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PREFACIO

Este estudio es el informe de un occidental que ha
practicado el yoga en la India, siguiendo las instrucciones
de un maestro. El primer propésito de la investigacién
ha sido el de probar por la experiencia personal las téc-
nicas del Hatha Yoga. Con este propésito fui a la India
y al Tibet. Al principio entré en contacto general con
la India, entablé relaciones y hablé con personas de todas.
las condiciones, rajas y mendigos, kavirajas y magos,
profesores y estudiantes, santos y sadhus. Visité colegios,
librerias, museos, templos, altares, ashramas y ghats, des--
de Calcuta a Bombay, desde Cachemira hasta Ceilan,
incluidas todas las ciudades importantes, como Allaha-
bad, Benarés, Agra, Delhi, Lahore, Srinagar, Peshwar,
Uddipur, Hyderabad, Mysore, Bangalore, Maldréas, Ma-
dura y Trichinopoly. Tan s6lo esto me tomé varios meses,
pero me proporcioné una impresién de la cultura india
que no hubiera podido obtener en otra forma.

Después de la “gran gira” me someti a un curso de
entrenamiento tradicional en el Hatha Yoga, tomé notas.
y realicé observaciones practicas, a fin de apreciar los
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resultados a la luz de la experiencia, mas que a la luz de
la teoria. De hecho, decidi realizar esta prueba practica
del yoga a causa de las desilusiones que tuve frente a la
teoria yoga. Las teorias, sobre las cuales existe abundante
literatura, eran mas desconcertantes que informativas en
lo que respecta al contenido préctico y a la disciplina del
Hatha Yoga. Con este fin, me converti en el sincero
discipulo de un maestro altamente estimado, que se habia
establecido en un retiro de las colinas cercanas a Ranchi.
Bajo su control y guia adheri a la rigida disciplina que
se impone a aquel que desea practicar el Hatha Yoga.
Para proseguir mis estudios, mi maestro me sugiri6
que fuera al Tibet. Segtn él, aquello que es mera tradi-
ci6n en la India, esté todavia visible y vivo en los antiguos
monasterios de esa aislada tierra de misterios. Inmedia-
tamente me puse en camino. Mi primer contacto intimo
con el entrenamiento que se practica en el Tibet fue a
través de un conocido ermitafio en el limite tibetano del
norte de Sikkim. Con él, por medio de un intérprete,
pude conversar sobre las doctrinas y la literatura del
lamaismo tibetano. Por su intermedio pude realizar un
inventario general de la literatura de la secta Kargyiipa,
que contiene los mas antiguos materiales llevados al Tibet
desde la India entre los siglos vir y x1. Mis viajes culmi-
naron en una peregrinacién hasta la ciudad sagrada de
Lhasa, donde fui aceptado como la encarnacién de un
santo tibetano. Esto eliminé todos los obstaculos y me
permitié6 tomar parte en las ceremonias religiosas del
Jo-Wo-Kang y del Ramoche, los dos templos sagrados
de Lhasa, en ritos celebrados junto a la tumba del altimo
Dalai Lama en el Nam Gyal Ch’oide del Potala, y asistir
también a oficios en muchos de los altares menores de
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aquel gran palacio. Tuve oportunidad de participar en
ceremonias y de comentar las ensefianzas con algunos de
los lamas dirigentes de los famosos monasterios de Dre-
pong, Sera, Ganden, Dochen, Dra-Yarpa, Palk’or Ch’oi-
de en Gyantse, Tashi-Lumpo en Shigatse y en Saskya,
“el Oxford asiatico”, que fue el asiento original de la
sabiduria en el Tibet y que hoy en dia conserva una de
las mayores bibliotecas del pais.

Durante mi estadia en Lhasa tuve bajo el mismo techo
a un sabio geshe del monasterio de Sera. £l me ayudé a
encontrar y clasificar la literatura que yo buscaba, instru-
yéndome al mismo tiempo en las practicas religiosas de
los monasterios de la secta Gelupa, que es hoy la secta
dirigente. Al mismo tiempo, pude contar con la guia de
otro lama, jefe de un pequefio monasterio Kargyiipa, a
unos dias de distancia de Lhasa. Nos vimos diariamente
durante un tiempo y discutimos las creencias y practicas
Kargyiipa en contraste con las de otras sectas. Durante
toda mi estada en el Tibet estuve constantemente en con-
tacto con otros lamas de conocida reputacién, confron-
tando lo que habia oido y leido. Un panorama de este
tipo s6lo puede arafiar la superficie, pero me ayud6 a
interpretar mis disciplinas practicas y a captar el sentido
de lo que el yoga significaba en sus vidas. No informo
aqui sobre mi experiencia tibetana, pues fue nada més
que el telén de fondo para mi aprendizaje en la India.

Cualquier tentativa de probar los méritos del “arte
del yoga” es fatil. Si se citaran en su favor miles de
voliimenes y se emplearan todas las reglas de la légica y
todos los sofismas, las dudas y el escepticismo del hombre
moderno seguirian en pie. Por lo tanto, este estudio no
es una tentativa de demostrar los méritos del Yoga, o
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explicar sus resultados. Por el contrario: presento aqui
un ipforme de mis experiencias personales en el apren-
dizaje y practica de las técnicas bésicas del Hatha Yoga
para dar al lector occidental una versién exacta de un
curso tipicamente oriental de este yoga; y acompano mi
descripcién con pasajes notables de los textos clasicos
para que el lector critico pueda juzgar en qué medida
se sigue la tradicién, y pueda confrontar en seguida la
teoria con la practica. Los principales textos que he
usado con este propésito son, por razones obvias, las
traducciones més conocidas: Hatha Yoga Pradipika,
traducido por Pancham Sinh; Gheranda Samhita, tra-
ducido por Sris Chandra Vasu; Siva Samhita, traducido
por Rai Bahadur Srisa Chandra Vidyarnava. Cuando
la interpretacién del texto era dudosa, me he tomado la

libertad, para obtener mayor coherencia, de hacer al-
bunas correcciones menores.

Cuando fui a la India no me presenté como un inves-
tigador académico, que procura hurgar en las intimida-
des de antiguas formas de cultura; en lugar de esto, me
converti en un discipulo y, de esta manera, en un yogui
€n cuerpo y espiritu, sin reservas, porque queria “probar”’
las ensefianzas '. Esto requirié mi participacién en mu-

6 191 La relacién entre guru y discipulo se trata en Siva Samhita, iii,

".Al_mra te diré cuin fAcil es obtener éxito en el yoga, por cuyo
conocimiento los yoguis nunca fallan en la practica del yoga. Sélo el co-
nocimiento impartido por un guru, con sus labios, es poderoso y ttil; de
otro rpot.io, se vuelve estéril, débil y doloroso. Aquel dedicado a cualquier
conocimiento, si presta toda la atencién a su guru, adquirird ripidamente
los frutos del conocimiento. No hay duda de que el guru es el padre,
es la madre, el guru es hasta Dios; y como tal debe ser servido por todos
con el pensamiento, la palabra y el hecho. Por el favor del guru se obtiene
todo lo bueno que nos es propio. Asi, el guru debe ser diariamente servido;
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chas ceremonias religiosas, pues todo en la India esta
sumergido en las formalidades de los ritos y los rituales.
Sin embargo, teéricamente, tales formas no son recono-
cidas como un factor esencial para la practica del Hatha
Yoga.

El éxito no puede obtenerse adoptando un vestido
particular (Vesa). No puede ganarse contando cuentos.
Sélo la prdctica lleva al éxito. Esto es verdad, no hay
duda alguna. Las asanas (posturas), varios kumbhakas
(técnicas de la respiracién) y otros medios divinos, todos
deben practicarse en el ejercicio del Hatha Yoga, hasta
que el fruto... Raja-Yoga, sea logrado®.

Sin embargo, para aprender me someti enteramente
a las costumbres tradicionales de cada maestro, pues
estaba ansioso por adquirir todo lo que contribuye a un
entendimiento total del Yoga.

Mi principal guia literario fue el Hatha Yoga Pra-
dipika; por lo tanto, adoptaré su secuencia al relatar mis

de otro modo nada serd auspicioso. Salude a su guru después de caminar
tres veces a su alrededor y toque con la mano derecha sus pies de loto.

“La persona que tiene control sobre si misma obtiene el éxito a
través de la fe; ningln otro tendrd éxito. Por lo tanto, con fe, el yoga
debe practicarse con cuidado y perseverancia. Aquellos aficionados a los
placeres sensuales o a las malas compaiiias, los descreidos, los que no
sienten respeto hacia su guru, los que asisten a reuniones promiscuas,
los aficionados a controversias falsas y vanas, los que son crueles en el
hablar y no dan satisfaccién a su guru, nunca logran el éxito. La pri-
mera condicién del éxito es la firme creencia de que eso (vidya) debe
tener éxito y ser fructifero; la segunda condicién es tener fe en eso; la
tercera es el respeto hacia el guru; la cuarta es el espiritu de la igualdad
universal; la quinta es la contencién de los érganos de los sentidos; la
sexta es el comer moderadamente, y éstas son todas. No hay una séptima
condiciér. Tras haber recibido instrucciones de yoga y conseguido un
guru que sabe yoga, practique con seriedad y fe, de acuerdo con el método
ensefiado por el maestro.”

2 Hatha Yoga Pradipika, i, 68-69.
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experiencias personales en el aprendizaje y practica de
esas técnicas. Para que este estudio sea completo y que
el lector no tenga que molestarse en buscar los otros tex-
tos, extremadamente dificiles de obtener, he citado a
todos ampliamente. Esto mostrara hasta qué punto estan
ellos de acuerdo y, al mismo tiempo, haran conocer al
estudiante el estilo de la literatura Hatha Yoga. Cuando
un breve comentario puede contribuir a un mejor enten-
dimiento de la cuestién considerada, lo hago; por otra
parte, cuando una descripcién abstrusa no tiene impor-
tancia inmediata, la dejo de lado. Muchas referencias
extraflas a lo sobrenatural y a lo milagroso se aclaran a
medida que el estudiante progresa en sus estudios; es me-
jor pasar por alto las que no se refieren a la practica del
Hatha Yoga.

Dentro de lo que es posible en la inmovilidad de una
fotografia, las diversas posturas y ejercicios que he apren-
dido estan ilustrados en las treinta y seis fotografias de
complemento. Son, en su mayor parte, asanas; también
hay unas pocas mudras. Las posturas mas elementales
han sido omitidas, ya que no necesitan ilustracién. Es
imposible mostrar adecuadamente en dichas fotos la
realizacién de las précticas de purificacién y los ejercicios
respiratorios. Las fotografias del autor aqui incluidas
han sido tomadas recientemente: estan arregladas y nu-
meradas segtin el orden en que las posturas se tratan en
el texto, con unas escasas excepciones a las que me re-
fiero sélo en las notas al pie de pagina. Estas fotografias
pueden compararse con las ochenta y siete litografias de
Fakire und Fakirtum in alten und modernen Indien, de
Richard Schmidt, que ilustran las mismas posturas Y,
ademds, algunas de las posturas elementales, que yo no
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he incluido. Més recientemente han aparecido otras
ilustraciones de las posturas, especialmente las de Asanas
de Kuvalayananda. ]

Guardo una deuda profunda hacia mis maestros de
la India y del Tibet que huyen de la notoriedad y deben.
permanecer en el anonimato. Agrad.ezco al pro’fe§or
Herbert W. Schneider su constante aliento y sus utiles
sugestiones en la preparacién d.el map}lscrito, y al ’pr(.)fe-
sor Henry Zimmer su valiosa orientacién y ayuda técnica.

THEOS BERNARD.
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INTRODUCCION

El Hatha Yoga es una disciplina que comprende va-
rios controles mentales y corporales ', pero, en el centro
de todos ellos, est4 la regulacion de la respiracion. Hatha
deriva de dos raices, “ha” (sol) y “tha” (luna), que
simbélicamente se refieren al fluir de la respiracién por
la fosa nasal derecha (llamado el “aliento del sol”) y ct
{luir de la respiracién por la fosa nasal izquierda (llama-
do el “aliento de la luna”). Yoga deriva de la raiz “yuj”
(unir) ; por lo tanto el Hatha Yoga es la unién de estos
dos alientos. Se cree que el efecto es inducir a una con-
dicién mental llamada samadhi. Este no es un estado
mistico o imaginario, aunque sea explicado por los mitos,
sino que es una condicién real que puede ser experimen-
tada subjetivamente y observada objetivamente.

