consideras sexualmente
liberado. Recuerda las actitudes impresas sobre ti cuando
eras un nifo, ya fueran habladas o, lo que es peor, calladas.
Recuerda tu turbacién acerca de tu cuerpo y de tus
sentimientos sexuales; la confusién por causa de tu 1
periodo o los suefios hiumedos; tu sorpresa al saber que tus
padres o el pastor protestante tenian vida sexual; tu creencia
de que el mundo se venia abajo al ser cogido “jugando a los
médicos” o a cualquier otra intimidad infantil de las que
horrorizaban a tus padres. Todas esas memorias estan ahi y
todavia bloquean tu energia sexual.

2) Recuerda todas tus experiencias sexuales y tus parejas.
Cuantas veces te quedaste satisfecho y cuantas disgustado.
{Has abrigado algun pensamiento acerca de si te ocurre algo
o lo estas desaprovechando de alguna manera? iDi la
verdad!

3) Si actualmente te encuentras en una relacién, las pro-
babilidades de que uno de vosotros, 0 ambos, se encuentre
frustrado o aburrido con las relaciones sexuales son bastante
elevadas. También sabes que admitir eso, incluso para ti
mismo, significaria destruir la relaciéon. O quizas tu relacién
sea maravillosa y no quieras arriesgarte al cambio. No es
facil encontrar una pareja dispuesta a explorar juntos el
camino tantrico por miedo a que la relacién no sobreviva. Por
ello, debéis abrir vuestra comunicacién y aseguraros el uno
al otro que vuestro amor es mas fuerte que vuestro miedo. Si



no mantienes una relacién, y, sin embargo, deseas tenerla,
iestas dispuesto a enfrentarte con la verdad del porqué no
tienes a nadie? ¢éCémo has provocado que eso suceda?
{Cémo puedes cambiar para que estés preparado? (Las
técnicas magicas para atraer a la pareja ideal se ensefian en
los cursos avanzados). ] ]

LECCION 2 LA RESPIRACION Y LA ENERGIA

) PRANICA

LA RESPIRACION COMPLETA. Ya sea que desees expe-
rimentar niveles superiores de conciencia, una mayor
sensibilidad psiquica, mejorar la salud (fisica y mental) o un
orgasmo completo de tu cuerpo, la llave es la expansién de
la respiracion. Cierra los ojos durante un momento y, sin
cambiar nada, observa simplemente tu respiracion.
Probablemente observaras que es superficial y algo rapida.
Desgraciadamente, en nuestra cultura esto es algo normal.
Los yoguis ponen un gran énfasis en aprender a respirar
despacio y profundo, en llenar los pulmones completamente
y vaciarlos del todo. (También te dards cuenta que en el
momento que te haces consciente de tu respiracién, mas
que dejarla que suceda espontdaneamente, la respiracion
altera su ritmo. La respiraciéon consciente es la base del
control de la respiracién.)
Observa lo grande que son los pulmones (en la pagina
siguiente). Tienen tres camaras separadas o ldbulos, sin
embargo, la inferior y la superior raramente se utilizan. La
mayoria de las personas respiran sélo por el I6bulo medio. Si
observas a un nifio durmiendo, te daras cuenta de que 1o
llena el abdomen para después abultar el pecho. Esta es la
manera natural de respirar. La mayoria de la gente usa
menos de un tercio de su capacidad pulmonar, inhalan
medio litro de aire con cada respiraciéon. Sin embargo, los
pulmones llenos albergan hasta tres litros y medio. Cuando
penetra mas oxigeno en los pulmones, se nutren mas todas
las células de los diversos 6rganos, lo que les permite
realizar mucho mdés adecuadamente sus funciones. Cuando
se libera méas oxigeno en las neuronas del cerebro, se activa
a éste para producir unos impulsos mas claros y poderosos,
lo que agudiza los sentidos y fortalece todo el sistema
nervioso. Con ello nos hacemos mucho mas conscientes de
las energias sutiles que nos rodean.
El retener la respiracién inhalada durante un momento
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concede un tiempo extra a la sangre para descargar sus pro-
ductos de desecho y absorber mas oxigeno. El oxigeno extra
que recibe el cuerpo tiene una extraordinaria capacidad de
curar y rejuvenecer. (Las técnicas de hiperoxigenacion
permiten al cabello gris recobrar rapidamente su color
original). La exhalaciéon es el medio por el cual el cuerpo se
libera del diéxido de carbono y de otros productos de
desecho procedentes de la metabolizaciéon. Cuando esos
desechos no se expulsan completamente, las células
degeneran y se hacen pasto de la enfermedad. La

respiracion inconsciente raramente vacia totalmente los
pulmones.

ACCESO AL SUBCONSCIENTE. El sistema nervioso estd
dividido en dos partes: el sistema nervioso central, para los
movimientos voluntarios (conscientes), y el sistema nervioso
autonémico que regula automaticamente las funciones del
cuerpo (subconscientes). La respiracién es un proceso gue
normalmente se produce automaticamente; sin embargo, de
todas las funciones autondmicas, ésta es la que mas
facilmente puede ser sometida a un control voluntario. De
esta manera se convierte en puente entre las funciones
conscientes y subconscientes de nuestro cuerpo-mente.
PROTEGE TU SALUD. El sistema nervioso autonémico, a
su vez, se divide en otras dos partes: el simpatico y el
parasimpatico. El sistema parasimpatico induce un estado de
bienestar y relajacion. La respiracion completa resulta
calmante, debido a que cuando se respira profundamente
con el abdomen se pone en funcionamiento el sistema
nervioso parasimpatico. La respiracién superficial mantiene
sometido al sistema nervioso simpatico -al sistema que te
prepara para enfrentarte o escapar del peligro-. En lo que se
refiere al cuerpo, si respiras superficial y rdpidamente,
pronto te encontraras en peligro. La tension de permanecer
constantemente en alerta es conocida como uno de los
factores productores de la mayoria de las enfermedades. El
aprender a desconectar este sistema de emergencia y
retornar a otro mas relajado es uno de los principales
beneficios de la respiracién completa. Disminuir el ritmo
respiratorio produce enormes cambios en el sistema cuerpo-
mente. La persona normal respira generalmente unas 15
veces por minuto. Si se desciende a ocho veces, la glandula
pituitaria comienza a funcionar éptimamente. Esta glandula
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regula a todas las demas para que se pueda asegurar un
balance adecuado de hormonas, la llave hacia una salud
radiante. ]

APERTURA DE LOS CANALES PSIQUICOS. Cuando se
respira menos de cuatro veces por minuto, la glandula pineal
comienza a segregar al maximo. Cuando se estimulan las
glandulas pineal y pituitaria, el 3 ojo empieza a funcionar y
surge facilmente la clarividencia.

UN CASO PARA NO RESPIRAR. Los nifios son traidos a
este mundo cruelmente, con una insensibilidad total hacia
sus sentimientos. Los médicos cortan el cordén umbilical
antes de que los pequenos pulmones tengan tiempo de
limpiar el fluido que los ha llenado en el Utero, por
tanto, su la respiracion es una de panico debido al
dolor sufrido por los delicados tejidos al recibir el aire

por la vez. La mayoria de las personas ya nunca se
recobran del trauma, y no vuelven a tomar una
respiracién completa por miedo a tener mas dolor.

De nifios aprendimos que estar totalmente vivos era
inaceptable para nuestros medio muertos padres.

El tener demasiado energia creaba problemas.
Aprendimos a sofocar la viveza limitando Ia
respiracién. Desde muy pequefnos también
aprendimos que cuando algo era demasiado
atemorizador o doloroso, podiamos aliviar nuestra
sensibilidad al momento manteniendo la respiraciéon. Tenia
un efecto apaciguador. Ello nos ayuddé a enfrentarnos a
muchas situaciones para las que no estabamos preparados.
También aprendimos que cuando se despertaban
sentimientos que no eran aceptables a nuestros padres y
maestros, podiamos apagarlos limitando la respiracién.
Cuando estas enfadado, respiras de una manera, y si no
respiras de esa manera no puedes mantener el enfado. A la
inversa, cuando un actor quiere crear un estado colérico, lo
consigue respirando de esa manera. El mismo principio se
puede aplicar a todos los sentimientos. Cuando estas
excitado sexualmente, el ritmo respiratorio se ve alterado.
Sofocando ese modelo de respiracién puedes recuperar la
normalidad. Todas las personas se regulan a si mismas
constantemente por medio de la respiraciéon, y todo se
realiza inconscientemente, automaticamente. Aunque esta
autorregulacién tiene sus ventajas, ya que nos ha servido

para sobrevivir en este mundo insano, también tiene un

desafortunado corolario. Efectivamente, nos ha protegido

contra un miedo o un dolor excesivo, o de la célera o de la

excitacién sexual, pero también hemos aprendido a apagar

cualquier cosa que trate de despertarse en nosotros:

demasiada necesidad de amor, demasiado placer debido a

estar cerca de alguien en particular, demasiado gozo por el

solo hecho de estar vivos. Nos hemos establecido en un

corto abanico de experiencias, evitando el riesgo de las

consecuencias de dejar fluir a nuestros sentimientos y a
nuestra conciencia.

De la misma manera que utilizamos la respiracién para

suprimir los sentimientos, respirando de ciertas

formas podemos acceder, y traer a la conciencia, a

aquellas partes ocultas y oscuras de la psique. Los

sentimientos no habian desaparecido, simplemente

estaban enterrados. Repudiados, sin experiencia, y

sin ser reconocidos, continlan su propia vida

bastante mas alld de nuestro control. Los viejos

miedos, heridas y resentimientos desechados

desde la infancia todavia tiflen nuestra

experiencia de manera indirecta, saboteando

las buenas intenciones. Con la respiracion

consciente, estos sentimientos enterrados

comienzan a salir a la superficie de manera que puedan ser

analizados desde una perspectiva adulta. Podemos trabajar

despacio a través de los sentimientos acumulados,

experimentandolos y, siendo testigos de dicha experiencia

finalmente liberarlos. Por dltimo nos hacemos libres para

experimentar en cada momento justo lo que esta
sucediendo. La ira se despierta, la notamos, la
experimentamos, y con la siguiente respiraciéon puede

desaparecer. No hay acumulacién. Si durante una expe-
riencia amenazante respiramos profundamente, ésta puede
convertirse en una maravillosa aventura. Puedes revalidar
facilmente este principio en tu experiencia: ansiedad mas
oxigeno igual a excitacion. Segin nos hacemos conscientes
momento a momento de los procesos del cuerpo,
aprendemos a serlo de la misma manera de los sentimientos
y pensamientos. Hasta que no nos hagamos el propdsito de
permanecer conscientes, continuaremos marchando como
autématas a través de las rutinas diarias y hdébitos,
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protegiéndonos a nosotros mismos de cualquier cosa que no manera se imprime sobre los centros de poder que controlan
pertenezca al estrecho campo de experiencias conocidas y la vida. Los flujos astrales se detienen durante la inhalacién.

seguras. Esto es caminar dormidos, vida inconsciente. Este es el momento 6ptimo para enfocar la mente. Se dice
¢POR QUE NO ES ESTE UN CONOCIMIENTO que la mejor meditacion ocurre entre la inspiracion y la
COMUN? espiracion. La exhalacion expulsa totalmente los residuos

iPor qué los doctores no dejan que la gente sepa que toOxicos para permitir mas infusion de energia. Durante la
respirar profundamente les haria sentirse serenos y sanos? €exhalacion se puede proyectar la energia hacia el amante o
La respuesta consiste en que el proceso de despertar asusta. hacia la curacion de alguien.

Cuanto mas civilizados somos, méas vivimos en las EL CUERPO FISICO no se debe subestimar. La iluminacién
abstracciones del intelecto, mas alejados estamos de los se produce a nivel fisico, no en espacios abstractos. Todos
sentimientos y experiencias directas de la vida. Los médicos los procesos metafisicos se pueden explicar en términos
son los seres mas intelectuales entre todos. El proceso de fisiologicos -las acciones del metabolismo, hormonas,
determinar quién entra en una escuela de medicina nos lo endorfinas, etcétera-. El cuerpo fisico es el hogar de la
corrobora. Son las personas menos inclinadas a aventurarse mente consciente. La expansién de la conciencia se produce
en las lébregas profundidades de los sentimientos reprimidos cuando las células cerebrales dormidas se ven activadas.
y acumulados a lo largo de toda una vida. Existen muchos Debemos comenzar a trabajar en nuestro fisico para poder
maestros que vienen a nosotros a sefialarnos el camino. Vislumbrar lo etérico. Debes comenzar en donde estas.
Normalmente acaban en wuna cruz, bebiendo cicuta, EL CUERPO ETERICO (PRANICO) se extiende alrededor
deportados o convertidos en eremitas. La gran masa de la de ocho centimetros mas alld del cuerpo fisico. Al ojo

humanidad no estd preparada para enfrentarse a su psiquico se le aparece como un resplandor azulado
propio dragén, al guardidn de sus pasadizos oscuros. alrededor del cuerpo. La energia penetra en el cuerpo
Solamente unos cuantos eligen el salto a lo fisico para animarlo a través de esta funda pranica o
desconocido, hacer su propio camino a través de las vaina. Trabajando con la respiracién puedes hacerte
capas de experiencias insatisfechas, vivir en nuevos pronto sensible a esta capa sutil de tu ser. Este es el
niveles de conciencia para, finalmente, poder encon- hogar de la mente subconsciente. Se contacta con
trarse a si mismos. ] ella mediante la hipnosis debido a su carga altamente
PRANA Y CUERPOS DE ENERGIA sugestiva.

PRANA, LA FUERZA VITAL. La energia que EL CUERPO ASTRAL rodea el cuerpo pranico
activa el cuerpo fisico llega a través del cuerpo hasta varias decenas de centimetros. Se trata del

etérico en forma de prana, o energia vital. Este es el “aura”, a través de la cual los videntes observan colores y
componente que diferencia a un ser vivo de un cadaver. simbolos que representan la condicion emocional. Es a

Cuando el prana se retira del cuerpo, la vida cesa. Con la través de esta energia como operan los cinco sentidos
comida ingerimos un poco de prana, pero éste es para conectarnos con el entorno. Las percepciones
esencialmente suministrado a nuestro sensuales estimulan un sentimiento de
cuerpo a través de la respiracion. respuesta en el cerebro. Cuando alguien
INHALAR, RETENER, EXHALAR. la se encuentra muy préximo a ti, habiendo
respiracién profunda, con una inhalacién lenta y penetrado en tu espacio astral sin permiso, te
completa, te permite extraer toda la energia pranica hace sentirte bastante incobmodo. Esta es la casa
posible. La fase de inhalacién del ciclo respiratorio es el del inconsciente colectivo, el banco universal de datos.
mejor momento para hacer sugerencias a la mente EL CUERPO MENTAL se puede discernir entre dos y
subconsciente. El pensamiento es trasportado a lo largo cuatro metros de distancia del cuerpo fisico. Segun te

de los canales astrales con el prana y de esta afinas mas con este nivel de energia, los sentidos
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extienden su abanico de posibilidades. No se trata de
percepcidn extrasensorial, ya que no se requiere nada extra.
Es solamente una extensién de lo que ya se tiene. Los
maestros hablan de varios otros cuerpos, incluso mas sutiles
que éste, sin embargo, éstos se encuentran mas alld de la
comprensiéon de una mente humana normal.
EL HOMBRE HA HECHO A DIOS A SU PROPIA
IMAGEN
Se ha dicho que Dios hizo al hombre a su imagen y seme-
janza. Nuestra observacién es que ha sido el hombre quien lo
ha hecho. Segun se expande nuestra conciencia nos observa-
mos siempre en una creciente expansién, vy, segun
avanzamos, nuestra concepcién de Dios avanza en la misma
manera. La mente sin preparaciéon sélo puede tratar con el
cuerpo fisico y los limitados cinco sentidos. Su dios se parece
al hombre y se comporta como un padre que exige
obediencia y amenaza con castigos.
Después de algun refinamiento, los sentidos son capaces de
ver, sentir, incluso oler y oir la vida en un nivel més sutil, el
del cuerpo etérico. Una persona capaz de ser consciente de
él concibe a Dios como una esencia mas alla de la forma.
Todas las técnicas tantricas estan disefiadas para dirigir esa
energia hacia la médula espinal de manera que estimulen el
despertar de Kundalini. Una vez se haya levantado y hayas
experimentado un vislumbre de iluminacién, podras ver a la
divinidad en toda la creacién, y no tendras mas la necesidad
de observar lo divino como algo separado de ti mismo.
Practica individual
1. SACUDIDA DE SHAKTI
Comienza sacudiendo tu cuerpo. Permite que todas las
partes se muevan. Si te sacudes de una manera total, tu
cuerpo tomard el control y sentirds como si te estuvieran
sacudiendo. Continda cinco minutos por lo menos, y un
maximo de quince. El tener la mdusica adecuada ayuda.
Encuentra algo que pasea ritmo basicamente. Los tambores
hawaianos resultan perfectos. Después de terminar, siéntate
callado y siente a la energia zumbando a través del cuerpo.
2. PREPARACION PARA LA RESPIRACION
COMPLETA
Para ayudarte a perfeccionar la respiracion completa, vamos
a aislar nueve partes de los pulmones para concentrarnos en
expandir una sola area al mismo tiempo. Siéntate en una

silla de respaldo alto o en suelo contra la pared.

Parte A) Lébulo inferior

1) Cuando se expande la parte inferior de los pulmones, el
abdomen se debe dilatar para dejar espacio (aunque sientas
que no es una postura muy atractiva). Coloca las manos en
el frente inferior de la caja toracica y, mientras inhalas,
expande las costillas presionando contra tus manos. Segun
espiras, relaja las costillas y dirige el abdomen a su sitio.

2) Ahora las manos se colocan en la parte inferior, pero
lateral, de la caja toracica, mientras inhalas y exhalas de
nuevo, concentrandote en la zona debajo de las manos.
Expira y siente tus costados volviendo a su posicién normal.
3) Para observar la expansiéon en la parte posterior de la
caja toracica, inhala y siente a tu espalda presionando contra
la pared o la silla. Espira y siente como se relaja la presion

4) En una sola respiracién, combina los tres ejercicios pre-
vios. Segun inspiras lentamente, expande la parte delantera,
los lados y la espalda de la parte inferior del torso. Mantén la
expansién. Exhala y siente cdémo el cuerpo se contrae.

Parte B) Lébulo medio

1) Coloca las manos sobre el pecho. Mientras inspiras,
concéntrate en las costillas delanteras centrales. Segln se
expande el pecho, siente cdmo se elevan las manos. Expira y
concéntrate en la manera en que el pecho vuelve a la
postura original.