Para llegar a una estabilizacién de la respiracién se
ha puesto considerable énfasis en la purificacion del cuer-

I Bl sentido tradicional de la palabra Hatha es: 1) violencia, fuerza;
2) opresion, rapifia; se usa como adverbio en el sentido de ‘“‘forzada-
W

mente”, “violentamente”, “stibitamente”, “‘contra la voluntad de alguien”;
pur lo tanto, esa forma de yoga es llamada a veces “yoga forzado”.
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po y en el uso de varias técnicas fisicas. El entrenamiento
del cuerpo fisico como un fin en si mismo, se llama
Gha.tastha Yoga. Se sostiene que los métodos ’emplcados
no violan ninguna de las leyes fisicas del CUErpo; por eso
se les ha dado el nombre de Yoga Fisiolégico , Se dice
que las practicas vuelven dindmica una fuerz'a latente
en el cuerpo l'lamada Kundalini; por lo tanto el término
Yoga Kundalini se emplea con frecuencia. Todos los pro-
cesos empleados se dirigen a la simple finalidad de apa-
ciguar lal mente. Para esta condicién el método aplicfdo
es conocido como Laya Yoga. El completo sometimiento
de la mente es considerado como el Camino Real y se
llama Raja Yoga. Todas estas formas han sido fremi,en-
temente clasificadas bajo el titulo general de Yoga Téan-
trico, ya que representan la disciplina préctica basada en
la filosofia tantrica *; pero el “tantra” se usa libremente
para una gran variedad de sistemas, especialmente para
distinguirlos de otras formas de disciplina no fisiol6gica
Estas otras formas de yoga ofrecen procesos intelectuale;
y d.e.voaonales para someter la mente y producir la tran-
quilidad, pero no prescriben ningtn sistema de disciplina
corporal o fisiolégica ®. :

2 g
Yorn elV;:e 1:3.: n?;r:sd;le Ar%f an;l Woog‘r;:ffe, que también ha escrito
ur Avalon: e Serpent P Shakti
Shakta, Garland of Letters, Th ] ‘ R o e
A e Great Liberation, y Principles of T
4 Th antr
ésni rtil;lsésvolgmtenels). Los principales textos clésicos’ pueden obtene:se ahor:
o mer;cm:a:‘ge ojs‘hr:é;! ;n;port;ntes y prir:ileros estudios de nuestro tema
2 : stics, Ascetics and Saints of Indi
Fakire und Fakirtum i ‘ oA e
n alten und modernen Indien, d i ]

L 7 e Schmidt. !
:)P;gugceiésnchr]mdt se basa ampliamente en la de Oman,’pero conti:ene uﬁ:
e ?en_lana del Gheranda Samhita, y una valiosa serie de ilus-
o Kuv:lac;)at;;::;%nadas en la India por Garbe en 1886. Los dos voltimenes

a contienen ilustraciones d i
L e casi todas las posturas
Samhitgai fgx.*n‘x‘a}sl generalmente aceptadas de yoga se examingn en el Siva
5V 9 yoga es de cuatro tipos: primero Mantra-Yoga, segundo
¢
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Las técnicas del Hatha Yoga se describen en los tex-
tos clasicos: Hatha Yoga Pradipika, Gheranda Samhita
y Siva Samhita. Estos son los tratados principales sobre
el tema. El primero es considerado la autoridad mas
general y, en muchos casos, los versos del segundo co-
rresponden de muy cerca. El tercero hace un relato mas
completo y un breve resumen de la actitud general hacia
el Hatha Yoga, mostrando su importancia y base meta-
fisica®. Los otros textos asumen que el estudiante esta

Hatha-Yoga, tercero Laya-Yoga, el cuarto Raja-Yoga, que descarta la
dualidad”. Evans-Wentz en Tibetan Yoga and Secret Doctrines, pag. 33,
dice: Los varios aspectos o partes del yoga y su relacién general entre
si pueden expresarse concisamente en el cuadro siguiente:

y que lleva al control

La Parte maestro de yogui de
1. Hatha Yoga aliento cuerpo fisico y vitalidad
11. Laya Yoga voluntad poderes mentales
1) Bhakti Yoga amor poderes del amor divino
2) Shakti Yoga energia fuerzas energéticas de la
naturaleza
3) Mantra Yoga sonido poderes de la vibracién del
sonido
4) Yantra Yoga forma poderes de la forma geo-
métrica
III. Dhyana Yoga pensamiento poderes de los procesos del
pensamiento
1V. Raja Yoga método poderes de discriminacién
1) Jilana Yoga conocimiento  poderes del intelecto
2) Karma Yoga actividad poderes de accién
3) Kundalini Yoga kundalini poderes de la fuerza psico-
nerviosa
4) Samadhi Yoga el ser poderes del éxtasis

4 Sipa Samhita, i, 1-19, se abre con la siguiente aseveracién: “El
Jfiana (Gnosis) es lo fnico eterno; es sin principio ni fin; no existe
ninguna otra sustancia real. Las diversidades que vemos en el mundo
provienen de las condiciones de los sentidos; cuando éstos cesan, entonces

weda solo el Jfiana, y nada mas queda. Yo, Ishvara, el amante de mis
:Lvntm, y el Dador de libertad espiritual a todas las criaturas, declaro la
elencia del Yoganushasana (la exposicién del yoga). En él quedan des-
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enteramente familiarizado con estos principios. Ninguno
de estos textos analiza el yoga, porque estaban destinados

cartadas todas las falsas doctrinas de los que disputan, y que llevan a un
falso conocimiento. Es para la liberacién de las personas cuyas mentes
no estin distraidas, y que se vuelven enteramente hacia mj.

”Algunos elogian la verdad, otros la purificacién y el ascetismo; otros
alaban el olvido, otros la igualdad y la sinceridad. Algunos elogian las
obras de caridad, otros los sacrificios en honor de los antepasados; algunos
alaban la accién (Karma), otros creen que el desapasionamiento (Vairagya)
es lo mejor. Algunas personas sabias elogian el cumplimiento de los debe-
res del duefio de casa; otras autoridades sostienen que el sacrificio del
fuego, etc., es lo mas elevado. Algunos elogian el Mantra Yoga, otros la
frecuentacién de los lugares de peregrinacién. Tan diversos son los cami-
nos que recomiendan las gentes para la emancipacién. Comprometidos de
eésta manera con el mundo, aun aquellos que saben cusles acciones son
buenas y cudles malas, aunque estén libres de pecado, son presas del des-
concierto. Las personas que han seguido estas doctrinas, que han come-
tido buenas y malas acciones, vagan constantemente entre los mundos, por
el ciclo de los nacimientos y de las muertes, ligados por la sérdida
necesidad. Otros, los mas sabios entre los muchos, intensamente dedicados
a la investigacién de lo oculto, declaran que las almas son muchas, eternas
y omnipresentes. Otros dicen: “Sélo puede decirse que existen las cosas
que se perciben con los sentidos y nada fuera de ellas: ¢dénde estd el
cielo o el infierno?” Esta es su firme creencia. Otros creen que el mundo
es una corriente de conciencia y no una entidad material; algunos creen
que el vacio es lo mas grande. Otros creen en dos esencias: Materia
(Prakriti) y Espiritu (Purusha). Asi, creen en doctrinas muy diversas,
con los rostros vueltos a un fin que no es la meta suprema, creen, segtn
su entendimiento y su educacién, que este universo no tiene Dios; otros
creen que Dios existe, basando sus asertos en varios argumentos irrefuta-
bles, encontrados en los textos; declaran que hay una diferencia entre el
alma y Dios y est4n ansiosos por establecer la existencia de Dios. Estos
y muchos otros sabios con distintas denominaciones han sido sefialados en
los shastras como los que llevan el pensamiento humano hacia las ilusiones.
No es posible describir enteramente las doctrinas de estas personas llenas
de disputas y de combate: asi vaga la gente por este universo, apartan-
dose del sendero de la emancipacién.

“Después de estudiar todos los shastras y haber meditado sobre ellos,
el Yoga Shastras ha sido reconocido como la tnica doctrina firme y verda-
dera. Ya que por el yoga todo esto es conocido como una certeza, debe
hacerse todo lo necesario para alcanzarlo. ¢Qué necesidad hay, pues, de
otras doctrinas? Este Yoga Shastras que declaramos es una doctrina muy
secreta, que solo serd revelada a un alma elevada, pia y devota en los
tres mundos.”
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a ser resimenes y se suponia que el maestro proporcio-
naba los detalles. Nunca se ha intentado que gl yoga
fuera un “curso espiritual por correspondenma.’ , Sino que
se daba como un método de “cultura d.c si mismo”’, que
debia ser practicado bajo un control directo. 'Nunca se
pens6é que el Yoga pudiera ser practicado sin la guia
de un maestro. Es tan imposible lograrlo de esta manera
como lo es convertirse en un musico competente mgmendp
un curso por correspondencia. Los textos estaban dCSt’I-
nados Unicamente a servir de guia: un maestro.de.bl'a
suministrar los detalles necesarios en cada caso 1nd1v,1-
dual. Todos los textos estan envueltos en la fraseologia
técnica o “misteriosa” de la literatura tantrica, que repre-
senta un bloque en el camino para la mente occidental.
Los textos estan de acuerdo en que el Hatha Yoga
es la piedra de apoyo y que la libera(;ién ﬁltir’na} !legafon
la practica del Raja Yoga. El Pradipika se inicia asi:

Salvacion a Adinatha (Siva) que expuso el conoci-
miento del Hatha Yoga, el cual, como una escalera, llevq
al aspirante al elevado pindculo del Raja Yoga. Elyogu
Svatmarama, después de saludar a su guru Srinatha,
explica el Hatha Yoga tnicamente para lograr el Raja
Yoga. Debido a la oscuridad que surge de la multipli-
cidad de opiniones que brotan del error, la gente no pue-
de conocer el Raja Yoga. El compasiwo Svatmarama
sostiene el Hatha Yoga Pradipika como una antorcha,

para disiparlo °.
b Hatha Yoga Pradipika, i, 1-3. Comparar el verso inicial delﬂ?he-
vanda Samhita: “Saludo a aquel Adishvara, el primero que ensefi6 la

ciencia del Hatha Yoga... una ciencia que, como una escalera, lleva a
luy elevadas alturas del Raja Yoga.”
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Algunos de los maestros mas altamente estimados de
la antigua India sostienen que recibieron la iluminacién
mediante la practica del Hatha Yoga y que, de acuerdo
a la tradicidn, trasmitieron el método a través de la pala-
bra hablada, de maestro a discipulo, hasta el dia de hoy.

Matsyendra, Goraksa®, etc., conocieron el Hatha
Vidya y, por su favor, también lo conocid el yogui Svat-
marama. Se dice que los siguientes siddhas (maestros)
existieron en la antigiiedad: Sri Adinatha (Siva), Mats-
yendra, Shabara, Ananada, Bhairava, Chaurang:, Mi-
nanatha, Goraksanatha, Virupaksa, Bilesaya, Manthana,
Bhairava, Siddhi, Buddha, Kanthadi, Korantaka, Sura-
nanda, Siddhapada, Charpati, Kaneri, Pujyanada, Nit-
yanatha, Niranijana, Kapali, Vindunatha, Kaka-Chan-
disvara, Allama, Prabhudeva, Groda, Choli, Tintini,
Bhanuki, Naradeva, Khanda, Kapalika. Estos vy otros
mahasiddhas (grandes maestros), por medio de la poten-
cia del Hatha Yoga, han roto el cetro de la muerte y
rondan por el universo. Como una casa que nos protege
del calor del sol, el Hatha Yoga protege todo el sufri-
miento del tapas; igualmente, es como la tortuga en que
se apoyan aquellos dedicados a la prdctica constante del

yoga ‘.

€ Para la vida y ensefianza ver Briggs, Gorakhnath and the Kanphata
Yogis. Ver también Mitra, Yoga Vasishtha Maharamayana of Valmiki, y
Tibet’s Great Yogi Milarepa, de Evans-Wentz.

7 Para la biografia de otros dos renombrados yoguis, ver Hatha Yoga
Pradipika, i, 4-10. Comparar la discusién de apertura en el Gheranda
Samhita, i, 1-11; “Una vez Chanda-Kapali fue a visitar al ermitafio de
Gheranda, lo saludé con reverencia y devocién y le pregunté: “Oh, maestro
del yoga, oh, el mejor de todos los yoguis, oh, Sefior, quiero conocer
ahora el yoga fisiolégico que lleva al conocimiento de la verdad (o tattva-
jhana).” “Bien has preguntado, en verdad, joh, t, el poderosamente
armado! Te diré, joh, nifio! lo que me has preguntado. Escucha con
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El Hatha Yoga no se ensefia indiscriminadamente a
cualquiera, pues es creencia que “un yogui que desea el
éxito debe mantener secreto su conocimiento del Hatha

Yoga, ya que éste se vuelve potente cuando esta oculto

e impotente cuando se lo muestra” ®.

Para ser digno de las ensefianzas, el alumno debe pri-
mero cumplir con los requerimientos morales llamados
yamas y niyamas, que son requisito moral para el estudio
del Yoga.

Las diez yamas (reglas de conducta) son: ahimsa (no
injuriar), decir la verdad, no robar, la continencia, el
olvido, la resistencia, la compasion, la sinceridad, una
dieta reducida y la limpieza. Los diez niyamas (reglas

diligencia. No hay grillos como los de la ilusién (maya), no hay fuerza
como la que proviene de la disciplina (yoga), no hay amigo mis elevado
que el conocimiento (jfiana), y no hay enemigo mayor que el egoismo
(ahamkara). De la misma manera que, aprendiendo el alfabeto, uno puede
con la practica dominar todas las ciencias, asi, practicando plenamente el
aprendizaje fisico, uno adquiere el Conocimiento de la Verdad. A causa
de los hechos buenos y malos se producen los cuerpos de todos los seres
animados, y los cuerpos hacen nacer el trabajo (el karma que lleva al
renacimiento) y de esta manera contintia el ciclo como la rueda de un
molino que gira. Del mismo modo que la rueda del molino al sacar agua
de un manantial sube y baja movida por los pistones (llenando y vaciando
los baldes una y otra vez), asi el alma pasa a través de la vida y de la
muerte movida por sus acciones. Como un pote de barro sin cocer y tirado
al agua, el cuerpo pronto decae (en este mundo). Cocedlo duramente
en el fuego del yoga, que fortalece y purifica el cuerpo.

»Los siete ejercicios que pertenecen a este yoga del cuerpo son
los siguientes: purificacién, fortalecimiento, persistencia, pacificacién, y los
que conducen a la ligereza, a la percepcién y al aislamiento. Iro.: la
purificacién se adquiere con la practica regular de seis practicas (procesos
de purificacién) ; 2do.: asana o postura drdhata o fuerza; 3ro.: mudra da
sthirata o persistencia; 4to.: pratyahara da dhirata o calma; 5to.: pra-
nayama da ligereza o laghiman; 6to.: dhyana da percepcién (pratyaksatva)
del Ser; y 7mo.: samadhi, da el aislamiento (nirliptata) que es realmente
la Libertaa.”

8 Hatha Yoga Pradipika, i, 11.
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de control interior) mencionadas por los eficientes en ¢!
conocimiento del yoga son: tapas (penitencia), contenta-
miento, creencia en Dios, caridad, adoracion de Dios, oir
discursos sobre los principios de la religion, modestia,
inteligencia, meditacién y yajia (sacrificio) .