2) Coloca las manos en los lados del pecho al nivel de los
pezones. Concéntrate en los costados y en la manera en que
se dilatan y contraen con la respiracion.

3) Siente la espalda contra la silla segun respiras y expan-
des el centro de la espalda.

4) En una sola respiracidon expande la parte delantera
central del pecho, los costados y la espalda. Mantén la
respiracién. Exhala y siente como se contrae el cuerpo.

Parte C) Loébulo superior

1) Coloca las manos en las claviculas. Inspira y expande el
pecho, levantando los hombros al nivel de los I6bulos de las
orejas, espira y vuelve a la posicidn inicial.

2) Introduce las manos debajo de las axilas e inhala/expan-
de, levantando otra vez los hombros. Espira y retorna.

3) Siente el incremento de la presién contra la pared o el
respaldo de la silla mientras inhalas. Mantén. Expira y siente
la disminucién de la presion.



4)En una sola respiracién, dilata la parte superior de los
pulmones -frente, lateral y espalda- mientras levantas los
hombros. Mantén la respiraciéon por un momento y reldjate.
Debes practicar esta técnica preparatoria hasta que te
sientas cédmodo y natural durante la expansion total. En ese
momento estards preparado para pasar a la respiracién
completa.

3. TECNICA DE LA RESPIRACION COMPLETA

Respira s6lo por la nariz, cuenta un nimero por segundo.

1) Siéntate en una postura meditativa o en una silla.

2) Cierra los ojos y hazte consciente del punto entre las cejas
conocido como el 3 ojo.

3) Inhala, contando hasta cinco, llenando el estémago (a) y
después el pecho (b)

Como si estuvieras inflando un globo. Dilata los hombros
hacia delante y hacia arriba para llenar la parte méas elevada
de los pulmones (c).
4) Mantén hasta que cuentes cuatro.

5) Realiza una inspiracion de aire. Esto
y hace mas facil espirar despacio.

6) Exhala, contando hasta cinco.
aprieta el estémago.

Repite el pranayama siete veces*.
Precaucion. No fuerces los pulmones. Incrementa despacio la
duracién de cada respiracion. Si tienes la tensién arterial alta
no mantengas la respiracion.

4. PRANA MUDRA

Este ejercicio despertara la energia vital dormida (prana
shakti) para expanderla a través de todo el cuerpo. Te
sentirds mas vivo y fuerte. La energia extra aumentara tu
magnetismo personal y tu salud. También te prepara para la
meditacion profunda.

Siéntate confortablemente con la espalda recta. Pon los
brazos sobre las piernas y cierra los ojos (a).

1)Inhala tan profundamente como puedas, después espira
contrayendo el estbmago para que se vacien los pulmones
completamente.

2) Sin inspirar, presiona la barbilla contra el pecho,
balanceando los hombros hacia arriba y hacia delante.
Contrae el ano y concéntrate en esa zona. Mantén la
respiracién todo lo que confortablemente puedas.

libera la tensidon

Relaja los hombros vy
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3) Relaja las contracciones, barbilla y ano, mientras inhalas
despacio y profundamente. Hincha el estdmago segun llenas
el frente, los lados y la espalda de la parte inferior del torso.
Mantén por un momento y después espira, apretando el
abdomen.

4) Llena de nuevo la parte inferior del abdomen. Observa al
aire entrando como si fuera una luz  dorada, Illenando el
cuerpo desde el ano hasta el ombligo. Mantén la respiracion
mientras la luz chispea y danza. Exhala. Contempla a la
columna de luz descendiendo otra vez hacia el ano.

5) Inspira la luz dorada de nuevo. Segun asciende la
columna de luz, deja que tus manos se levanten (b). Cuando
las manos y la luz hayan alcanzado el ombligo, retén durante
un momento, después exhala y desciende las manos segun
desaparece la luz.

6) Repite los pasos 1-5, esta vez permitiendo que la
respiracién, la columna de luz, y después las manos, se
levanten hasta la mitad del pecho.

7) Repite otra vez los pasos 1-5, esta vez con la
respiracién/columna/manos elevandose hasta la garganta
segun elevas los hombros.

8) Finalmente, inhala y siente la columna de energia y el
ascenso de las manos hasta el ombligo, el corazén y la
garganta. Cuando la luz se extienda como una ola dentro de
la cabeza, estira y levanta los brazos por los lados hacia
fuera (c). Visualiza luz radiando desde tu cabeza, desde todo
tu ser, emanando paz para todos los seres humanos. Mantén
la respiracidon mientras te sea confortable.

9) Vuelve despacio a la posicién inicial, con las manos flo-
tando al nivel de la columna de luz mientras ésta retrocede a
la gargantas al corazén, al ombligo y al ano.

10) Relajate mientras respiras normalmente. Nota cdémo se
siente tu cuerpo. Te has experimentado como un ser de luz.
Esta es tu verdadera naturaleza. Has llegado a casa.

11) Siéntate en silencio como si fueras un ser radiante.
Practica la conciencia testigo.

a) Percibe los sonidos y olores a tu alrededor. Simplemente
observa.

b) Sé testigo de las sensaciones de tu cuerpo en la piel, en
los musculos y en los érganos.

c) Sé consciente del campo de energia que rodea tu cuerpo
fisico.
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d) Vuelve tu concentracién hacia dentro y contempla tus
pensamientos segun pasan por la mente. No tengas ninguna
opinién sobre ellos. No hagas ningun esfuerzo para
cambiarlos. Solamente observa.

Practica en pareja
1. PRANA MUDRA.
pareja.

Mientras los brazos estan extendidos y la luz radiando,
enviaos ésta uno al otro. Permite que tu pareja te
experimente como ser de luz. Compartid la energia.

2. LECTURA DE LA ENERGIA DEL CUERPO. Mientras
permanecéis inmoéviles en un estado altamente sensitivo,
familiarizaos con vuestros cuerpos de energia. Colocaos en
las esquinas opuestas de la habitacién. La mujer debe
acercarse despacio hacia el hombre, con las palmas de las
manos delante. A una distancia de dos o tres metros sentiras
cédmo el aire se hace un poco mdas denso. Penetra
suavemente su cuerpo mental. Sé consciente de las
impresiones que puedan llegarte.

La mujer debe hablar todo el tiempo mientras se acerca al
hombre, no acerca de algo que pueda parecer correcto, sino
diciendo cualquier cosa que le venga a la mente. Puede que
vea colores, luz y parches oscuros alrededor de él, simbolos,
objetos, animales. No se debe analizar o interpretar lo que
vea o sienta. Simplemente comunicar las impresiones.

A una distancia de medio o un metro se sentira el borde

de una capa todavia mas densa. La mujer debe pedir al
hombre permiso para penetrar en su espacio. El se
puede sentir amenazado y no desear que continlde la
practica. Cuando ella sienta que tiene el permisos debe
penetrar en su cuerpo astral, mientras continda
comunicando sus impresiones.

Cuando ella esté preparadas debe afinarse con el cuerpo
pranico de él, y después colocar las manos a una distancia
de cinco a siete centimetros del cuerpo de su pareja.
Despacio, debe mover las manos desde los genitales al
ombligo, al corazén, a la gargantas a la frente. En cada
punto ha de notar la diferente textura de la energia. Algunos
puntos pueden estar calientes, otros frios. Algunos se
pueden percibir suaves, otros intensamente. También debe
decirle lo que percibe y dejar que responda.

Alternad los papeles y dejad que sea ahora el hombre quien

Puede ser practicado en

“lea” a la mujer. Puede que a él no le sea tan facil, ya que no
es su modo normal de reunir informacién. Sed pacientes y
disfrutad todas las situaciones que se presenten. No lo anali-
céis, no comparéis las actuaciones, simplemente tomad lo
que llegue y comunicadlo.

3. LA RESPIRACION COMPLETA PARA RETRASAR
EL ORGASMO. En este punto, haced el amor. Puede que te
quedes agradablemente sorprendido al percibir el nivel de
intimidad al que es posible llegar. Cuando sientas que el
orgasmo esta cercano, realiza la respiracién completa para
que la energia se expanda por el cuerpo. Esto retrasara el
climax y te permitird acceder a un nivel mas alto. Cuando
llegues al orgasmo, éste serd mas intenso. Date cuenta de
cémo la respiracién rapida provoca la excitacion y la tensién
en los musculos, y cémo la lenta produce un placer mas
profundo y relajante. Contempla tus ritmos de respiracién
durante el acto amoroso.

Conciencia

1.HAZTE CONSCIENTE DE TUS MANERAS DE RES-
PIRAR EN DIFERENTES SITUACIONES. Observa
cuando respiras superficialmente y cudando mantienes toda la
respiracién. Mira lo que haces cuando estas asustado. (Sube
a una montafa rusa o ve una pelicula de terror.) Nota tu
reaccién a la ira o a la irritacién (esperando en una cola o
frente a un conductor irresponsable). éCudl es tu ritmo
normal cuando estas absorto en el trabajo? (Qué pasa

cuando ves la televisién?

2. CADA VEZ QUE TE ACUERDES DE ESTAR
RETENIENDO, REALIZA UNA RESPIRACION
COMPLETA vy llénate con ello de luz y conciencia.

Contempla cédmo se transforma el mundo a tu
alrededor. Se dice que aquel que sea capaz de
permanecer consciente de cada respiracion
durante todo un dia, alcanza la iluminacioén.

3. CUANDO ALGUIEN TE IRRITA es
probable que sea por alguna de las siguientes
razones: 1) Ves en el otro una parte de ti mismo
gque no te gusta. Te niegas a ver esa cualidad en

ti mismo y no quieres que nadie la manifieste. 2)

Te recuerda alguna queja negativa a la que estas

apegado -alguien a quien no has perdonado, alguna



situacién que no quieres aceptar-. 3) No te permiten
deformar la verdad de la manera en que
sueles hacerlo, no te siguen el juego,
no aceptan tus delirios de
grandeza, no ignoran lo obvio.
Cualquier situaciéon molesta se
puede trasformar en beneficio
propio, o] desechar. Puedes mirar bien

interiormente

enterrada ha
superficie, o
exteriormente
De esta
aprender y
oportunidad,

para adivinar qué miedo o herida
sido reactivada y traida a la
bien puedes observar
y buscar a alguien a quien culpar.
manera tienes la posibilidad de
crecer, 0 de perder la
con lo cual el cosmos tiene que

tomarse el trabajo de provocar de nuevo la
situacién, una y otra vez, hasta que por fin lo
veas. Cuando te des cuenta de que alguien te
esta causando malestar, agradéceselo

porque esa persona es tu maestro.
Siendo exactamente lo que él es,
ha “apretado un botén” en tu
subconsciente. De esta manera, ese
“botdén” se puede hacer consciente, con lo
cual estards un paso mas cerca de la
libertad.
LECCION 3 ASANAS: CARGANDO EL
CUERPO CON ENERGIA PRANICA
La mayoria de los occidentales asocian la
palabra “yoga” con las complejas posturas que
ven en la televisidn. Las posturas proceden de
una tradicién muy antigua. Fueron disefiadas
para preparar al cuerpo para largos periodos
de permanencia con los sentidos apagados y
meditaciones maratomanas. Ellas se aplican a
cuerpos nativos de la antigua India, que eran
bastante diferentes en sus ritmos de vibracién

de los cuerpos de nuestro moderno mundo
occidental. Incluso si estas practicas fueran
apropiadas para nuestros cuerpos de energia,
no existe mucha gente que intente meditar tres o

cuatro horas diarias.

16

Dominar las posturas es un proceso largo y tedioso que
requiere la supervisién de un buen maestro y mas disciplina
de la que poseemos la mayoria de nosotros. Ademas, équé
ocurre con las personas demasiado rigidas para realizar las
posturas?

En el tantrismo, uno no necesita sentarse en la posicion del
loto. Puedes sentarte en cualquier posicion que te sea con-
fortable siempre que la espalda permanezca recta. Los
hindles siempre se sientan en cuclillas. Incluso comen en
esa posicién. Por tanto, cuando se sientan en la postura del
loto se sienten cdémodos. Un cuerpo occidental necesita
mucho tiempo para estirar asi los musculos. No pienses que
puedes practicar yoga si no eres capaz de adoptar esas
extrafias posturas. Tampoco es necesario.

Los kirana kriyas son un sistema de posturas mas adaptados
al estilo de vida occidental. Producen un maravilloso efecto
sobre el cuello y los hombros. En aquellos que pasan la
mayor parte de sus vidas trabajando frente a una mesa, la
rigidez de los musculos de los hombros es una condicién
crénica. Recuerda, la energia no puede fluir a través de tales
musculos. Debes aprender a relajar las tensiones. En la
mayoria de nosotros existen tensiones musculares que
nunca se relajan; musculos que han estado contraidos
durante tantos afos que ya hemos olvidado cémo se siente
uno con ellos relajados. Cuando, finalmente, se consigue
eliminar estas tensiones, se obtiene una sorprendente
avalancha de energia.

Ensefiamos estos ejercicios fisicos para preparar el cuerpo
para la iniciacion y el sexo tantrico. En la cultura occidental
dejamos que nuestros cuerpos se agoten. Cuando nos
disponemos a un encuentro sexual nos falta el aire y
carecemos de vigor. Esta situacion se puede corregir
realizando ejercicios internos. La practica del aerdbic y el
levantamiento de pesas son adecuados hasta cierto punto,
pero al final pueden resultar nocivos. Son demasiado
extenuantes y someten al cuerpo a unas tensiones que
sencillamente no son necesarias. Puedes adquirir un flujo
semejante de energia realizando ejercicios mucho mas
suaves.

Estos sencillos ejercicios, que casi cualquier persona puede
realizar, proporcionan los principales beneficios fisicos del
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Hatha Yoga: estirar y relajar la espina dorsal, punto de origen
de todas las experiencias trascendentes. Cuando Kundalini
comienza a despertarse, se puede sentir la sensacién de cos-
quilleo producida por el ascenso y descenso de la carga ener-
gética por la columna vertebral. Esa es la energia que
estimula las glandulas endocrinas, y el aumento de
rendimiento rejuvenece y revitaliza el cuerpo fisico.

Uno de los beneficios indirectos del tantrismo es su
capacidad para retrasar el proceso de envejecimiento.
Durante los Ultimos 32 afos he estado trabajando

con este tantra en particular y he comprobado las
maravillosas consecuencias en mi esencia interna.

Las asanas fortalecen los cinco érganos principales que
mantienen la vida. Si tu practica diaria incluye algo que
estimule el sistema endocrino, estaras en el buen camino.
Una rutina uniforme en la practica del Hatha Yoga

hace a la persona demasiado pasiva. Hay que
equilibrarlo con algo méas dindmico, algo como el

tantra. Vivimos en un mundo dindmico y se

necesita un camino espiritual que le sea adecua-

do. Aquellos pertenecientes a las comunidades de

la Nueva Era que piensan en salvar el mundo
sentdndose y meditando se estan engafando a si

mismos. Porque ello necesita accién, juventud vy
energia.

Estas posturas utilizan el principio de la tensién
dindmica para energizar el cuerpo. En las posturas de
Hatha Yoga, mas que relajarse, lo que se consigue es
trabajar con un mdsculo contra otro de una manera
isométrica. Cuando los musculos se encuentran tensos se
restringe la corriente sanguinea. Si esta tension se relaja
(coordinada con la inspiracién/espiraciéon), el musculo recibe
un repentino aluvién de sangre rica en oxigeno, cargada con
prana (fuerza vital). Lo cual produce en nosotros una
sensacién de bienestar y bendicién total, un fluir continuo. El
Tantra-Kriya-Yoga significa la union a través de la accion.
Creamos energia mediante la inmersién en un estado de
profunda relajacién. Cuando en este estado creamos un
pensamiento en la mente, se convierte en algo muy
poderoso.

Practica individual

1. KIRANA KRIYA. Conviene utilizar estas asanas antes
de meditar para relajar, estimular y preparar el cuerpo. Los
movimientos también estimulan ciertos nadis (canales de
energia) y sub-chakras. Sé muy consciente de cada
respiracion, de la mente enfocada en los movimientos y de la
energia producida. Muévete armoniosamente y despacio.
Cada parte debe ser practicada siete veces.
Parte A) Estiramiento
1) Para abrir la parte delantera de los pulmones: Segun
inspiras, levanta los brazos por los lados y continda hasta
que se encuentren encima de la cabeza. Estirate,
levantandote sobre las puntas de los dedos de los
pies. Presiona las palmas de las manos una
contra otra para crear una tensién dinamica
en los brazos. Retén la respiracién un
momento. Toma una bocanada de aire para
producir una espiracién controlada. Mientras
espiras y bajas los brazos, ve relajadndote y sintiendo
la sensacion en los brazos y hombros. Repite.
2) Para abrir la parte posterior de los pulmones: Estirate
igual que antes. Esta vez presiona el otro lado de las manos
sobre la cabeza. Inhala, presiona y mantén la respiracién,
espira y reldjate. Repite.
B) Desdoblamiento Lateral
1) Lado izquierdo: Ponte erguido con los pies a la
distancia de los hombros. Estira los brazos sobre la
cabeza y enlaza los pulgares, trata de tirar de
ellos en direcciones opuestas para crear la
tensién dinamica. Segun exhalas, ddéblate despacio
hacia el lado izquierdo. Mientras inspiras, vuelve a la
posicion anterior con las brazos sobre la cabeza. Repite,
manteniendo la tension. Devuelve los brazos a su posicién,
reldjate y siente la energia.
2) Lado derecho: Coloca los brazos sobre la cabeza, cambia
la posicion de los pulgares para que tiren en la direccién
contraria a la anterior. Estiralos para crear la tensién y
déblate despacio hacia la derecha. Espira e inspira. Repite, y
después reldjate mientras sientes la energia.
Parte C) Doblamiento hacia delante
1) Enlaza los pulgares detrds de la espalda y estiralos entre
si. Da un paso hacia delante con el pie izquierdo y segun
exhalas doéblate hacia delante levantando las manos por



detras todo lo que te sea posible. Si lo necesitas dobla la
rodilla. Mientras haces una inspiracién, retorna a la postura
estirada, manteniendo la tensién en los pulgares. Repite.
Devuelve los brazos a los costados y reldjate
completamente.

2) Alterna la posicion de los pulgares y crea la tensién. Da un
paso hacia delante con el pie derecho. Exhala mientras te
doblas hacia delante, y exhala al incorporarte. Repite.
Reldjate.

Parte D) Doblamiento hacia atras

1) Presiona las palmas de las manos una contra otra en la

sl

vuelves a la
posicion vertical y
poco mas hacia
delante.