El texto va un paso més adelante y sefiala las formas

9 Ibid. 17-18. Los requerimientos de las diversas formas de Yoga
se discuten en el Siva Samhita, v, 10-14: “Sabed que los aspirantes son
de cuatro 6rdenes: tibios, moderados, ardientes y los mas ardientes. .. los
mejores que saben cruzar el océano del mundo.

”Los tibios pueden aspirar al Mantra Yoga. Son hombres de poca
iniciativa, olvidadizos, enfermizos y que encuentran defectos en sus maes-
tros. Son golosos, avarientos y pecadores, y estdn unidos sin remedio a sus
mujeres ; veleidosos, timidos, enfermos, sin independencia, y también crueles.
Aquellos de mal caricter y, adem4s, débiles: saben que éstos son sadhaks
tibios. Con grandes esfuerzos estos hombres logran éxito en doce afios; el
maestro los juzgara adecuados para el Mantra Yoga.

”Los moderados, que pueden aspirar al Laya Yoga. De espiritu libe-
ral, caritativos, deseosos de alcanzar la virtud, suaves en su lenguaje; nunca
llegan a extremos en ninguna empresa: éstos son los moderados. Deben
ser iniciados por el maestro en el Laya Yoga.

”Los ardientes, que pueden aspirar al Hatha Yoga. De mente cons-
tante y conocedores del Laya Yoga, independientes, llenos de energia,
magnanimos, llenos de comprensién y de perdén, sinceros, valerosos, llenos
de fe, adoradores de los pies de loto de sus gurus, siempre dedicados a la
practica del yoga: sabed que dichos hombres son adhimatra. Obtienen
éxito en la prictica del yoga en seis afios, y deben ser iniciados en el
Hatha Yoga y sus ramificaciones.

”Los mas ardientes, que pueden aspirar a todos los yogas. Son los
que tienen la mayor cantidad de energia, emprendedores, atractivos, heroi-
cos, conocen todos los shastras, y son perseverantes, libres de los efectos
de las ciegas emociones, dificilmente confundidos, que estdn en la flor de
su juventud, que son moderados en su dieta, que controlan sus sentidos,
que son valerosos, limpios, hébiles, caritativos, que ayudan a todos; compe-
tentes, firmes, inteligentes, satisfechos, perdonando las ofensas, de buen
natural, religiosos, los que conservan en secreto sus empresas, de suave
hablar, pacificos, los que tienen fe en las escrituras y son adoradores de
Dios y de su guru, los que detestan perder su tiempo en medio de la
sociedad, y estdn libres de cualquier enfermedad dafiina, los que conocen
los deberes del adhimatra y son practicantes de todos los tipos de yoga:
indudablemente éstos logran el éxito en tres afios. Estin calificados para
ser iniciados sin vacilacién en cualquier clase de yoga.”
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de conducta que interfieren en el progreso de cada uno
y las que le ayudan al éxito.

El yoga se destruye por las seis causas sigutentes: so-
brealimentacion, agotamiento, charlataneria, adherir a
las reglas (por ej., banos frios por la manana, comer por
la noche, comer solamente frutas), por la compania de
los hombres y la inquietud. Las seis cosas siguientes dap
un rdpido éxito en el yoga: coraje, atrevimiento, perseve-

rancia, conoctmiento discriminativo, fe, aislamiento de

la gente ™.

10 Hatha Yoga Pradipika, i, 15-16. Comparar la descripcién de los
obsticulos dada en el Siva Samhita, v, 1-8: “Parvati dijo: “j Oh Sefior, oh
amado Shankara! Nombra, por el amor de aquellos que buscan la fina-
lidad suprema, los obsticulos y los inconvenientes para el yoga.” Shiva
dijo: *“jOpye, oh diosa! Te diré todos los obstdculos que hay en el sendero
del yoga. Pues el logro de la emancipacién, los placeres (bhoga) son el
mayor de todos los impedimentos.

”Broca (placer). Mujeres, lechos, asientos, vestidos y riquezas son
obsticulos para el yoga. El betel, los manjares, los coches, los reinos, la
soberania y los poderes; el oro, la plata, al igual que el cobre, las gemas,
la madera de aloe; aprender los Vedas y los Shastras; el baile, el canto y
los adornos; el arpa, la flauta y el tambor; andar en elegantes y caballos;
las esposas y los hijos, los placeres mundanos. Todos éstos son impedimen-
tos. Son los obsticulos que provienen del bhoga (placer). Oid ahora los
impedimentos que provienen de la religién ritualista.

“"DuARMA (ritualismo de la religién). Los siguientes son los obsticu-
los que interpone el dharma: abluciones, adoracién de las deidades, obser-
vancia de los dias sagrados de la luna, el fuego, los sacrificios, el correr
tras el moksha, votos y penitencias, ayunos, observancias religiosas, silencio,
las pricticas ascéticas, la contemplacién y el objeto de la contemplacién, los
mantras, el dar limosnas, la fama fundial, la excavacién y d4diva de tan-
ques, manantiales, estanques, conventos y bosquecillos; los sacrificios, los
votos de ayuno, Chandrayana y las peregrinaciones.

JNANA (conocimiento-obsticulos). Ahora describiré, oh Parvati, los
obstaculos que provienen del conocimiento. Nos sentamos en la postura
gomukha y practicamos dhauti (lavaje de los intestinos por medio del
Hatha Yoga). El conocimiento de la distribucién de los nadis (los con-
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Estas restricciones generales y recomendaciones se
aplican a todas las formas del yoga,

El yoga se define como “la contencién de las modifi-
caciones mentales” . Por esto el primer requisito es la
postura, ya que sin ella es imposible la paz de la mente.
Cada movimiento, tirén o esfuerzo del cuerpo, cada im-
pulso nervioso, al igual que el fluir del aliento, causa
mnquietud. Patafijali sefiala la necesidad de la postura,
llamada en sénscrito “asana”, pero no especifica ninguna
forma particular, pues éste es un asunto que debe resol-
verse segtin las necesidades de cada individuo **. Cual-

ductos del cuerpo humano), el aprendizaje del pratyahara (sometimiento
de los sentidos), mientras se procura despertar la fuerza Kundalini mo-
viendo ripidamente el vientre (un proceso de Hatha Yoga), entrar por el
sendero de los indriyas y tener conocimiento de la accién de las nadis:
éstos son los obsticulos. Ahora escucha las equivocadas nociones sobre la
dieta, joh Parvati!

”Que el Samadhi (trance) pueda provocarse bebiendo ciertas nuevas
esencias quimicas o comiendo cierto tipo de alimentos es un error. Oye
ahora la idea equivocada sobre la influencia de las compaiiias.

”Mantener la compafifa de los virtuosos y evitar la de los malos (es
una nocién equivocada). Medir la pesadez y ligereza del aire aspirado
y expirado (es una idea errénea).

”Brahman est4 en el cuerpo o es el hacedor de la forma, o El tiene
una forma, o no tiene forma, o El es todo —todas estas ideas consoladoras
son obstdculos. Tales nociones son impedimentos en forma de Jiiana (cono-
cimiento).”

11 Yoga Sutras de Pataiijali, i, 2. Patafijali es considerado el Padre
«del Yoga, pues se cree que es él quien anoté sisteméiticamente sus préc-
ticas por primera vez.

12 La postura no debe necesariamente ser sentada, pues algunas son
de pie, erectas, otras acostadas, inclinadas o sobre la cabeza. Ver también
Gheranda Sambhita, ii, 36. “Ponte de pie sobre una pierna (la izquierda),
dobla la pierna derecha, y coloca el pie derecho en la raiz del muslo iz.
quierdo; estar asi de pie, como un 4rbol en el suelo, se llama vrkshasana,
(postura del 4rbol)*’; ver Ilustracién XXX. Ibid., 19: “Echarse de espal-
das en el suelo, como un cadver, se llama mrtasana (postura del cadéver).
Esta postura destruye la fatiga y calma la agitacién de la mente. Esta
postura es a veces llamada shavasana.” Comparemos con el Hatha Yoga
Pradipika: i, 34: “Echarse en el suelo como un cadéver se llama savasana.
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quier asana que sea continua y agradable es considerada
conveniente. Vachaspati dice que “asana” significa
“cualquier posicién que asegure comodidad” **,

El famoso tratado tantrico de Hatha Yoga, conocido
como Hatha Yoga Pradipika, que he usado como base
de este procedimiento comparativo, inicia asi su seccién
sobre las asanas: “Como se trata del primer accesorio
del Hatha Yoga, las asanas se discuten primero. Deben
practicarse para conseguir una postura continua, salud y
ligereza del cuerpo” ™. Sin més comentario, el texto
describe las quince asanas mas importantes, adoptadas
por yoguis tan importantes como Vasistha y Matsyendra.
La lista es como sigue: Svastikasana, Gomukhasana,
Virasana, Kurmasana, Kukkutasana, Uttanakurmaka-
sana, Dhanurasana, Matsyasana, Paschimottanasana,
Mayurasana, Savasana, Siddhasana, Padmasana, Simha-
sana y Bhadrasana *°,

Quita la fatiga y da descanso a la mente.” En padhahasthasana el yogui
esti de pie y se toca los pies con las manos (ver Ilustracién XXXI). En
vamadakshinapadasana las piernas son puestas en 4ngulo recto en relacién
al cuerpo, en una especie de paso de ganso. Otras posturas se describirdn
mas adelante.

18 Yoga Sutras de Pataiijali, ii, 46, Vachaspati es un famoso comen-
tador de los Yoga Sutras de Patafijali.
14 Hatha Yoga Pradipika, i, 19.

15 Hatha Yoga Pradipika, i, 21-57. El texto sefiala que no todas
son recesarias. Ver 35-6: “Shiva ensefié6 ochenta y cuatro asanas. Como
de éstas las cuatro primeras son esenciales voy a describiroslas aqui. Estas
cuatro son: Siddha, Padma, Simha y Bhadra. Y entre éstas, como la
siddhasana es muy cémoda, siempre se debe practicar.” La siddhasana y
la padmasana serin discutidas mas ampliamente en otra parte. La simha-
sana se describe en el texto, i, 52-4: “Aprieta los talones a ambos lados
de rafe del escroto, de tal manera que el talén izquierdo toque el lado
derecho, y el talén derecho el lado izquierdo. Coloca las manos sobre las
rodillas, con los dedos extendidos y, manteniendo la boca abierta y la mente
recogida, mira hacia la punta de la nariz. Esta es la simhasana, mantenida
en secreto por los mejores yoguis. Esta excelente asana perfecciona los tres
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El Gheranda Samhita, una obra tantrica sobre el
Hatha Yoga dice:

“Hay ochenta y cuatro cientos de miles de asanas
descritas por Shiva, Ias posturas son tantas en nimero
como hay ntmero de criaturas vivas en el universo. En-
tre éstas, ochenta y cuatro son las mejores; y, entre estas
ochenta y cuatro, treinta y dos son ftiles para la huma-
nidad en este mundo. Las treinta y dos asanas que dan
la perfeccién en este mundo mortal son las siguientes:
Siddhasana (postura perfecta) ; Padmasana (postura
del loto); Bhadrasana (postura gentil) ; ‘Muktasana
(postura libre) ; Vayrasana (postura del rayo) ; Svasti-
kasana (postura prospera) ; Simhasana (postura del

leén) ; Gomukhasana (postura de la boca de vaca) ; .

Virasana (postura heroica) ; Dhanurasana (postura del
arco) ; Mrtasana ( postura del cadaver); Guptasana

(postura oculta) ; Matsyasana (postura del pez) ; Mats-

g;:nc;has. (Mulabhanda, Kantha o Jalandhara Bandha y Uddiyana Ban-
a. »

Para la Bhadrasana ver Hatha Yoga Pradipika, i, 55-7: “Colocar los
talones a cada lado del rafe del escroto, ei talén izquierdo al lado izquierdo
y el derecho al lado derecho, mantener Jos pies firmemente unidos con
las manos. Esta Bhadrasana es destructora de todas las enfermedades. Los
yoguis expertos la llaman Goraksasana. Sentidndose en esta asana el yogui
se libra de Ia fatiga.”

Comparar el Gheranda Samhita, ii, 9-10: “Colocar atentamente los
talones cruzados bajo los testiculos 5 Cruzar las manos tras la espalda y
apo_derarse de los dedos de los pies. Fijar la mirada en la punta de la
nariz, habiendo adoptado antes 1a mudra llamada jalandhara. Fsta es
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vendrasana; Gorakshasana; Paschimottanasana; Ut-
katasana (postura riesgosa); Samkatasana (postura
peligrosa) ; Mayurasana (postura del pavo real) ; Kuk-
kutasana (postura del gallo); Kurmasana (postura de
la tortuga) ; Uttana Kurmakasana; Uttana Manduka-
sana; Vrkshasana (postura del 4rbol); Mandukasana
(postura del sapo) ; Garudasana (postura del 4guila) ;
Virshasana (postura del toro); Shalabhasana (postura
de la langosta) ; Makarasana (postura del delfin) ; Us-
trasana (postura del camello) ; Bhujangasana (postura
de la cobra) ; Yogasana” ',

in esta literatura se hacen muchas afirmaciones fan-
tisticas y se prometen panaceas misticas en relacién a
cada una de las asanas y otras disciplinas del yoga. Aun-

la bradrasana (o postura feliz) que destruye toda clase de enfermedades”.
Una postura diferente se describe para la goraksana en el.Gheranda
Samhita, ii, 24-5: “Entre las rodillas y los muslos, los dos pies vueltos
hacia arriba y escondidos, cubiertos cuidadosamente con las dos manos
extendidas y con la garganta contraida fijar la mirada en la punta de la
nariz. Esto se llama Goraksasana. Da el triunfo a los yoguis”.