Repite.

parte delantera vy %, levantalas por encima de la

cabeza. Seguln /-"e?:, inhalas, ddéblate hacia

atras con la -—— 3 tensién en los

pulgares. ,q\ﬁ,x ¢ Retén. T

2) AN/ 4 Exhala mientras A
~

[ T4

E) Giro de la espina dorsal

1) Tumbate en el suelo boca abajo con los brazos en los
lados. Mientras realizas una inspiracion, levanta el pecho y
mira hacia arriba. Despacio, lleva los codos a la altura de los
hombros y pon las manos debajo del pecho. Continla
inhalando mientras te levantas sobre las manos, arqueas el
cuerpo y miras al techo.

2) Reteniendo la respiracion, girate despacio hacia un lado,
vuelve al centro, después gira hacia el otro y vuelve de
nuevo al centro.

3) Mientras exhalas, vuelve despacio a la posicién inicial.
Repite.

2. LA
LIMPIADORA
Aquellos que viven en ambientes
donde el aire estd polucionado,
aquellos que fuman, o que
fumaron, o comparten espacios
con fumadores (énos olvidamos
de alguien?), tienen una
acumulaciéon de detritos en sus

RESPIRACION

— T
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pulmones. Recuerda que los pulmones no cuentan con una
salida. Cualquier cosa que se introduce en la boca puede
encontrar eventualmente una salida al exterior, pero esto no
es cierto en el caso de los pulmones. Nuestra intencién es
introducir méas prana en el cuerpo. Para conseguirse esto, los
pulmones deben ser limpiados para que funcionen con la
maxima eficacia.

La respiracién limpiadora libera las toxinas acumuladas, asi
como las que se van creando nuevamente como consecuen-
cia de los movimientos del cuerpo. Después de realizar las
asanas, ejecuta siete veces esta respiracion.

1) Siéntate en los talones con las manos sobre los muslos.
Inhala profundamente a través de la nariz y retén el aire
durante una cuenta de seis.

2) Comienza a doblar el cuerpo hacia delante mientras
expulsas parte del aire a través de la boca mediante sacu-
didas fuertes del diafragma. Continda con tres o cuatro de
dichas expulsiones de aire.

3) Cuando parezca que has expulsado todo el aire
\{'\Q’,\E y tengas la cabeza tocando el suelo, continta
sacudiendo el diafragma hasta que
realmente sientas que no queda ningun aire por ser
expulsado. Presiona los dedos contra el plexo solar para
expeler el dltimo aire.

4) Levantate despacio a la posicién inicial mientras realizas
una nueva inspiracion.

3. RESPIRACION CARGADORA. (Para llevar energia
rapidamente al cerebro.) Inhala a través de la nariz con una
sacudida, llevando Ia
cabeza hacia atras.
Espira por la boca,
arrojando la cabeza
hacia delante con un
sonido “ch”. Repitelo
deprisa siete veces.
Toma una respiracién
profunda, manténla, y
reldjate.

Practica en pareja
1. LOS KIRANA
KRIYAS recién
mencionados se pueden
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practicar en pareja. Simplemente manteniendo el contacto
con los ojos durante los ejercicios. Cuando te detengas para
experimentar la energia inundando tu cuerpo, sé también
consciente de la energia en el cuerpo de tu pareja.
2. LAS ASANAS COMO POSTURAS SEXUALES. EI
yoga emergié del tantra. Muchas asanas de yoga son
realmente posturas sexuales. Toma tu libro de posturas de
yoga Yy observa cdmo muchas de ellas podrian servir
perfectamente a ese fin. Coge un libro de arte indio erético
#22 basado en el Kama Sutra o en
algo similar. Mira las posturas de
las parejas, cuanto mas
exageradas mejor. Se trata sélo
A .i: de un entretenimiento, pero
también puede suceder que te
/ sugiera algo que valga la pena de
incluir en tu repertorio de
posturas. Existen docenas de ellas
con nombres de asanas. Sin
embargo, no nos referiremos a
ellas en este libro.
3. EL RAYO. Sentaos sobre los
m talones, de manera que los de la
[ p mujer presionen contra su clitoris
JJ y los del hombre en el punto entre
el ano y los testiculos. Si no
resulta cémoda la postura, enro-
llar una toalla o un pequefio cojin
para que se realice la presiéon
contra los puntos mencionados.
Enlazaos los dedos de las manos.
Mientras inhaldis despacio, contraer el ano,
levantad las manos unidas sobre la cabeza y
poneos de pie. Mientras exhalais lentamente,
relajad el ano, sentaos de nuevo sobre los
talones, llevando las manos a la altura de los
hombros. Continuad estos movimientos,
ascendente y descendiente, entre tres y cinco
minutos. Cada vez que bajéis concentrad la
presién sobre los genitales. Al finalizar,
abrazaos uno a otro y relajaos sobre el suelo.
Yaced cada uno en las brazos del otro

sintiendo el fluir de la energia.

4. MASAJE ANAHATA. Sentaos sobre los talones o sobre
la toalla igual que antes. Mantened la mirada entre Vosotros
segln balanceais la parte superior de la espalda hacia
delante y hacia atras. Inhalad segun llevais los hombros
hacia atras, contraer el ano e inclinad la cabeza hacia atras.
Exhalad segun llevais los hombros hacia delante, relajad el
ano, y dejad caer la cabeza ligeramente. Estadis abriendo y
cerrando el pecho, masajeando la gldndula endocrina timo.
Mientras oS
movéis,
estimulaos  los
pezones.
Respirad y
moveos
lentamente
durante tres a
cinco  minutos.
Terminad con
una respiracion
completa y un
momento para

disfrutar la
energia.

5. AFINANDO
EL 3 0JOo.
Yaced de lado,
con las frentes
tocandose.
Coordinad la

respiracion de manera que cuando uno respire el otro espire.
Concentraos en lanzar la energia hacia
delante y hacia atrds, enviandola al
exhalar y recibiéndola al inhalar.
Continuad entre tres y cinco minutos.
Conciencia

Mientras os encontréis en vuestras
actividades cotidianas, sed conscientes
de las tensiones en cuello y hombros.
Practicad los estiramientos Kirana Kriya
con una respiraciéon profunda cada vez
que os deis cuenta de tener alguna



tensidon. Recordad que estos ejercidos no estan separados de
vuestras vidas. Cada instante podria ser vivido
meditativamente si no fuera por las tensiones que bloquean
la energia. Las tensiones en los musculos nos proporcionan
una especie de armadura que nos protege de las
indignidades de la vida. Sin embargo, la armadura nos limita
el campo de conciencia, y quizas tu ya hayas superado la
necesidad de esta proteccién. La tension es lo que mantiene
al ego agrupado. Si eres serio en tu intencién de
trascenderlo, es hora de que te des cuenta de la manera en
que te limitas manteniendo dicha tension en los musculos.
LECCION 4 LA UNIDAD COSMICA DE LOS
OPUESTOS

Vivimos en el mundo de la dualidad. La estructura de todas
las formas de vida y los procesos de la mente y del cuerpo,
todos, tienen sus aspectos femenino y masculino, opuestos y
complementarios. Esta es la Obra Divina ya que las partes
actian y danzan entre si representando el drama de lo
incompleto buscando su realizacion como algo completo.
Esta polaridad establece una tremenda fuerza césmica. Sin
embargo, la dualidad es la fuente de todos los sufrimientos,
ya que el sentimiento de particién es muy doloroso. El tantra
es la manera de entretejer lo femenino y masculino, las
energias positivas y negativas, para retornar a la unidad
césmica vibrando como una sola.

La MITOLOGIA HINDU personifica el aspecto masculino
como Shiva, que mora encima de la corona de la cabeza, y el
femenino como Shakti, durmiendo en la base de la columna
vertebral y simbolizada como una serpiente, Kundalini.
Mediante un gran esfuerzo, Shakti debe despertar y realizar
el arduo camino de subida por la columna. Cuando
finalmente se redna con Shiva, vivirdn para siempre en un
estado de beatitud trascendente. Solamente a través de la
mujer puede el hombre alcanzar la iluminacién, ya que ella
representa el principio dindmico. Por tanto, en el tantrismo
se venera la energia femenina, simbolizada por la Madre
Divina. (Como en todas las mitologias, estas historias y
deidades sélo simbolizan aspectos de la naturaleza humana
que no deben ser tomadas literalmente).

NUESTRA CULTURA reverencia la energia masculina. La
tecnologia informatica, el desmoronamiento de la vida fami-
liar, el aumento de profesiones técnicas abstractas, la
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polucidén de la tierra, todas muestran el dominio de lo
masculino y el conformismo de los principios femeninos. Las
mujeres que buscan su reconocimiento han actuado
simplemente mas como varones, abandonando el poder de
su energia femenina. Esto no ha hecho mas que empeorar
las cosas. Nuestra cultura esta enferma porque las energias
estan tremendamente desequilibradas. Las tecnologias de
altas energias sin un respeto y devocidn por la vida son muy
peligrosas. Necesitamos desesperadamente el punto de vista
tantrico.

LA DUALIDAD
individuo

es una mezcla de rasgos femeninos y masculinos. En las
relaciones sexuales buscamos realizarnos eligiendo una
pareja que complemente nuestra propia energia. De nuestra
pareja podemos aprender a manifestar nuestros propios
aspectos latentes. Después de muchos aflos de matrimonio
algunas parejas, se parecen y actlan de la misma manera.
Se han tomado uno a otro sus caracteristicas y encontrado
en un punto medio entre los polos extremos. No es facil
desplazarse al lado dormido. Algunas parejas estan
altamente polarizadas y permanecen estancadas debido a
que uno de ellos, 0 ambos, no desean ceder sus papeles.
Una de nuestras estudiantes, una hermosa y elegante sefora
en sus sesenta afnos, se ponia nerviosa al final de las clases.
Parece ser que su marido no la dejaba llegar a casa mas
tarde de las diez de la noche. Incluso ello significaba una
concesién por la que habia tenido que luchar mucho tiempo.
Su dominante marido, un abogado, la queria siempre en
casa, bien arreglada y a su alcance.

EN LAS RELACIONES. Cada

MASCULINO - FEMENINO
Shiva / Padre Césmico - Shakti / Madre Césmica
Lingam / Genitales - Yoni / Genitales
externos externos
Saliente - Receptivo

Conciencia césmica -

Alma universal -

Positivo -

Activo -

Solar / Caliente -

Fosa nasal derecha / -
Pingala

Energia césmica
Alma individual
Negativo

Pasivo

Lunar / Frio

Fosa izquierda / Ida
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Hemisferio cerebral - Hemisferio derecho

izquierdo
Sistema nervioso - Parasimpatico
simpatico
Eléctrico - Magnético
Acido - Alcalino

Retiene energia

Prefiere el sexo carifioso
Intuitivo / Emocional
Holistico / Difuso
Practico / Terraqueo
Adaptado a la
supervivencia

Ella se habia mostrado de acuerdo cuando por la vez,
algunas décadas antes, habian fraguado su contrato no
escrito. Se sentia a gusto mostrandose totalmente pasiva y
dejandole a él decidir las cosas. Sin embargo, ahora ella
habia madurado, y estaba preparada para asumir papeles
mads activos. Pero él no estaba dispuesto a concederle aquel
espacio. Para proteger su relacién no se permitia explorar
sus propios limites, y él no estaba dispuesto a compartir sus
experiencias con nuevos pensamientos e ideas. Ambos esta-
ban estancados. )
EL ENCONTRAR UN EQUILIBRIO Y UNA UNION
ENTRE TUS PROPIOS SHIVA Y SHAKTI INTERNOS
representa la Ultima y mas importante tarea. De esta manera
contaras con todas las cualidades de ambas energias. Me
acuerdo de otro estudiante a quien no le agradaba su
naturaleza femenina y no deseaba sentir sus emociones.
Segun progresaba en los estudios tantricos, y al mismo
tiempo que aquella naturaleza se hacia mas fuerte, se
encontré con que no tenia mas remedio que darle expresion.
Para solucionar el problema cre6 un cisma en su
personalidad, alternando entre un papel masculino
altamente racional, inteligente es inexpresivo, y un papel
femenino irracional, emocional y a menudo histérico.
Permitia que la energia emocional se fuera acumulando
reprimida hasta llegar al punto de explosién, entonces
utilizaba alcohol o drogas para apretar el botén y convertirse
en un destructivo y violento torbellino de energia femenina
descontrolada, causando estragos a su lado masculino con el
que tenia que tratar a continuacién.

Descarga energia -
Prefiere el sexo bruto -
Racional / Légico -
Lineal / Detallado -
Abstracto / Pensador -
Necesita la aventura -

Tanto la energia masculina como la femenina en exclusiva
resultan patoldgicas. Debemos mantener un equilibrio. Sélo
cuando dominamos ambas energias y las manifestamos con-
fortablemente podemos ser adecuados a cada momento. En
un momento emocional uno esta alli para sentirlo. En un
intercambio intelectual también se estd preparado para
entenderlo. Solamente cuando uno es consciente de su
unidad interior esta capacitado para encontrar su divinidad.
LA DUALIDAD DE LA ANATOMIA ETERICA

LOS NADIS. “Nadi” es la palabra sanscrita para el “flujo de
la energia astral”. Los nadis forman una red de 12.000
circuitos que transportan las corrientes sutiles eléctricas
(prana) a través del cuerpo pranico a todas las partes del
cuerpo fisico para mantener las células sanas y vitales. Se
corresponden con el sistema meridiano y estan relacionadas
con el sistema nervioso.

Cuando sufrimos un tirén en alguna parte del cuerpo, ello
indica que ese flujo de energia estd blogueado y afectando a
los nervios. Esto se llama una kriya. Uno de los 1los esca-
lones del yoga consiste en desbloquear los nadis de manera
que la energia los pueda recorrer libremente. Y ello se consi-
gue por medio de las técnicas nadi kriya.

LOS TRES NADIS PRINCIPALES se llaman Ida, Pingala y
Sushumna. El Ida eleva la energia femenina a lo largo del
lado izquierdo de la columna, y el Pingala trasporta hacia
abajo la energia masculina por el lado derecho con
conexiones a los centros de energia situados a lo largo de la
espina dorsal.

Estan simbolizados por el entrelazado de las serpientes del
Caduceo. Los dos canales comienzan en el perineo (entre el
ano y los genitales) y se encuentran otra vez en la base de la
nariz. Sushumna, el canal central, discurre dentro de la
misma columna vertebral y trasporta la Kundalini. Sélo al
equilibrarse exactamente las energias femeninas y masculi-
nas puede el prana verterse dentro del Sushumna para ser
elevado hasta el cerebro. Esto es lo que se llama el despertar
de Kundalini. ElI IDA es activado por la fosa nasal izquierda.
Una carga negativa es impartida, por medio de los cilios que
envuelven su interior, al prana inhalado por esta fosa. Esta
energia se llama Ilunar o femenina. El respirar
exclusivamente a través del canal Ida promueve los estados
de animo pasivos, receptivos y frios, y una energia



meditativa suave y compasiva. Estimula el cuerpo
astral (emocional). Esta es la energia de la tierra y
gobierna la mitad inferior del cuerpo, la espalda y
el lado izquierdo.

El PINGALA se activa por medio de la fosa nasal
derecha. Los cilios en ese interior de la nariz
imparten una carga positiva llamada masculina. El
respirar solamente a través de Pingala invoca a un
estado de &nimo activo y creativo. Estimula el
cuerpo mental abstracto. Es la energia del sol
aportando luz y calor. Gobierna la parte superior del cuerpo,
el frente y el lado derecho. Las personas que estan
acostumbradas a respirar por la boca no recogen las
energias pranicas positivas y negativas y tienden a ser
letdrgicos y enfermizos.

El SUSHUMNA es el nadi que discurre a lo largo de la parte
hueca central de la columna, el canal que transporta el fluido
cerebroespinal. Comienza en la reserva del fluido espinal en
la base de la columna y sube hasta la médula oblonga, y
después, por medio del puente psiquico, hasta el 3 ojo. El
Sushumna se activa cuando tanto el Ilda como el Pingala
estan abiertos. Debes aprender a cargar este fluido con ener-
gias positivas y negativas, por medio de las fosas nasales
izquierda y derecha al respirar simultdneamente por Ida y
Pingala. Este cargado fluido se eleva por la columna para
activar los centros de energia (chakras). Cuando alcanza el
cerebro, despierta las células dormidas. El 90 por 100 del
cerebro no se utiliza. Cuando las neuronas son activadas por
la vez, se experimentan olas de placer. Se siente como una
capucha rodeando la cabeza. Al precipitarse la energia en el
Sushumna, uno se siente transportado en un rapto de gracia
total, sainarasa. En ese momento, si se utiliza una técnica
avanzada, la conciencia puede salir por la Puerta de Brahma
para elevarse por el espacio cdsmico.

ALCANZANDO EL EQUILIBRIO. Einstein recibié su
Teoria de la Relatividad intuitivamente (femenino), y tuvo la
habilidad matematica para expresarla intelectualmente
(masculino). Esta es la verdadera genialidad. El respirar a
través del Ida y Pingala simultdneamente equilibra la
utilizaciéon de los hemisferios cerebrales izquierdo y derecho.
Se le llama la respiraciéon doble. Se aprende a equilibrar las
energias mediante la practica del Nadi Soghana, la
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respiraciéon de la unién, una de las técnicas
mas importantes en el camino hacia la
Conciencia Cdésmica. Cuando se produce la
iluminacién (ver Matrimonio Tantrico, leccién
5), estos dos hemisferios, que han estado
hasta entonces operando
independientemente, sufren una trasfor-
macion neurolégica. Un conjunto de nervios
se ponen en funcionamiento para conectarlos
y permitirles la comunicacién, para trabajar
mas  cooperativa que  alternativamente. Cualquier
enfermedad fisica o desorden mental indica un desequilibrio
entre las energias masculinas y femeninas. El restaurar el
equilibrio representa un gran valor curativo.

Al flujo de la respiracién sigue una sucesién de ciclos que
estan descritos en el sistema tantrico llamado Swara yoga, la
ciencia que trata de respirar consciente y alternativamente
por ambas fosas nasales. Normalmente, una persona respira
alrededor de 15 veces por minuto, o 21.000 veces al dia. Al
respirar, las fosas se van alternando de una manera natural,
cada una domina alrededor de 45 minutos. Cuando se
produce la alternancia, existe un momento de equilibrio.
Durante el dia se produce un flujo mayor de prana a los
caminos de energia del cerebro. El flujo concentrado
desciende a lo largo del lado derecho de la columna y es
solar. Al mediodia el prana asciende por el lado izquierdo y
es de naturaleza lunar. Esto se debe a que los los seis
periodos estan controlados por el sol, y los seis siguientes
por la luna. Por esta razén, el mediodia y la medianoche son
los dos momentos de mayor equilibrio entre las corrientes
pranicas solares y lunares, cuando se produce un mayor flujo
de Kundalini en el Sushumna. Estos son los mejores
momentos para realizar la Meditacion Cdsmica respiratoria
Cobra.