16 Gheranda Sambhita, ii, 1-6. Comparar Siva Sambhita, iii, 84; “Hay
ochenta y cuatro posturas de diversos modos. De éstas deben adoptarse
las cuatro que menciono: 1) Siddhasana; 2) Padmasana; 3) Ugrasana
(paschimottanasana) ; 4) Svastikasana”. Todas estas posturas, con excep-
<ién de la dltima, ser4n dadas mais adelante, El Svastikasana se describe,
iii, 95-7: “Colocar las plantas de los pies completamente bajo los muslos,
mantener el cuerpo erguido y sentarse cémodamente. Esto se Ilama el
Svastikasana. De esta manera los sabios yoguis practican la regulacién del
aire. Ninguna enfermedad puede atacar su cuerpo y obtienen Vayu
Siddhi. Ysta es también llamada Sukhasana (postura facil). Esta buena
Svastikasana, donante de salud, debe ser mantenida en secreto por los
yoguis.”

Comparar Gheranda Sambhita, ii, 13: “Juntar las piernas y los mus-
los, colocar los pies entre ellos, mantener el cuerpo suelto y sentarse
erguido: esto constituye la postura llamada Svastikasana.”

Comparar Hatha Yoga Pradipika, i, 21: “Cuando mantenemos los dos
pies entre las rodillas y los muslos, con el cuerpo erguido y tranquila-
mente sentados —esto se llama Svastikasana.’”
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que algunas de estas cosas son creidas literalmente por
yoguis contemporaneos, es evidente que no constituyen
la preocupacién principal o la meta del yoga practico.
Algunas de las afirmaciones clasicas se explican como
metaforas familiares, otras como beneficios posibles, pero
el énfasis lo pone el yogui (por lo menos el maestro) en
los beneficios mas directos y tangibles del cuerpo y de la
mente. En lo que sigue he procurado ser tan especifico
como he podido al reproducir la interpretacién de los
objetivos dados por mi propio maestro, sin tener en cuen-
ta la literatura tradicional. ;

No existe una sola asana que directa o indirectamente
no intente apaciguar la mente; sin embargo, para las
practicas de meditacién avanzada del yoga sélo dos pos-
turas son consideradas esenciales. La siddhasana y la
padmasana. Las otras asanas han sido ideadas para for-
talecer diferentes partes del cuerpo y desarrollar la fuerza
necesaria para las rigidas disciplinas fisicas impuestas al
estudiante. Las posturas se usan también para mantener
el cuerpo en buena salud y ayudar al principiante a ven-
cer la monotonia de una vida extremadamente sedentaria.

El maestro recalca que el propésito principal de las
asanas es el de recondicionar el sistema mental y corporal
y alcanzar el nivel mas alto de tono muscular, de salud
mental y de vigor organico. Por eso se pone el acento en
los sistemas nervioso y glandular. El Hatha Yoga se in-
terpreta como un método que puede lograr los resultados
maximos como un gasto minimo de energia. Las diversas
asanas han sido ideadas, ante todo, para estimular, ejer-
citar y masajear las zonas especificas que requieren aten-
cion. Por lo tanto, iniciaré mi historia con estas asanas.

ASANAS

En primer lugar se me prescribié un grupo de asanas
destinadas a dar un abundante suministro de sangre al
cerebro y a varias partes de la espina dorsal. Estas fueron
sarvafigasana (pararse sobre los hombros, ver Ilust. I) R
para suministrar sangre a la regién cervical de la espina
dorsal ; halasana (postura del arado, ver Il III) * para
la regién dorsal y lumbar; paschimottanasana (postura
posterior extendida, ver Il. VI) ®, para la regién lumbar

1 Acostarse sobre la espalda y levantar las piernas en el aire hasta
que el cuerpo esté ‘“parado sobre los hombros”. El tronco puede sostenerse
sobre los brazos elevados desde los codos. No hay mencién de esta postura
en la literatura tradicional. Para detalles completos ver el volumen sobl_'e
Asanas de Srimat Kuvalayananda, pags. 73-5. Una postura complementaria
que se me dio para ser practicada con la sarvafigasana fue la matsyasana
(postura del pez, ver Il. II). Esta se describe en el Gheranda Samhita,
ii, 21: “Haz la postura padmasana sin cruzamiento de brazos; acuéstate
de espaldas con la cabeza al nivel de los codos. Esta es la postura
matsyasana (postura del pez, la destructora de enfermedades).”

2 Acuéstate en posicién supina como en la sarvafigasana y levanta
las piernas lentamente y extiende los pies mas alli de la cabeza. Esto
dobla y extiende toda la espina dorsal y debe hacerse con cautela. Esta
postura no est4 dada en los textos que hemos comparado. Ver Srimat
Kuvalayananda, Asanas, pags. 78-81.

8 Ver Hatha Yoga Pradipika, i, 30-1: “Después de extender las
piernas en el suelo y tras tomar los dedos de ambos pies con ambas manos,
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y sacra; mayurasana (postura del pavo real, ver IL
VIII) *, para las secciones lumbar y dorsal superiores.
También se me preseribié una serie de asanas recondicio-
nadoras para estirar, doblar y torcer la espina dorsal de

cuando uno se sienta con la frente descansando sobre los muslos, esto se
llama Paschimottanasana. Esta principal entre las asanas, paschimottana,
lleva el aire desde el frente hasta la parte posterior del cuerpo (es decir
2 la sushumna). Enciende el fuego géstrico, reduce la obesidad y cura
todas las enfermedades de los hombres.”

Comparar el Gheranda Sambhita, ii, 26: “Extender las dos piernas en
el suelo, tiesas como un palo, sin que toquen los talones, colocar la frente
sobre las dos rodillas y tomar con las manos los dedos gordos de los pies.
Esto se llama la Paschimottanasana.” .

Comparar Siva Samhita, iii, 92-4: “Extiende ambas piernas y man-
tenlas separadas, firmemente apodérate de la cabeza con las manos y colé-
cala sobre las rodillas. Esto se llama Ugrasana (la postura seria), excita
el movimiento del aire, destruye la pesadez y la inquietud del cuerpo
y también se llama Paschimottanasana (postura posterior cruzada). El
hombre sabio que diariamente practica esta doble postura ciertamente
inducira el fluir del aire per viam posteriori. Aquellos que lo practican
obtendran todos los siddhi; por lo tanto aquellos deseosos de lograr poderes
deben practicarla con diligencia. Esto debe ser mantenido en secreto con
el mayor cuidado y no debe ser dado a todos o a todo el mundo. Por
medio de esto se obtiene facilmente el Vayu Siddhi y se destruye cantidad
de miserias.”

4 Hatha Yoga Pradipika, i, 32-3: “Colocar las palmas de ambas
manos en el suelo, el ombligo sobre los codos y balancearse asi; el cuerpo
debe mantenerse extendido hacia atrds como un palo. Esto se llama Ma-
yurasana. Esta asana pronto destruye todas las enfermedades y cura los
desérdenes abdominales y aquellos que provienen de irregularidades de la
flema, la bilis y el flato de la digestién de comidas pesadas; aumenta el
apetito y destruye el veneno més mortal.”

Comparar Gheranda Samhita, ii, 29-30: “Colocar las palmas de ambas
manos en el suelo y la’ regién umbilical sobre los dos codos, pararse sobre
las manos con las piernas levantadas en el aire, y cruzadas como en Pad-
masana. Esto se llama Mayurasana (postura del pavo real, ver Il. IX).
La postura del pavo real destruye los efectos de la comida abundante;
p’ro_duce calor en el estémago; destruye los efectos de los venenos mortales;
fficx]mente cura enfermedades como gulma (agrandamiento del bazo) y la
fiebre; todo esto lo logra esta ftil postura.” Encontré esta postura parti-
cularmente 1til cuando lavaba el colon después de hacer basti (una
mudr‘a que se describird més adelante). Cuando lo usé con este propésito
las piernas estaban separadas y extendidas para obtener el relajo de los

«esfinteres anales.
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Jiferentes maneras, dandole una especie de masaje, con
¢l cual se intenta estimular a los nervios enraizados alli.
fistas fueron salabhasana (postura de la langosta, ver
Il X)" bhujangasana (postura de la cobra, ver IL
X1) ', y dhanurasana (postura del arco, ver Il. XI1L) 1.
L flexion més notable es la ardha matsyendrasana
(media vuelta dorsal, ver Tl XIIT) *

0 Ghevanda Samhita, ii, 39: “Acostarse en el suelo boca abajo, las
dos manos bajo el pecho, tocando el suelo con las palmas, plantar las
plornas en el aire a la altura de un codo, esto es llamado Salabhasana
Smuluru de la langosta).” Una variacion de esta postura se describe en
5.::1‘. i, 40: “Acuéstate en el suelo boca abajo con el pecho contra la
tloren v lnn dox piernas extendidas; toma la cabeza con los dos brazos; esto
o0 Makarasann, que aumenta el calor del cuerpo.”

O hid,, 4231 “Deja que el cuerpo, desde el ombligo hasta las puntas
o lon ples, togque ol suelo; coloca las palmas de las manos en el suelo,
lovanta ln cabeza (la parte alta del cuerpo) como una serpiente. Esto se
s Bhajangasana (postura de la cobra). Esto también aumenta el calor
del euerpo, destruye todas las enfermedades y con la practica de esta pos-
turs In diosasserpiente (la fuerza kundalini) se despierta.”

! Hatha Yoga Pradipika, i, 27: “Tras apoderarse de los dedos gordos
(o lox ples con ambas manos, llevarlos a los oidos, curvando el cuerpo en
W arco; esto ex Dhanurasana.”

Clomparar el Gheranda Samhita, ii, 18: *...extender las piernas
o ol suelo como un palo y apoderarse de (los dedos de) los pies con
lus manos y convertir ¢l cuerpo en un arco. Esto es llamado Dhanurasana
(postura del arco).” La postura que se me ensefié como (postura del arco)
s deseribe aqui como ustraasana, Ver 41: “Acuéstate en el suelo boca
ahnjo, dobla las piernas y llévalas hacia la espalda; toma las piernas con
las manos, contrae con fuerza la boca y el abdomen. Esto se llama
Untransnnn (postura del camello).”

W Matha Yoga Pradipika, i, 28-9: “Después de colocar el pie derecho
on Ia base del muslo izquierdo, tomar el dedo gordo con la mano dere-
¢hin que pasa por la espalda, y colocar el pie izquierdo en la base del
muslo derecho y tomarlo con la mano izquierda que pasa detras de la
eapalda, Fsta es la asana explicada por Sri Matsyanatha. Aumenta el
apetito y es un instrumento para destruir las enfermedades més mortiferas.
Bu practica despierta la kundalini, y detiene el néctar que se derrama
desde 1a luna sobre la gente.” Me fue dada esta postura como la postura
completa del loto (baddha padmasana).

Comparar el Gheranda Sambhita, ii, 22-3: “Mantener suelta la regién
abidominal al igual que la espalda, doblar la pierna izquierda y colocarla

33




En el primer momento fue casi imposible ejecutar
estas posiciones; sin embargo, al fin del primer mes pude
realizarlas sin esfuerzo. Pasaron varios meses antes de
que pudiera adoptarlas con facilidad. Se me permiti6
variar el orden de cualquier manera que me pareciera
conveniente. Generalmente, yo empezaba con la paschi-
mottanasana, pues hace entrar en calor mas rapidamente
que cualquiera de las otras asanas; sin embargo, no in-
tenté la postura completa hasta que empezb a fluir cl
sudor. En los primeros minutos me contentaba con colo-
car las manos sobre los tobillos y dejar que la cabeza se
acercara a las rodillas, mientras esto resultara cémodo,
sin forzarme. Procuraba mantener cada postura diez se-
gundos, y después repetia la practica cinco veces. Esto
fue suficiente al principio; mas adelante aumenté el
tiempo, hasta que pude mantenerme cémodamente en
cada posicién durante un minuto y repetirlas luego diez
veces, sin sentir fatiga. Después de desarrollar la fuerza
suficiente para mantener la sarvafigasana, aumenté el
tiempo a quince minutos, en vez de repetirla varias veces,
como hacia con las otras asanas.

Después de haber realizado las asanas de recondicio-

sobre el muslo derecho; después colocar en éste el codo de la mano derecha
y la cara en la palma de la mano derecha y fijar la mirada en el entre-
cejo. Esta postura se llama Matsyendra.” La postura que se me ensefio:
con este nombre difiere de la descrita en los textos. Colocar el pie izquierdo
en la base del muslo derecho, después poner el pie derecho del otro lado,
sobre el muslo izquierdo, y tomar la rodilla izquierda con la mano iz-
quierda. Rotar el cuerpo hacia la derecha y acomodar la parte superior
del brazo izquierdo de manera que quede sobre el lado derecho de la
rodilla derecha, que se usa como soporte para ayudar a torcer el cuerpo.
Colocar el brazo derecho alrededor de la espalda, lo més lejos posible,
mirando por encima del hombro derecho. También se practica el reverso
de esta postura.
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namiento, emprendi las asanas de meditacién, a fin de
adquirir la necesaria flexibilidad para hacerlas facil-
mente, Las més notables de éstas (que yo usé exclusiva-
mente) son la siddhasana y la padmasana. Se requiere
i todos los estudiantes que las aprendan. La siddhasana
(ver la Il. XV) esta descrita en el texto ”.

No fue muy dificil; como se trataba de una simple
postura con las piernas cruzadas, la dominé rapidamente.