Puedes controlar la energia que se manifiesta eligiendo la
utilizacién de un canal u otro. Si deseas ser mas intuitivo,
bloquea el lado derecho de la nariz con un dedo o un pedazo
de algoddn y respira exclusivamente por la fosa izquierda. Si
necesitas ser mas agresivo, respira solamente por el lado
derecho. Sentado, puedes girar la cabeza hacia la derecha
para estimular el lado izquierdo, y viceversa.

También puedes suprimir la fosa activa apretando directa-



23

mente con el dedo gordo sobre el nervio principal en la axila
del lado activo. Los yoquis utilizan un
palito con este propdsito.

Otra técnica para abrir ambas fosas
nasales simultdneamente es hacer
una tijereta con las piernas.
Tumbado boca abajo, oscila hacia
afuera los pies hasta que sientas un
tirén, oscilalos en direccién contraria
hasta que se crucen. Repitelo
durante 5-10 minutos. No solamente

se equlibraran las fosas nasales, sino
que se abriran los senos congestionados.
Controlando el flujo de la respiracién también controlamos la
manifestaciéon de Kundalini-Shakti (fuerza vital) en nuestro
cuerpo. La profundidad de la Respiracién Completa, la Respi-
racion de Unién, y la Respiracién Cargadora, realizadas antes
de la Respiracidon Cobra, cargan enormemente los sistemas
respiratorio, nervioso, venoso y meridianos con fuerza vital.
Esto aumenta la capacidad de las células para infundir mas
prana y expulsar mas productos de desecho, que a su vez
producen una vida mas energética y prolongada.

Las técnicas del pranayama tantrico unen la facultad mental
de la conciencia con los flujos de fuerzas vitales en nuestros
cuerpos. Al hacernos conscientes de la respiracién, ésta
cambia por si sola. Desciende su ritmo y se hace mas larga y
profunda para inundar los circuitos de energia sutil (nadis)
con la fogosa esencia de Kundalini. Cuando se aprende a ser
mas consciente de la respiracién, nos hacemos mas
conscientes de la vida.

Practica individual

1. NADIKRIYAS

Las nadi kriyas son técnicas de pranayama espiritual
(expansién de fuerzas vitales) destinadas a cargar el cuerpo
fisico con prana. Los kriyas eliminan cualquier obstruccion en
los canales de energia y estimulan un gran nivel de ésta. Ello
lleva consigo un fortalecimiento del cuerpo y una purificacién
de la sangre, asi como una preparaciéon para la Meditacién
Kundalini. Estas tres nadi kriyas se deben realizar después
de las posturas kirana kriya y antes de la meditacién. Ejecuta
cada kriya siete veces. En cada una de estas técnicas, inhala
por la nariz y sopla con los labios fruncidos (como si fueras a

silbar).
Parte A)

Limpiador de nadis: Para desbloquear los canales (nadis)
de manera que la energia fluya libremente. Elimina la fatiga.
1) Siéntate en una postura facil, o en una silla.

2) Inhala con una cuenta de seis.

3) Retén la respiracién contando hasta tres.

4) Sopla con fuerza y de manera continua durante la cuenta
de seis.

Parte B) Activador de nadis: Se utiliza después de que el
limpiador haya producido la afluencia de energia que
estimula el sistema nervioso.

1) De pie, con la cabeza y la espalda rectas, echa los hom-
bros hacia atras, tensa el abdomen, piernas y rodillas.

2) Inhala una respiracién completa.

3) Manteniendo la respiracién, extiende ambos brazos hacia
delante con los hombros elevados. Aprieta despacio los
pufios segun los llevas hacia los hombros, tensando todos los
musculos. Retén todo lo que puedas.

4) Sopla explosivamente, deja caer los brazos de repente y
relaja la tension.

Parte C) Energizador de nadis: Se usa cuando uno se
siente perezoso. Hace vibrar todos los sistemas (nadis,
nervios y sistema vascular.)

1) Siéntate en una postura cémoda.

2) Inhala en seis vigorosas aspiraciones.

3) Retén la respiracién todo lo que puedas.

4) Sopla con un largo y lento suspiro.

2. MEDITACION SHIVA-SHAKTI

Mientras realizas esta meditacién, concéntrate en el centro
de las cejas mientras respiras. Con cada inhalacién,
concéntrate en sentir energia elevandose a ese centro



intuitivo y magnético de la mente. Durante la retencién,
siente la expansion como un sol radiando en todas las
direcciones con cada latido de tu corazén. Puede que
escuches o sientas que escuchas un timbre o zumbido en la
mente u orejas. Se trata del Nada (comente de sonido
césmico). Silo escuchas, concéntrate en ese sonido mientras
contindas practicando la meditacion respiratoria. La
experiencia reune a la Conciencia (Shiva) con la Energia
(Shakti) para expandir a ambas al hacerse éstas uno en la
iluminaciéon o unién con la Respiracién Césmica de la Vida.
Esta meditacidon se hace en tres partes.

Parte A) Respiracion yéguica OM

1) Comienza inhalando despacio en el abdomen, después en
el pecho, y finalmente en la garganta y la cabeza.

2) Cuando sientas la presién en los pulmones, espira 1o
desde la cabeza, después desde la garganta, pecho vy
abdomen, liberando la mas pequena cantidad posible de aire
necesaria para pronunciar OM a través de las fosas nasales.
Esta vibracién OM en los conductos nasales causa una
intensa vibracién en los senos y en el cuarto ventriculo del
cerebro.

3) Repitelo durante cinco minutos.

Parte B) Nadi Soghana. Respiracién de unién

El Nadi Soghama es la técnica principal para equilibrar las
energias masculinas y femeninas. También es un método
sencillo y natural para tomar energia de la cabeza y
difundirla por el cuerpo. Resulta muy efectiva a la hora de
curar un dolor de cabeza o calmar los nervios.
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dominante con el pulgar y espira con fuerza a través de la
otra fosa. Inhala por ese lado contando hasta siete.

3) Cierra ambos lados de la nariz y mantén la respiracién
durante una cuenta de siete (algunas personas sienten una
sensacidon de terror al taparse las narices. Este panico
interfiere con la practica. Por tanto, silo prefieres,
simplemente coloca los dedos en la nariz como recordatorio
de no respirar).

4) Afloja la fosa derecha y exhala a través de ella durante
una cuenta de siete.

5) Mantén la fosa izquierda cerrada y, sin pausa, inspira des-
pacio a través de la fosa derecha contando hasta siete.
Contrae el ano.

6) Cierra ambos conductos nasales y retén la respiracion
durante una cuenta de siete. (O simplemente utiliza los
dedos como recordatorio de no respirar).
7) Afloja la fosa izquierda y espira a través de la misma con-
tando siete, relaja el ano.

8) Repite la secuencia siete veces.
PRECAUCION: No retengas la respiracién si
tienes la presién arterial alta.

Parte C) Meditacion Yoni Mudra Yoni Mudra
significa “matriz césmica” o “fuente de la
existencia”. Se trata de una poderosa
técnica para retirar los sentidos de las
cosas y permitir a la mente dirigirse hacia
dentro y observarse a si misma. Se debe
practicar entre cinco y quince minutos al

1) Concéntrate en el 3 ojo. Utiza dia.
el Gyana Mudra en la mano INHALAR —————fpr RETENER —e—————@= EXHALAR Después de la practica
izquierda (mano en la rodifia, tendras un sentimiento de

dedo pulgar e indice unidos).
Con la mano derecha, coloca el
dedo indice extendido en el 3 ojo
(entre las cejas), los dedos pul-
gar y medio en las fosas nasales.
2) Comprueba por qué fosa
estds respirando predominante-
mente. El propésito principal del
nadi Soghama es situarte en un
estado de conciencia equilibrado, de manera que comiences
a respirar de igual modo por ambos lados. Cierra el conducto

EXHALAR g AETEMNER -t INHALAR

tranquilidad, y los colores te
pareceran mas brillantes.

1) Levanta el nivel de los
codos a los hombros en
angulo recto con el cuerpo.

2) Cierra los oidos insertando
¢ el pulgar.

3) Cierra los ojos con los
dedos indice, colocéndolos a

lo largo de la pestafia inferior.
4) Coloca los dedos medios en cada una de las fosas nasales
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para cerrar la nariz durante la retencién (o como recordatorio
de no respirar).

5) Presiona el labio superior con los dedos anular. Presiona el
labio inferior con los dedos mefique.

6) Inhala despacio y profundo. Cierra los conductos nasales y
mantén la respiracion todo el tiempo que te resulte comodo,
concentrandote sobre cualquier imagen visual, puntos o
colores que puedan manifestarse. Puedes comenzar a
escuchar tus sonidos internos, a los que algunos denominan
“mdusica divina”. Afloja las fosas nasales y exhala.

3. MEDITACION SHIVA-SHAKTI AVANZADA

Vuelve a esta forma avanzada después de dominar la
meditaciéon Hong-Sau, leccién 8.