Y Ver Hatha Yoga Pradipika, i, 37-45: “Apretar firmemente el talén
dol ple izquierdo contra el perineo, y colocar el talén del pie derecho por
enclma del miembro viril. Apretando la barbilla contra el pecho, debemos
nontarnos muy tiesos, conteniendo los sentidos, y mirar fijamente el espacio
Mtundo en el entrecejo. Esto se llama siddhasana, la que Franquea las
Puortas do ln Salvacién, Esta siddhasana se realiza también colocando el
lén lequiordo encima del medhra (el pene) y poniendo, a su vez, el talén
derocho encima,  Algunos llaman a esto siddhasana, y vajrasana. Otros lo
laman muktasana o guptasana. Del mismo modo que la abstinencia de
allmentos estd entre los yamas, y la ahimsa entre los niyamas, la siddhasana
o8 llamada por los adeptos la principal de todas las asanas. Entre las 84
asanas, I siddhasana debe efectuarse siempre, porque limpia las impurezas
do las 72,000 nadis (nervios). Contemplindose uno mismo, comiendo
Ilrnnmomn y practicando la siddhasana durante doce afios, el yogui logra
ol éxito. Otras posturas no son dtiles, cuando el éxito se logra con la
slddhasana y ol prana vayu (aliento) se vuelve tranquilo y contenido por
Ia Aevala kumbhaka (una forma de contencién del aliento que examina-
romos mis adelante). Cuando el éxito en la siddhasana se establece firme-
monte, uno logra el unmani (vacio mental) inmediatamente y los otros
tren muientos (bandhas) se realizan por si solos. No existe ninguna asana
tomo la siddhasana, y no hay kumbhaka igual a la kevala. No hay mudra
eomo ln khechari, y no hay laya como el nada (anahata nada - sonido del
oorastn) M

Clomparar el Gheranda Sambhita, ii, 7: “El practicante que ha some-
tido sus pasiones, después de colocar un talén en la abertura anal, debe
mantener el otro talén en la rafz del 6rgano de la generacién; después
debe descansar la barbilla en el pecho, mantenerse quieto y erguido, mi-
rando el punto entre las dos cejas. Esto es llamado siddhasana, que lleva
A la emancipacién.”

Clomparar Siva Samhita, iii, 85-7: “La siddhasana que da éxito al
esudiante se describe como sigue: apretar con cuidado el yogui con el
talén, mientras el yogui coloca el otro talén en el lingam ; debe fijar la
mirada hacia arriba, en el espacio entre las cejas, debe estar tranquilo y
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Las tres asanas mencionadas mas abajo, en la cita del
Hatha Yoga Pradipika, es decir, vajrasana, muktasana
y guptasana, me fueron ensefiadas como posturas aisla-
das '. Los nombres sugieren lo que la postura parece, o
lo que subraya. Aprendi estas tres posturas en forma
separada, y las hallé extremadamente eficaces. Segtn las
instrucciones que se me dieron, la Gnica diferencia entre
las posturas de meditacién consiste en el punto del cuerpo
sobre el cual se ejerce presién para estimular o retener la
circulacién de la energia nerviosa. En este sentido, tam-
bién utilicé la simhasana, la bhadrasana, la gorakasana
y la svastikasana, que ya han sido descritas en referencias

controlar los sentidos. Su cuerpo, particularmente, debe estar erguido y sin
ninguna inclinacién. El lugar escogido ha de ser retirado y sin ruidos.
El que desea lograr una rapida obtencién del yoga por medio del ejercicio
debe adoptar la postura siddhasana y practicar la regulacién de la respi-
racién. Por medio de esta postura el yogui, al dejar el mundo, llega al
fin mas alto, y en todo el mundo no hay postura mAis secreta que ésta.
Al asumir y contemplar esta postura el yogui queda libre de pecado.”

10 En el Gheranda Samhita estén descritos separadamente. Ver ii, 12:
“Poner los muslos tensos como vajra, y las piernas a ambos lados del ano.
Esto es llamado vajrasana (postura del rayo —ver Il XVI). Da poderes
psiquicos al yogui.” Esta postura también se obtiene en posicién supina
(ver Il. XVII). Un desarrollo ulterior de esta postura consiste en inclinar
el tronco hacia atrds, hasta que la cabeza descanse en el suelo (ver
Il. XVIII), después se vuelve el cuerpo a una posicién sentada, erguida.
Al comienzo, usé los brazos para que el tronco descendiera lentamente.
Finalmente, descansé sobre los codos. Después de diez segundos en esta
posicién, volvi a la posicién primera con ayuda de los brazos Repeti
este ejercicio diez veces, y al cabo de unas pocas semanas pude realizarlo
sin ayuda de los brazos.

Ibid., 11: “Colocar el talén izquierdo en la base del érgano de la
generacién, y el talén derecho encima, mantener la cabeza y el cuello en
linea recta con el cuerpo. Esta postura se llama muktasana (postura libre).
Proporciona siddhi (perfeccién).”

Ibid., 20: “Ocultar los dos pies entre las rodillas y los muslos, y poner
el ano sobre los pies. Esto se conoce como guptasana (postura oculta).”
Algunos maestros la llaman samasana, o la postura simétrica.
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previas; otras posturas asociadas, requeridas para mi en-
trenamicnto, se describen méas adelante .

La asana mas universalmente usada, y también una
de las mas dificiles, es padmasana (ver la lamina del co-
micnzo ), que describimos ampliamente en el texto . El

1 Ver Gheranda Samhita, ii, 27: “Dejar que los dedos de los pies
toquen el suelo y elevar en el aire los talones; colocar el ano sobre los
talones; esto se conoce como el utkatasana (pose riesgosa).”

Ibid., 28: “Colocar el pie y la pierna izquierdos en el suelo, rodear
ol pie izquierdo con la pierna derecha; colocar las dos manos sobre las
dos rodillas, Esto es la samkatasana (postura peligrosa; ver Il. XIX).”

Ibld,, “Colocar los talones juntos bajo el escroto, erguir (o mantener
comodamente) la cabeza, el cuello y el cuerpo. Esto se llama kurmasana
(pontura de la tortuga).” Comparar Hatha Yoga Pradipika, i, 24: “Colocar
.r tobillo derecho al lado izquierdo del ano y el tobillo izquierdo al lado
dovecho | mal we realiza lo que los yoguis llaman kurmasana.”

Ihid, 94y "Llevar los pies hacia la espalda, los dedos tocindose, y
colocnr lnw vodillan hacia adelante. Esto es llamado meandukasana (pos-
turn do la rann)

Hhld,, 35; “Asumir la postura de la rana manteniendo la cabeza sobre
lon codos, y pararse como un sapo. Este se llama el uttanamandukasana
(In postura de la rana).”

Ibid,, 37: “Colocar las piernas y los muslos en el suelo, hacer presién
sobre €1, mantener el cuerpo derecho con las rodillas, colocar las manos
sobire lax rodillas, fiste es el garudasana (Garuda es un péjaro mitico).”

Ihld., 98 “Colocar el ano sobre el talén derecho y a la izquierda la
plernn lzquierda, cruzdndola en sentido opuesto, y tocar el suelo. Esto
on ln vrsasana (postura del toro).”

Ibid,, 16: “Los dos pies deben colocarse en el suelo, y los talones
on forma eruzada bajo las nalgas; el cuerpo debe mantenerse quieto y la
oo lovantada, en posicién sentada cémoda. Esto se llama gomukhasana:
somojante a la boca de la vaca.” Comparar Hatha Yoga Pradipika, i, 22:
"Clolocar ol talén derecho en el lado izquierdo de la espalda, y el talén
lequlerdo en el lado derecho, practicando el gomukhasana, que se asemeja
A la boca de una vaca.”

¥ Ver Hatha Yoga Pradipika, i, 46-51: “Colocar el pie derecho sobre
ol muslo izquierdo y el pie izquierdo sobre el muslo derecho, tomar los
dedos gordos de los pies firmemente, con las manos cruzadas en la espalda.
Apretar la barbilla contra el pecho, y mirar la punta de la nariz. Esta
on {uulnmwmu, la destructora de las enfermedades de los yamis (estudian-
ton), (Fsta me fue sefialada como la perfecta postura del loto, llamada
baddha padmasana - ver 11, XX.)

"Colocar los pies sobre los muslos, con las plantas hacia arriba, colocar
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perfeccionamiento de esta postura llevd varios meses.
Por “perfeccién” entiendo el grado de realizacién que
describe Vyasa: “la postura se vuelve perfecta cuando
el esfuerzo para realizarla ha cesado y ¥a no hay movi-

las manos sobre los muslos, con las palmas hacia arriba, mirar la punta
de la nariz, mantener la lengua apretada contra la base de los dos dientes
centrales superiores y la barbilla contra el pecho, levantar el aire hacia
arriba, es decir, elevar suavemente el apana-vayu. Esto se llama padma-
sana, la destructora de todas las enfermedades, Es dificil de lograr, pero
la gente inteligente de este mundo puede aprenderlo. Manteniendo juntas
ambas manos sobre las piernas, realizar firmemente la padmasana, mante-
niendo el mentén sobre el pecho y contemplindolo a El en la mente,
hundiendo el apana-vayu (en mula-bandha) y, haciendo bajar el aire des-
pués de aspirar, juntar asi el prana y €l apana en el ombligo, obteniéndose
asi la inteligencia mas alta con el despertar de la shakti (kundalini). El
yogui que, en postura de padmasana, es capaz de controlar la respiracién,
sin duda se ve libre de ataduras.”

Comparar Gheranda Samhita, ii, 8: “Colocar el pie derecho sobre el
muslo izquierdo vy, anélogamente, el izquierdo sobre el muslo derecho,
cruzar también las manos por detras de la espalda y asir los dedos gordos
de los pies también cruzados. Colocar la barbilla sobre el pecho y fijar la
mirada en la punta de la nariz. Esta postura se llama padmasana (postura
del loto). Esta postura destruye todas las enfermedades.”

Comparar el Siva Samhita, iii, 88-91: “Describo ahora la padmasana,
que previene (o cura) todas las enfermedades: cruzar las piernas y colocar
cuidadosamente los pies sobre I6s muslos opuestos: el pie izquierdo sobre
el muslo derecho y viceversa. Cruzar ambas manos y colocarlas similar-
mente sobre los muslos, mirando la punta de la nariz. Apretar la lengua
contra la base de los dientes (la barbilla debe estar levantada, el pecho
expandido), después aspirar lentamente el aire, llenar con fuerza el pecho
de aire y expelerlo poco a poco, en una corriente continua. Esto no puede
ser practicado por todo el mundo; s6lo los sabios logran éxito en esta
empresa. Al practicar esta postura, indudablemente, los aires vitales del
estudiante quedan completamente equilibrados y fluyen armoniosamente a
través del cuerpo. Sentado en la postura de padmasana y conociendo la
accién del prana y del apana, cuando el yogui realiza el control de la
respiracién queda emancipado. Os digo la verdad; ésta es la verdad.”

Una postura vinculada es virasana (postura del héroe; ver II. XXII),
Hatha Yoga Pradipika, i, 23: “Un pie debe ponerse sobre el muslo
opuesto; de la misma manera se procede con el otro pie. Esto se llama
virasana.”

Comparar Gheranda Sambhita, ii, 17: “Una pierna (el pie derecho)
debe colocarse sobre el muslo izquierdo, y el otro pie debe volverse hacia
abajo. Esto se llama virasana (postura del héroe).
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miento del cuerpo” . El requisito de mantener esta pos-

tura durante tres horas es la principal dificultad que
explica mi tardanza en lograrla. Al principio me parecia
imposible, pero no pasé mucho tiempo antes de que apa-
recieran los resultados de mis esfuerzos. Empecé man-
teniendo la postura un minuto, y afiadia un minuto cada
semana, Al final del primer mes me senti cémodo en esta
postura durante cinco minutos. Al final del segundo mes
pude mantenerla quince minutos. A partir de este punto,
adopté la costumbre de practicar padmasana en cuanto
s¢ presentaba la oportunidad. Esto me permiti6 repetir
la postura varias veces al dia. La verdadera piedra de
tropiezo surgié cuando pude mantener media hora la po-
sicibn, pues parecia imposible sobrepasar ese punto sin
sufrimiento, Para aumentar el tiempo tomé la costumbre
cle sentarme con las piernas cruzadas cuando estaba estu-
diando. Sélo de esta manera pude elevar, eventualmen-
te, el limite de tiempo. No es absolutamente necesario
desarrollar la padmasana hasta este punto; sin embargo,
no hay duda de que esto es muy importante para realizar
las précticas avanzadas de meditacién. Para todos los
propésitos précticos de meditacién, he llegado a la con-
clusion de que la siddhasana es suficiente; por lo tanto,
10 e§ necesario ponerse demasiado nervioso si la padma-
sana parece impracticable.

Cuando pude ejecutar la padmasana, se me dio ins-
trucciones de practicar la siguiente serié de posturas afi-
nes: kukutasana (ver Il. XXIII), uttanakurmakasana
(ver Il. XXIV), yogasana (ver II. XXV), vajroli mudra

W Yoga Sutras de Patanjali, ii, 47: Vyasa es uno de los comentadores
més notables de los Yoga Sutras de Patafijali.
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(ver IL. XXVI) y pashini mudra (ver Il. XXVII)".
Se me ensefié a desarrollar las dos tltimas posturas en
esta etapa, a fin de contar con fuerza suficiente para
usarla en los estadios mas avanzados. Las fotografias las
explican apropiadamente.

Una de las posturas mas importantes, que debi per-
feccionar, es la llamada shirsasana (parada de cabeza, ver
Il. XXVIII), y merece un comentario especial. Esta
postura no figura en los textos como asana, sino que se
describe entre las mudras, con el nombre de viparita
karani (el cuerpo invertido) ™,

14 Hatha Yoga Pradipika, i, 25: “Al adoptar la postura padmasana
y colocar las manos entre las rodillas y los muslos, elevindose sobre el
suelo, con las palmas apoyandose en él, el yogui practica kukutasana.”

Comparar Gheranda Samhita, ii, 31: “Sentarse en el suelo, cruzar las
piernas en la postura padmasana, colocar las manos bajas, entre los muslos
y las rodillas, pararse sobre las manos, soportando el cuerpo con los codos.
Esto se llama kukkutasana (postura del gallo).”

Hatha Yoga Pradipika, i, 26: “Después de adoptar la postura del
gallo, asiendo el pescuezo al cruzar las manos detris de la nuca y yaciendo
en esta postura, como una tortuga, tocando el suelo con la espalda, se
practica el uttanakurmasana.”

Comparar Gheranda Samhita, ii, 33: “Asumir la postura del gallo,
tomar el cuello con las manos y mantenerse extendido como una tortuga.
Esta es la uttanakurmakasana.”

Ibid., 44-5: “Volver los pies hacia arriba, ponerlos sobre las rodillas;
después, colocar las manos en el suelo, con las palmas hacia arriba; aspirar
y fijar la mirada en la punta de la nariz. Esta es la postura yéguica que
adoptan los yoguis cuando practican el yoga.”

Ibid., iii, 45: “Colocar las dos palmas en el suelo, levantar las dos
piernas en el aire, hacia arriba, mientras la cabeza no toca tierra. Esto
despierta la shakti, da longevidad y los sabios lo llaman wvajroli.”

Ibid., iii, 84: “Echar las dos piernas sobre el pescuezo, hacia atras,
manteniéndolas juntas en forma de pasha (lazo). Esto se llama la pashini
mudra, que despierta la shakti (kundalini).”

15 Ver Hatha Yoga Pradipika, iii, 78-81: “Encima del ombligo y
debajo del paladar, respectivamente, estan el surya y el chandra. El ejer-
cicio, llamado viparita karini (cuerpo invertido) se aprende siguiendo las
instrucciones del guru. Este ejercicio aumenta el apetito y, por lo tanto,
quien lo practica debe tener comida abundante. Si la comida es escasa,
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Sin tomar en cuenta el nombre utilizado, ésta es una
de las posturas preliminares que el estudiante debe apren-
der. Ciomo me fue designado cuando estaba aprendiendo
las asanas, ereo conveniente hablar de ella aqui. Del mis-
mo modo que en el caso de todas las otras asanas, se me
previno que debia proceder con mucha cautela. Mi
maestro me asegurd que no habia peligro para nadie que
tuviera una salud normal, alguien que estd consciente de
los cambios sobrevenidos y que da el suficiente tiempo al
organismo para acomodarse a la posicién invertida. Al
prinecipio, me parecia imposible, especialmente cuando
me enteré que el término medio de competencia estaba
calculado en tres horas. Para lograr esta meta sin nin-
guna recaida, mi maestro me recomendé practicar diez
segundos en la primera semana, y después fue afiadiendo
30 segundos cada semana, hasta que llegamos a los quince
minutos. Esto llevé varios meses. En este momento, se

el fuego lo consumird inmediatamente. Colocar la cabeza en el suelo y
los pies hacia el cielo, el primer dia sélo un segundo, aumentando gra-
dualmente el tiempo. Después de seis meses, ya no se veran arrugas ni
pelo gris. Quien lo practique diariamente, aunque sélo sea por tres horas,
vencerd a la muerte.” Para obtener estos beneficios se debe ser un yogui
experimentado.

Comparar Gheranda Samhite, iii, 33-5: “El sol (la nadi o plexo
solar) se encuentra en la raiz del ombligo, y la luna en la raiz del pala-
dar; cuando el sol consume el néctar, el hombre queda sometido a la
muerte. El proceso por el cual el sol es llevado hacia arriba, y la luna
hacia abajo, se llama viparitakarani. Es una mudra sagrada en todos los
tantras. Pon la cabeza en el suelo, con las manos extendidas, levanta
las piernas y mantente firme en esta postura. Esto se llama viparitakarani.

Comparar Siva Samhita, iv, 45-7: “Colocar la cabeza en el suelo,
extender las piernas hacia arriba y hacerlas girar. Fsta es la viparita karani,
mantenida en secreto en todos los tantras. El yogui que la practica diaria-
mente durante tres horas conquistard a la muerte y no serd destruido ni
siquiera en la pralaya (disolucién del universo al terminar un periodo
mundial). El que bebe el néctar se vuelve igual a los siddhas; el que
practica este bandha se convierte en un adepto entre todas las criaturas.”
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me aconsej6 que repitiera la practica dos veces al dia, lo

cual dio un total de treinta minutos. Después de un mes,

afiadi un periodo de practica al mediodia y aumenté la
duracién a veinte minutos, lo cual sumaba ya una hora
diaria. A partir de ahi, aumenté cinco minutos cada
semana, hasta que llegué a un simple periodo de practica
de tres horas diarias. Para aumentar este tiempo en cada
periodo, se me aconsejé que suspendiera la practica del
mediodia y aumentara la duracién de los otros dos perio-
dos. Eventualmente, abandoné el turno de la noche y
mantuve la postura durante tres horas por vez.
Inmediatamente después de pararme de cabeza, la
respiracién se aceleraba; después, lentamente, se tran-

quilizaba y yo experimentaba una sensacion general de

descanso. Luego, se hacia sentir una tendencia a la in-
quictud. Tenia deseos de mover las piernas hacia todos
lados. Poco después, el cuerpo se ponia caliente y em-
pezaba a sudar. Se me dijo que ésta era la medida de
mi capacidad, y que nunca debia tratar de prolongar la
postura mas allé de este punto. A medida que mi cuerpo
se ponia més fuerte, tomaba més tiempo para la mani-
festacién de esta nerviosidad. Cuando logré vencer esta
tendencia, se me permitié6 aumentar la duracion.

Uno de los problemas mas dificiles que encontré para
llegar a los standards mas altos fue el problema creado
por mi mente: ¢qué hacer con ella? En cuanto empe-
zaba a sentir a mas leve fatiga, mi mente comenzaba a
divagar. En este momento, el maestro me ensend a elegir
un punto el nivel de los ojos cuando estaba parado sobre
la cabeza, y a dirigir sobre este punto la atencion de la
mente. Rapidamente esto se convirti6 en una costumbre,
y mi mente se adopt6 sin la menor nocién del paso del
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tiempo. .. De hecho, eventualmente, pude mantenerme
una hora parado de cabeza, y aiin mas tiempo, sin tener
més conocimiento del tiempo que pasaba que cuando
cstaba dormido.

Se me dio una serie de practicas que debia usar
cuando estaba parado de cabeza. Tenia que cruzar los
pies, como en padmasana, después, lentamente, habia
que bajar las extremidades, hasta que las rodillas tocaran
los brazos (ver Il. XXIX), y después habia que volver
con las piernas cruzadas a la posicién perpendicular, sin
perder el equilibrio . Realicé esto diez veces y puedo
recomendarlo como un sistema muy bueno para desarro-
llar los musculos abdominales. Para mantener el equili-
brio durante el ejercicio, cada movimiento debe ser eje-
cutado con cuidado y precauciéon. Realicé los mismos
movimientos sin cruzar las piernas. Mientras estaba
parado de cabeza, con los pies juntos, doblé las piernas
hacia adelante, hasta que los dedos del pie tocaron el
suelo, y después volvi a la posiciéon perpendicular. Tam-
bién se me permiti6 extender las piernas mientras estaba
parado de cabeza. Separarlas haciendo “una apertura”,
y después girar el tronco, hasta que las piernas estaban en
la posicién opuesta a la posicién primera. Estas practicas
se hacen para aliviar la monotonia y, al mismo tiempo,
para desarrollar otros muasculos del cuerpo. Toda la ruti-
na requiere nada mas que unos pocos minutos, y descubri
que era una ayuda excelente, en los primeros estadios,
para aumentar mi fuerza. La mayor necesidad en todos
los esfuerzos por lograr la postura es la capacidad de
resistencia, y tales medidas son altamente aconsejables.

16 Esta variacién no es mencionada en la literatura tradicional. Para
mis detalles, ver Asanas, pags. 69-72.
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En lo referente a equipo, lo Gnico que se necesita es
una alfombrilla o estera. Cualquier cosa sélida servira a
ese prepodsito, pues el asiento debe ser firme y la espina
dorsal tiene que estar erguida. No es aconsejable prac-
ticar esto después de comer; por lo tanto, hay que elegir,
en el dia, un momento en que el estémago esté vacio. La
media tarde puede ser apropiada. El cuerpo debe estar
caliente, para no correr el peligro de fatigar los masculos.
También es recomendable practicar esto en agua calien-
te; sin embargo, en los Estados Unidos, bastara ejercitarse
después del bafio de sol, cuando ya se ha empezado a
sudar. Segin la teoria voga, si todo exceso de humedad
se elimina del cuerpo y las coyunturas, las posturas pue-
den ser ejecutadas con mayor facilidad, y el cuerpo
experimentara menos dolor.

Para todas las asanas, basta simplemente, al comienzo,
asumir la postura. Hay que repetir esto tres o cinco veces,
y después emprender otra asana. Después de una se-
mana, o mas, serd posible mantener cada asana diez o
quince segundos. A partir de este momento, hay que dar
pasos calculados y mantenerse siempre dentro de los
limites de la prudencia.

No se requiere ningin orden especial. A mi se me
permitié variar las asanas de acuerdo a mi deseo. En
general, segui la secuencia en que me habian sido rela-
tadas, realizando en tltimo término la parada de cabeza.
Cuando trabajaba en las asanas, tenia la costumbre de
practicar durante una hora u hora y media. A medida
que aumentaba mi eficiencia y procuraba mantener una
postura especial durante un largo periodo como en el caso
de la parada de cabeza, el tiempo debi6 ser prolongado.
Para lograr variedad y obtener el desarrollo de todos los
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musculos, inclui en mi registro, de tiempo en tiempo,
algunas de las asanas afines. Eventualmente, me familia-
tieé con todas, pero en ningtin momento practiqué todas
€1 una sesion. ;

Como mi entrenamiento no se hizo en condiciones de
laboratorio, sélo puedo dar aqui informaciones generales.
Ll efecto mas notable fue un excelente tono fisico. Los
musculos se endurecieron, desaparecié toda la grasa y
disfruté de una sensacién de bienéstar, con las consecuen-
cias mentales de semejante condicién. Sin duda la inves-
tigacién cientifica podria revelar muchos factores fisiols-
gicos que, en esta obra, debo limitarme a describir.




PURIFICACION

La finalidad del Hatha Yoga es el control de la res-
iracion, pero esto no es posible mientras el cuerpo no
Ln sido totalmente purificado. El texto comienza a tratar
ol tema del pranayama con la siguiente cita:

“Una vez que se ha establecido la postura, el yogui
(e ex dueiio de si mismo y que come alimentos sanos en
maocleracion ', debe practicar el pranayama, de acuerdo
con las instrucciones de su guru®... cuando todo el
sistema de las nadis, que est4 lleno de impurezas, se ha
llm‘)lmln, entonces el yogui es capaz de conservar el pra-
fin". .. Al terminar con las impurezas de las nadis, el

! Hatha Yoga Pradipika, i, 60: “Una alimentacién sobria es una
slimentacién en la cual tres cuartas partes del hambre se satisfacen con
ui alimento bien cocinado con ghee (mantequilla aclarada) y dulces, y
A0 lnglere como una ofrenda a Shiva.” Comparar Gheranda Sambhita, v,
2121 ", alimentos puros, suaves y frescos, deben ser ingeridos a fin de
Nenar 1a mitad del estbmago; hay que alimentarse de jugos dulces, con
placer, y dejar la otra parte del estémago vacia: esto se llama una dieta
moderada, La mitad del estbmago debe llenarse con alimentos, y una cuarta
PArte con agua; otra cuarta parte debe quedar vacia, a fin de practicar
ol pranayama,”

¥ Hatha Yoga Pradipika, ii, 1.

" Comparar Gheranda Sambhita, v, 34-5: El estudiante pregunté al
maestro) " Océano de misericordia! ¢Cémo se purifican las nadis, qué
# In purificacién de las nadis? Quiero conocer todo esto: recitame.’”
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aire puede ser controlado de flcuer‘dc.) al deseo_dc cazdeal
uno, el apetito aumenta, el.som.do divino se desplerta }de
cuerpo se vuelve sano. Si existe €xceso de grasa o 1

flema en el cuerpo, deben practicarse previamente las
seis clases de kriyas (deberes), pero quienes no .paCFezcan
del exceso de estas sustancias, 10 debqn practicar estas
disciplinas. Las seis clases. son: dhau‘tl, basti, nettl), tr211-
taka *, nauli y kapala bhati. Estas reciben el nombre de
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las seis acciones " T i

Se me pidié que aprendiera estas seis kr.lyas antes de
entrar en el retiro. Por lo general, se dedica de uno a
tres meses a este periodo preparatorio. En mi caS(})l, ;)lc-
diqué nada mas que tres semanas, dado que ya me ha 1:?
sometido a un entrenamiento fisico. Todos deben apren

“El vayu no puede entrar a las nadlsl
i : Co i asi e
mientras éstas estdn llenas de impurezas. 't(t}on;t; }t):teti;sre(zfx‘llx:::: s
¢ cimiento ‘
ranayama? ¢Coémo puede haber cono ( s
ge la );mtura.leza) ? Por lo tanto, hay que empezar por purificar las nadis,
6 é ticard el pranayama.
y sblo después se prac ; : VLS .
4 Esta practica no se incluy6 en mi programa c.le.purlféca(;lg?rega-
cuerpo, pues debi aprenderla durante mi pfer_xodo prehmmaar e nilorm
miento’ como una preparacién para los eJerc1c1053 f\éani:;:dos tedx;\etr; nquilc;
écni s1 dipika, ii, 31-2: “En esta
La técnica es simple. Hatha Yoga PIa jedl; ! -
se debe mirar fijamente un pequefio punto, hasta que l("F ogoi s:(aielslterr&a).’e
de lagrimas. Esto es llamado trataka por los acharyas. Trata at -
las enfermedades de los ojos y mata .1a pereza, etc. Debé;er m;: Eamhita
absoluto secreto, como una caja de joyas. Comparar Gheran 2 hasm,
i, 53-4: “Mirar fijamente, sin pestafiear, cualquier ob_Leto pt]zquer.xra,da A
, ' lagri i . a fluir. Esto se llama trataka, o la mi1
que las lagrimas empiecen a o Yinr g e
i i tiene la sambhavi mudra, y
bio. Al practicar este yoga, se 0O 3
iZdas las gnfermedades de los ojos quedan destruidas y se favorece la
clarividencia.” ot
5 Hatha Yoga Pradipika, ii, 1-22. Comparar (_;'herauda S_amt}’utltz_, 1;]ét2i.
Este texto enumera los seis procesos de purificacién: d}Iaut}, bas 1,c0n0:
lauliki, trataka y kapalabhati son los satkarmas, o 1as‘ sezis prrz:l:,’:snc:(si,e]ante
2 . - . ’ .
i tencias seran examinadas
idas como sadhana. Las inconsistencias s 2 :
ia importancia de estas practicas esta indicada por la importancia que se
les atribuye en este texto autorizado.