Utilizamos el simbolo de la corona del chakra mandala para
unificar los flujos de energia positiva/negativa (Shiva/Shakti).
Nos afinamos asi a la esencia mas alld de chitti (sustancia
mental) que genera estos flujos, y los equilibramos haciendo
a la mente replegarse sobre si misma, deteniéndola, y
finalmente trascendiéndola. Este mandala Shiva/Shakti
representa y activa el chakra
de la corona, el que trae
luminiscencia a la cabeza
como un sol radiando en todas
las direcciones.

1) Siéntate en una postura
cdmoda a unos 75 centimetros
del mandala. El simbolo debe
permanecer a la altura de los
0jos.

2) Cierra los ojos y practica el
yoni mudra.

3) Comienza la respiracién de
la unién sin contar y sin mantener la respiracion.

a) Cierra la fosa izquierda e inhala por la derecha.

b) Presiona la derecha y exhala por la izquierda.

¢) Inhala por la fosa izquierda, ciérrala, abre la derecha y
exhala.

d) Continula repitiendo el ciclo durante dos minutos.

4) Comienza la repeticién mental del mantra respiratorio
Hong-Sau, pensando “hong” al inhalar, “sau” al exhalar.
Continda durante diez minutos.

5) Enfoca toda la atencién en el centro del mandala (Bindu,).

Comienza a hacer la respiracién yoéguica OM.

6) Pronto veras espirales girando a derecha (Shiva) e izquier-
da (Shakti), y chispas de plata de luz blanca circulando
alrededor del centro del simbolo.

7) Visualiza el simbolo convirtiéndose en un tunel, saliendo
alrededor de ti hasta que sientas que estas dentro, movién-
dose hacia el centro de luz blanca (3 - 5 minutos).

8) Comienza a hacer la respiracion de union basica con los
ojos enfocados sobre el mandala. Durante la retencion de la
respiraciéon cierra los ojos y concéntrate en la imagen del
simbolo que se queda en el ojo de tu mente. (Siete veces).

9) El mandala se volverd un tunel de luz, y podras sentir
corrientes de energia afluyendo a través del chakra de la
corona, en la parte superior de la cabeza.

Practica en pareja

1. LA POLARIDAD DE LOS AMANTES cambia en el
momento del orgasmo. El hombre entra en su energia
femenina, la mujer en su energia masculina. El se siente mas
pasivo y receptivo, ella mas activa y agresiva. Haced el amor
como normalmente lo practicdis y sé consciente de cémo te
sientes justo después del orgasmo cuando cambia Ila
polaridad. Muchas personas encienden un cigarrillo
inmediatamente después. No es nada sorprendente, ello les
devuelve a la polaridad normal. Otras personas desean
dormir justo dgspués del orgasmo. (Es la forma de escapar
de un tipo de energia poco familiar? Los hombres, en
particular, se sienten incdémodos y vulnerables en su
polaridad femenina. Si esto es lo que te ocurre a ti, sé
consciente de ello y decide si estas dispuesto a permanecer
algo mas de tiempo con esa energia, intentando sentirte algo
mas cdOmodo cada vez. Si eres una mujer que normalmente
se siente abandonada cuando tu amante se duerme justo en
el momento en que te sientes mas comunicativa, date
cuenta del tiempo que llevas padeciendo la situacién y
cuanto resentimiento has ido acumulando. Ahora es el
momento de hablar de ello. Si tu pareja se niega a
permanecer con ese tipo de energia, no existe ninguna razén
para que contindes realizando el presente curso sobre el
tantra. Es mejor que consideres la posibilidad de encontrar
un camino espiritual diferente o iuna nueva pareja!

En el tantrismo, la mujer adopta un papel sexual activo. Si
tu, como mujer, estas acostumbrada a esperar que tu pareja



inicie y controle la actividad sexual, este es
el momento para explorar nuevas
posibilidades. Sé la iniciadora. Realiza
posturas sexuales en las que tu
permanezcas encima. Algunas veces
tendras que controlar los movimientos para
conseguir la perfecta estimulaciéon sobre el
kunda. Si te sientes extrafa o él se
encuentra amenazado, date cuenta de ello
y habla sobre el tema. Acostimbrate a
compartir igualmente los papeles activo y
pasivo.

2. EL ORGASMO FUNDAMENTAL. Se
trata de una técnica avanzada a la que
puedes regresar después de dominar las
lecciones 9 y 10. Introduce el Yoni Mudra
en el acto sexual. Un amante debe
permanecer tumbado en la cama con la cabeza colgando del
borde de la misma. Esto provoca una avalancha de sangre
(prana) al cerebro que intensifica la experiencia. Practica el
Yoni Mudra mientras te estimula tu pareja, manual o
oralmente. Cuando se acerque el orgasmo, toma la
Respiracién Trasmutadora y tira de la energia orgasmica
hacia el cerebro.

Conciencia

1. SE CONSCIENTE DE LA FOSA NASAL PREDOMI-
NANTE de una manera fundamental momento a momento.
Compruébate a ti mismo cerrando el conducto derecho y res-
pirando a través del izquierdo, después cierra el izquierdo y
hazlo por el derecho. Cuando te des cuenta de que te estas
comportando de una manera particularmente agresiva, com-
prueba si la fosa derecha es dominante. Si te sientes
extrafamente emocional, date cuenta de que esta abierta la
fosa izquierda. Valida por ti mismo, a través de la repeticiéon
de las observaciones, que los principios de esta leccién son
ciertos. )

2. REVISA TUS RELACIONES MAS IMPORTANTES
con cierta profundidad (comenzando por el padre de sexo
opuesto). Observa quién maneja la fuerza activa, quién la
pasiva. {Cambias de una relacién a otra, o te mantienes
normalmente siendo la pareja dominante o receptiva?
Recuerda cémo se comportaban tus padres. éTu modelo
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refleja el suyo? ¢(Si te encuentras en una
larga relacién, ha habido algun cambio
en la polaridad a lo largo de los afos que
os haya acercado al punto medio
neutral? )
3. HAZ UN HONESTO PROPOSITO
de tu deseo de explorar el otro extremo
del continuum, particularmente si te
sientes establecido en wuna posicion
altamente polarizada. Recuerda, la meta
del tantrismo es trascender la dualidad
masculino/femenino, para que uno se
vuelva andrégino. ¢Estas dispuesto a
ello? )
LECCION 5 KUNDALINI Y LA
RESPIRACION COBRA
A Kundalini se la ha denominado de
varios formas: “Energia sexual creativa”, “Poder espiral”,
“Shakti” y “Serpiente de fuego”. La técnica ydguica
tradicional muestra a la Kundalini como una serpiente
yaciendo dormida en la base de la columna vertebral, en la
conjuncién de Ida, Pingala y Sushumna, enrollada sobre si
misma en tres vueltas y media. Se la puede despertar por
medio de practicas ydguicas. Una vez despartada, Kundalini
comienza a ascender por la columna. Segun atraviesa los
seis centros de la médula espinal (chakras) les va dando vida
a éstos, asi como despertando los poderes psiquicos
(Siddhis) que cada chakra gobierna. Se dice que cuando
Kundalini alcanza la corona de la cabeza, se redne con Shiva
teniendo lugar una gozosa reunién. Asi se obtiene la
liberacion y la capacidad de realizar milagros.
DESPERTAR KUNDALINI ES EL PROPOSITO ESEN-
CIAL DE LA ENCARNACION HUMANA. Se han utilizado
muchos métodos. Un popular guru suele mantener a sus
estudiantes saltando sobre el trasero e hiperventilados. Una
tremenda fuerza se levanta y la energia comienza a
dispararse a lo largo de la médula de una manera
incontrolada, enviando peligrosas ondas a través del cuerpo.
Otro guru prominente cuenta con miles de devotos ameri-
canos que testifican que él les desperté Kundalini por medio
de la iniciacién Shaktipat, sin nada que poner por su parte
excepto la entrega y el sometimiento a la gracia del maestro.
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Esto se ha convertido en la ultima moda y ahora muchos
maestros anuncian que también ellos dan Shaktipat. Se trata
simplemente de un truco psiquico y los resultados son muy
cortos. Los hindles atan un mechén de pelo, un lazo de
iniciacion, en aquel lugar de la cabeza
[lamado bindu; un lugar muy blando en los
ninos y los ancianos; en el punto por
donde se dice que el alma entra y sale del
cuerpo. El lazo de iniciacién les ayuda a
enfocar la conciencia en dicho punto.
Después sienten a Kundalini enviando
energia espiralmente todo el tiempo. En la
practica tantrica aprendemos que cuando
uno se excita sexualmente y utiliza la
respiracion como vehiculo, se comienza a
sentir automaticamente la fuerza de la
Kundalini. Cada técnica téntrica produce
una cierta experiencia repetible, ya que se
trata de una ciencia exacta. Cada vez que
realices la técnica obtendras efectos
similares.

¢ES PELIGROSO? Los criticos de estas
practicas han caracterizado al Kundalini yoga como un
misticismo diabdlico que produce dolor fisico, depresién y
locura. Incluso los profesores de yoga han representado a
Kundalini como una energia de fuego que se precipita por la
médula causando alucinaciones y desequilibrios mentales.
Todo esto es simplemente un artilugio para evitar que la
gente que no es sincera juegue con esta energia. Es cierto
que si no estas preparado para esta experiencia te puedes
causar dafo a ti mismo. Por ello se te estan dando técn