Gheranda, el maestro, respondié:
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der estas téenicas simples. Eligiendo una de eilas por vez,
y dedicandole un poco de atencién cada dia, no encontré
dificultades en el proceso de su adquisicién.

“Dhauti” significa lavar, limpiar o pu:ificar. El yo-
gui debe prestar particular atencién al intetior de su
cuerpo: a este fin se ha elaborado una técnica sencilla
de purificacién. “Una tira de unas tres pulgadas de
ancho y quince codos de longitud, humedecida en agua
tibia, debe ser tragada lentamente de la manera ense-
fada por el guru, y retirada nuevamente. Esto se llama
¢l dhauti karma” °, La importancia que asigna la tradi-

% Hatha Yoga Pradipika, ii, 24. Comparar Gheranda Samhita, i,
1441 “"Los dhautis son de cuatro clases y eliminan las impurezas del
cuorpo, Bon (A) Anrar-Diavrr (lavado interno) ; (B) DANTA-DHAUTI
(nvado deo lon dientes); €) Hro-DaAuT (lavado del pecho); (D)
Mutasno-Duana (limpieza del recto). (A) ANTarR-DHAUTI se subdivide
A B Ve# en cuatro partes: vatasara (purificacién del viento), varisara
(purilicacién del agua), vahnisara (purificacién del fuego) y bahishkrta.

ATABARA-DMAUTI: contraer la boca como el pico del cuervo e inhalar
lontamente el aire, llenando el estbmago poco a poco, y moviendo alli
ol aire, Después, lentamente, echar el aire por el conducto inferior. El
VILWsRra en un proceso secreto, que purifica el cuerpo, destruye todas las
onlormodades y aumenta el jugo géstrico. VARISARA-DHAUTI: llenar la boca
do agua hasta la garganta y luego beberla lentamente; después, hacerla
ke por el estémago, llevéndola hacia abajo y ech4ndola por el recto.
liste proceso debe mantenerse muy secreto. Purifica el cuerpo y si se
prnctien cuidadosamente se obtiene un cuerpo luminoso o resplandeciente.

| varira es el dhauti mas elevado. El que lo practica con facilidad
purifica s sucio cuerpo y lo transforma en un cuerpo resplandeciente.
AONINARA 0 purificacién del fuego: apretar el nudo del ombligo o los
Inteatinos contra la espina dorsal un centenar de veces. Esto es el agnisara,
0 proceso del fuego. Liste da el triunfo en la préctica del yoga, cura todas
law enfermedades del estbmago (jugos géstricos) y aumenta el fuego in-
oo, Fsta forma de dhauti debe mantenerse en secreto y los dioses
tilimos tienen dificultad en alcanzarlo. Por este dhauti solo se obtiene
i cuerpo luminoso. BAHISHKRTA-DHAUTI: mediante kakachafichu, o mu-
i del pico del cuervo, llenar de aire el estbmago, mantenerlo alli durante
A hora y media y luego hacerlo bajar hacia los intestinos. Este dhauti

i mantenerse en gran secreto y no debe ser revelado a nadie. Después,
i ol cuerpo metido en el agua hasta el ombligo, sacar las shakti-nadis
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cién a esta practica puede apreciarse en el verso siguien-
te: “no hay ninguna duda de que la tos, el asma, la dila-
tacion del bazo, la letra y veinte distintas clases de

(intestino grueso), lavar las nadis con las manos hasta que haya desapa-
recido toda la suciedad; lavar cuidadosamente y luego introducirlas nueva-
mente en el abdomen. Este procedimiento debe mantenerse en secreto. No
es alcanzado ficilmente ni siquiera por los dioses. Tan sélo con este
dhauti se obtiene el deva-deha (cuerpo divino). Mientras una persona no
tenga el poder de retener el aliento durante una hora y media, o de
retener el aire en el estébmago durante ese tiempo, no podri lograr este
gran dhauti o purificacién, conocido como bahishkrtadhauti, (B) DANTA-
DuAUTI, o purificacién de los dientes. El danta-dhauti es de cinco clases;
lavado de los dientes, de la raiz de la lengua, de la boca de cada una
de las trompas de Eustaquio y de los senos frontales. DANTA-MUuLA-
DrauTr: frotar los dientes con polvo catechu, o con tierra, hasta que hayan
desaparecido todas las suciedades. Este lavado de dientes es un gran
dhauti y un procedimiento importante en la practica del yoga para los
yoguis. Debe realizarse diariamente, por las mafianas, para mantener los
dientes. Los yoguis lo aprueban para la purificacién. JIHVA-SHODHANA,
o dhauti de la lengua: describiré ahora el método de lavado de la lengua.
El alargamiento de la lengua destruye la vejez, la muerte y la enfermedad.
Juntar los tres dedos que se conocen como el indice, el mayor y el anular,
meterlos en la garganta y frotar prolijamente y limpiar la raiz de la len-
gua y, lavando de nuevo, echar fuera las flemas. Después lavar la lengua
y frotarla con mantequilla y leche una y otra vez. Luego, sujetando la
punta de la lengua con un instrumento de hierro, estirarla poco a poco.
Debe realizarse esto diligentemente, antes de la salida y la puesta del sol.
Al proceder asi, se logra el alargamiento de la lengua. KARNA-DHAUTI, o
limpieza de los oidos: lavar los dos orificios de las orejas con el indice y el
anular. Practicando esto todos los dias, se escuchan los sonidos misticos.
KAPALA-RANDHRA-DHAUTI: frotar con el pulgar de la mano derecha la
depresiéon de la frente que estd cerca del puente de la nariz. Mediante
la practica de este yoga, las enfermedades que provienen de los trastornos
de los humores fleméaticos se curan. Las arterias se purifican y se obtiene
la clarividencia. Esto debe practicarse diariamente, después de despertar
del suefio, de las comidas, y al atardecer. (C) HrD-DHAUTI o purifica-
cién del pecho (o més bien de la garganta) es de tres clases, por ejemplo
con un danda (palo), por el vamana (vémito) o con un vasas (trapo).
DANDA-DHAUTI: tomar un tallo de plitano, de haridra o un junco e
introducirlo lentamente en la garganta, retirAndolo luego lentamente. Me-
diante esta operacién todas las flemas, la bilis y otras impurezas se echan
fuera de la boca. Mediante este danda-dhauti se cura sin ninguna duda
toda enfermedad al corazén. VAMANA-DHAUTI: después de la comida,
el estudiante sabio debe beber agua hasta que ésta llega a la garganta y
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enfermedades producidas por la flema, desaparecen con
la practica del dhauti karma” .

Conviene empezar con una cinta de unos tres pies de
largo. Llegué a la conclusién de que una venda corriente
de cuatro pulgadas de largo satisface todos los requisitos.
Se debe empezar poniendo la cinta en un recipiente Yy
cuando esta bien impregnada de liquido, meterla por la
garganta, tan abajo como sea posible, y efectuar la accién
de comer y tragar. Esto habra de favorecer el movi-
miento de la garganta, que debe apresar la tela. Pueden
producirse algunos espasmos, pero pasaran rapidamente,
del mismo modo que toda forma de irritacién que se
experimente. En unos pocos dias, la garganta y el ests-
mago se acostumbraran a la practica. No se debe tratar
de realizar el empefio el primer dia. Yo empecé con unas
pocas pulgadas y aumenté un poco la longitud cada dia,
hasta tragar la cantidad necesaria de 22 pies y medio.

después, mirando hacia arriba por un tiempo, debe vomitarla. La prictica
diarin de este yoga logra la curacién de los trastornos provocados por la
floma y In bilis, VaAso-Dmauti: tragar lentamente una tela delgada de
cuntro dedos de ancho y retirarla después. Esto se llama vaso-dhauti. Cura
los gulma, o enfermedades abdominales, la fiebre, la dilatacién del bazo,
I lopra y otros trastornos de la flema y la bilis, y diariamente el discipulo
abtiene salud, fuerza y 4nimo. (D) MuLa-SHODANA, o purificacién del
10cto s ol apanavayu no fluye libremente mientras el recto no ha sido puri-
Hondo, Por lo tanto debe practicarse con sumo cuidado esta purificacién
ol Intentine grueso, Con un tallo de la rajz de la haridra (turmérico)
o ol dodo mayor, debe limpiarse cuidadosamente, una y otra vez, el recto
Con agun, Esto destruye la constipacién, la indigestién y la dispepsia,
Mumenta la belleza y el vigor del cuerpo y vivifica la esfera del fuego (el
Jugo phstrico).” No hay ninguna necesidad de que el estudiante practique
fodas entas técnicas. Las téenicas de importancia primordial serin exami-
nndas por weparado,

T Hatha Yoga Pradipika, ii, 25. A fin de entender estas considera-
clonos, habria que estudiar la forma de medicina india llamada aryuvedha.
Z"m toxton mAs autorizados son los Susruta, en tres volimenes y los

inrnka, en cuatro. El estudiante que desee ser independiente,de un
uentro dobe realizar un estudio exhaustivo del tema.
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Con un poco de paciencia. cualquiera puede dominar esta
técnica en un término de tres semanas.

Yo realizaba esta practica durante diez a quince mi-
nutos por dia y después, sin tomar en cuenta los resulta-
dos, dejaba de lado el ejercicio hasta el dia siguiente.
De este modo, las delicadas paredes de la garganta no
se ven expuestas a un esfuerzo excesivo. La primera tarea
consiste en adecuar los musculos a esta intromisiéon de
afuera. Una vez que csto se ha logrado, el tiempo vy la
practica desarrollaran la necesaria fuerza para tragar
toda la cinta. Para vencer la dificultad que encontraba
en esta etapa inicial, me resultd til endulzar el agua en
que mojaba la tela. En unas pocas ocasiones ensopé la
cinta en leche.

La extraccién de la cinta constituye la parte mas
sencilla del ejercicio. El problema consiste en mantener
la tela en el estbmago, pues en cuanto se acumula alli,
hay una tendencia a arrojarla. Pude comprobar que,
después de descansar unos pocos segundos, los espasmos
desaparecian. Una vez que se ha tragado la tela, hay
que estrujar el estbmago, a fin de lograr una limpieza
completa. Después hay que inclinarse sobre un recipiente
y tirar suavemente del extremo de la cinta, manteniendo
la boca como si se fuera a bostezar. Si se contrae la gar-
ganta, hay que detenerse unos pocos segundos, y la con-
traccién pasard. No es menester tirar con fuerza, pues
no hay nada que temer. Al cabo de unos pocos dias, pude
ejecutar todo el procedimiento sin la menor dificultad.

La experiencia recomienda que, en caso de usar una
venda medicina comin de cuatro pulgadas, se tome la
medida primordial de seguridad que consiste- en hacer
un nudo en el punto en que termina la parte que ha de
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ser usada, dejando tres o cuatro pies extras, que no ha-
brén de tragarse. Al perfeccionar estas practicas, el estu-
diante se vuelve més audaz, y frecuentemente la curiosi-
dad crea muchos problemas inesperados. Es posible que
se quiera tragar toda la cinta y, en caso de accidente,
se puede soltar la punta. y el estudiante se encontrara
con la tela en el estbmago y ninguna punta de donde
tirar, Si esto ocurriere, el problema no seri el planteado
por el estémago, sino el planteado por la mente, dado
que el practicante habrd de prever toda clase de catés-
trofes. Esto me ha ocurrido —de aqui que formule esta
advertencia—. Si se presenta el caso, hay que beber una
solucién concentrada de agua salada o cualquier otro
emético, y el estémago echar4 fuera la cinta inmediata-
mente. Cuando la tela ha estado veinte minutos en el
estbmago, més o menos, empezara a moverse y a pasar
por el piloro. Aun en este caso, no hay nada que temer;
hay que hacer un poco de fuerza, y los musculos dejaran
de funcionar. Para evitar estas innecesarias catastrofes,
conviene no dejar la tela en el estémago més de veinte
minutos, dejando siempre fuera unos dos pies de cinta.
Siguiendo estas instrucciones, el estudiante medio po-
drd aprender esta técnica en unas tres semanas. Sin em-
bargo, yo me encontré con que necesitaba un mes entero
para adquirir la fuerza suficiente para tragar la cinca en
dicz minutos, que es el tiempo que se suele asignar co-
rrientemente a esta operacién. Esta practica debe ser
¢jecutada durante uno o dos meses. Después puede ser
dejada de lado y emprender el estudio de otra. Si pasa
mucho tiempo sin que se presente la ocasién de practi-
carla, no llevard més que unos pocos dias el acostumbrar
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la garganta a la tela. No surgirA ninguna dificultad
especial.

Es la costumbre practicar este ejercicio todas las ma-
nanas en el periodo preparatorio del retiro. Una vez que
el organismo estd plenamente limpio, que se ha esta-
blecido el nuevo sistema de vida, puede prescindirse de
este ejercicio. Sin embargo, se me recomendé que con-
tinuara con ¢l hasta el momento en que llegué a ser efi-
ciente en la practica del pranayama.

Existe otra forma de dhauti que puede aprenderse
ventajosamente, sobre todo cuando no se cuenta con una
cinta. Es el llamado vamana dhauti ®. La técnica es sen-
cilla. Hay que beber ocho o nueve vasos de agua, bas-
tantes como para que el agua llegue hasta la garganta.
Esto creard una sensacién de nausea y no habra dificul-
tades de vaciar el estbmago de todo su contenido. Al
principio, a fin de lograr una evacuacién completa del
estémago, yo tenia que hacer un masaje de la raiz de la
lengua con los dedos. Después de un poco de practica,
pude vaciar voluntariamente el estomago. Cuando logré
este estadio, me bastaba beber tan sélo unos pocos vasos
de agua y manipulear el estémago unos pocos minutos
para lograr la evacuacién.

Otra técnica (que sigue en orden de importancia), y

8 Gheranda Samhita, i, 39. Ver la referencia previa, en la cual se
da la descripcién cldsica. En cuanto a las formas secas, ver ibid., iii, 86-7:
“Contraer los labios como el pico del cuerpo y absorber muy lentamente
el aire. Esta es la mudra kaki (cuervo), vencedora de todas las enfer-
medades. La kaki mudra es una gran mudra, mantenida en secreto en todos
los tantras. En virtud de ella, uno se vuelve libre de las enfermedades,
como el cuervo.” Ibid., 92-3: “Después de tender el rostro hacia adelante,
hay que beber el agua con el eséfago: esto se llama bhujangini mudra
(mudra de la serpiente), destructora de la decadencia y de la muerte. Esta
mudra de la serpiente destruye ripidamentte todas las enfermedades del
estbmago, especialmente la indigestién, la dispepsia, etc.”
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que describe el texto, destinada a limpiar el cuerpo, es
la llamada basti.

“De cuclillas y con el agua hasta el ombligo, intro-
ducir un tubo de seis pulgadas de longitud y una media
pulgada de didmetro, abierto por ambos lados, en el
recto; el ano debe contraerse y el agua serd absorbida y
luego arrojada. Esta limpieza se llama basti karma
(acci6n de la jeringa). Practicando este basti karma, el
cblico, la dilatacién del bazo, la hidropesia, provenientes
de los desérdenes del vatta (aire), la pitta (bilis) y el
kafa (flema)® son curados. Practicando este basti con
agua,: los dhattus ", los indriyas ' y la mente se vuelven
claros. Da brillo y luminosidad al cuerpo, y aumenta el
apetito. Todos los achaques desaparecen 2,

Cuando se pone el practicante a aprender el basti, se
da por supuesto que la ashvini mudra y el nauli ya estan

9 Fstos son los principios basicos de su sistema de fisiologia. Ver
Susruta, Introduccién y passim.

10 fistos son los elementos fundamentales del cuerpo: quilo, sangre,
carne, grasa, hueso, médula y semen. Ver Susruta, Introduccién y passim.

11 Los indriyas designan las facultades de percepcién y de accién. Se
loy conoce como los cinco sentidos cognoscentes y actuantes. Los primeros
son las capacidades de ofr, sentir, ver, tocar y oler. Los dltimos son las
capacidades de hablar, procrear, eliminar, asir y trasladarse. La filosofia
samkhya desarrolla estos conceptos.

1% Hatha Yoga Pradipika, ii, 26-8. Comparar Gheranda Samhita,
1, 45-9: “Los vastis descritos son de dos clases: jala-vasti (o vasti del agua)
y sushkavasti (o vasti seco). El vasti del agua se realiza en el agua, y el
\asti seco en tierra. JALA-VAsti: después de sumergirse en el agua hasta
¢l ombligo y adoptar la postura llamada utkatasana, el estudiante debe con-
traer y dilatar los esfinteres anales. Esto se llama jala-vasti. Este ejercicio
cura la prameha (trastornos urinarios), la udavarta (trastornos digestivos)
y la kruravayu (trastornos respiratorios). El cuerpo se libra de todas las
enfermedades, y se vuelve tan hermoso como el del dios Cupido. STHALA-
Vasrr: después de adoptar la postura llamada paschimottana, mover lenta-
mente los intestinos hacia abajo; luego contraer y dilatar el esfinter del
ano mediante ashvini-mudra. Con esta préctica de yoga se destruye para
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dominados. Esto habra de explicarse méas adelante **. LT
estudiante no encontrard en tal caso ningin problema
para llevar a cabo la técnica descrita' en el texto. Esta
puede efectuarse con una cénula corriente para enemas
y un bato lleno de agua. Hay que introducir l_a canula,
estando en cuclillas, con el agua hasta el ombligo, y en-
tonces practicar el nauli. Me encontré con que podia
obtener los resultados deseados desde el primer momento.
El aislamiento de los musculos rectos por obra del nauli
crea un vacio que absorbe el agua. Cuando falta cl
aliento, hay que retirar la canula y descansar un no-
mento; después, se repite la operacion. I.,lfava tan sSio
unos pocos segundos absorber el agua suficiente; de ’tal
modo que esto puede realizarse en una sola exhalacion.
Se trata tan s6lo de la conveniencia de cada cual: se
puede respirar tantas veces como sea cémodo. fainder 175
Se me pidié que aprendiera a hacer este ejercicio sin
ayuda de una canula, del modo siguiente: separar los pies
a una distancia de un pie y adoptar una posicién en cu-
clillas, con los brazos cruzados sobre las rodlllas_ _flcxno-
nadas. El propésito de esta postura es el permitir que
pueda ejercerse el necesario esfuerzo r.nl.1§cula,r y desp[a—
zarse hasta que se encuentra una posicién cémoda. En
esta postura, hay que vaciar los pulmones y hacer fuer%a
con el recto hacia afuera; después se hace fuerza hacia
dentro. Esto requiere una vigorosa accién ¥n.u,swla{‘.
Cuando estd cerrado, y aun se esti en la posicién pri-
mera, y manteniendo la respiracién, se debe practicar el
nauli, que aisla los musculos rectos del abdomen. Si la

siempre la constipacién, se aumenta el fuego géstrico y se cura la flatu-
lencia. Estas pricticas no se mencionan en el Szz{a Samh_ztl_z.
18 Ver més adelante las descripciones de nauli y ashvini mudra.
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accion s lo suficientemente fuerte, los esfinteres anales:
se abrirdn y entrar4 el agua. En este momento faltar4 la
respiracién y sera necesario descansar un poco. La pré-
Xima vez no seré necesario hacer fuerza con el recto hacia
afuera: bastara con entrarlo y practicar nauli. El éxito
depende puramente de la perfeccién del nauli y de la
ashvini mudra. No se me hizo conocer la técnica del
basti hasta que hube perfeccionado las practicas de nauli
y ashvini, que habré de describir mas adelante. Por esta
razén, pude lograr el éxito después de dos o tres experi-
mentos, que fueron necesarios para poner en claro el sen-
tido de las instrucciones. Si no puede lograrse el éxito
después de ejecutar todos los movimientos, los esfinteres
pueden abrirse con los dedos, que habran de retirarse en
Cuanto empieza a entrar el agua.

Este ejercicio debe practicarse cuando nos levantamos
por las mafianas, antes de haber introducido nada en el
estbmago. No es esencial utilizar una gran cantidad de
agua. También puede practicarse con una pequena can-
tidad. En muchas ocasiones he podido hacer este ejer-
cicio con un pequefio recipiente de agua. En tales casos
no tuve dificultades excepcionales, salvo que se requirid
un esfuerzo algo mayor para absorber el agua. En cuanto
el colon esta lleno de agua, el aislamiento de los muscu-
los rectos, que giran de izquierda a derecha, hace posible
que el agua circule por el intestino grueso. Cuando ya
es tiempo de echar el agua, hay que girar los masculos
de derecha a izquierda. También resulta conveniente
Imprimir un movimiento ondulatorio al abdomen de
arriba a abajo: esto eliminar4 los restos de liquido. En
caso de que se presente cualquier dificultad para librarse
del agua, es posible resolverla mediante el uso de mayu-
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rasana ', que permite inundar el colon. A este fin, las
piernas deben estar abiertas y la postura habra de man-
tenerse por lo menos treinta segundos, después de los
cuales puede repetirse mayurasana si fuere necesario.

Las ventajas de esta practica son evidentes. Me re-
sulté conveniente incluirla como parte de mi rutina diaria
para asegurar un conducto intestinal limpio. Cuando la
dieta es tan reducida, no existen muchos residuos; sin
embargo, es necesario mantener al organismo libre de los
pequefios depésitos de desperdicios que forma la funcién
metabélica normal del cuerpo. Encontré que basti re-
sulta plenamente satisfactorio para esta finalidad. Cual-
quier persona que viva en una ciudad moderna puede
albergar algunas dudas sobre el sentido practico de este
ejercicio, en vista de los métodos modernos de irrigacion
del colon. Pero debe recordarse que estas practicas fue-
ron ideadas siglos antes del nacimiento de nuestra civili-
zacién occidental y estaban destinadas a personas que
vivian en un ambiente material muy primitivo. El yogui
lleva a cabo estas practicas, por lo general, en una cueva,
o en un rincén aislado de la selva. En estos lugares no
se cuenta con comodidades: nada méas que un arroyuelo
y la necesidad de limpiar el interior del organismo. En
cuanto se ha dominado la técnica de este ejercicio, resulta
dificil concebir algin método mas conveniente.

La siguiente practica de purificacion es el neti. Es
facil de describir:

“Un cordén filamentoso, suave, de unas seis pulgadas
de largo, debe pasarse por la entrada de la nariz y sacarse

14 Esta postura ya se ha descrito en la pag. 32.
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por la boca. Esto es llamado por los adeptos el neti
k.alrma.‘ El neti es el limpiador del cerebro y el dador de
vista divina. Rapidamente destruye todas las enferme-
dades de las regiones cervical y escapular” *°,

; La manera mas simple de realizar esto consistié para
mi en comprar una sonda: la mas pequeha que logré
encontrar. Eché un poco de lado la cabeza y meti la
sonda en la nariz, manteniéndole lo mas horizontal que
pude. No debe procederse brusca ni rapidamente, a fin
de que las delicadas mucosas tengan tiempo sufi,cicntc
para adaptarse. Finalmente, se llegard a la terminacién
del conducto, el punto en que la nariz se une con la gar-
ganta. Entonces tan sélo se requiere meter los dedos
en la boca y retirar la sonda. Si se presenta alguna difi-
cultag] al asir la sonda, se puede toser un poco, lo cual
contribuird a que pueda agarrarse. Cuando los dos extre-
mos de la sonda estan en la mano, se debe tirar de uno
y otro lado varias veces, antes de retirarla por la boca.
Justp determina una abundante secrecién de saliva, y
estimula toda la regién de las fosas nasales. Un sucedé-
neo de esta técnica consiste en absorber agua por la nariz
y echarla por la boca; después se invierte el proceso,
tomando agua por la boca y echandola por la nariz *°.

o 15 Hgtha Yoga Pra_dipika, ii, 29-30. Comparar Gheranda Samhita,

i, 0(-11:‘ Tomar una cinta delgada, que mida la mitad de un codo e

{ntx}(l) ucirla por lps agujeros de la nariz, haciéndola llegar a la boca. Esto

15:;1 ec}al;nr? r}g(tinh.knga.dMedlante la préctica de neti kriya se obtiene el
ri siddhi. Se destruyen asi los trasto i

la cl;;:wxdencia, o visién clara.” e it A
Estos dos métodos no se mencionan ipi

: en el Hatha Yoga Pradipika.

g}é 6((;)her‘a‘nda Samhita los describe como formas de kapalaihati- v!é:'l;

-h'-t k: El kapalabha_tx es de tres clases: vama-krama, vyut-k,rama ;'

shit- ra.ma..f‘ (K_ram.a significa realizacién, método o linea de conducta:

vama significa izquierda; vyut es “un procedimiento inverso”, shit es “ur;
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Este Gltimo procedimiento es mucho més dificil y re-
quiere un cierto grado de expe.imentacién de parte del
estudiante; sin embargo, no es demasiado dificil.

Se toma un buche de agua y se lo mantiene cn la gar-
ganta, sin tragarlo; se cierra la boca y se golpea con la
lengua el paladar, cjerciendo presién y sin permitir Gue
el agua tenga més salida que la nariz. Al mismo tiempo
se inclina la cabeza hacia adelante y se expele aire por
la nariz. Debe ser posible realizar esto después de prac-
ticar varias veces al dia, durante una semana. Los pri-
meros esfuerzos se verdn entorpecidos por sensaciones
extrafias, pero éstas pasaran pronto: no hay ningtn peli-
oro y los resultados merecen el esfuerzo del ap-endizaje.
He descubierto que éste es un excelente método para
limpiar la cabeza y evitar en consecuencia los resfrios.
Esta técnica no es esencial, como cualificacién para la
practica del yoga; sin embargo, merece ser conocida.

sonido sibilante”. Destruyen los trastornos de la flema.) VAMA-KRAMA:
inspirar aire por el orificio izquierdo de la nariz y echarlo por el der.echq S
absorber nuevamente por el derecho y echar por el izquierdo. Esta inspi-
racién y espiracién deben realizarse sin ejercer ninguna fuerza. Esta prac-
tica destruye los trastornos de la flema. VyuT-KRamA: tomar agua por
los dos agujeros de la nariz y echarla por la boca lentamente. Esto se
llama vyut-krama, que destruye los trastornos de la flema. SHIT-KRAMA:
absorber agua con la boca y echarla por la nariz. Mediante esta préctica
del yoga, uno se vuelve semejante al dios Cupido. La vejez nunca llega
al practicante, y la decrepitud no habrd de desfigurarlo. El cuerpo se
mantiene saludable, el4stico, y los trastornos de la flema son eliminados.

Una préactica semejante es clasificada como mudra. Comparar Ghe-
randa Samhita, iii, 88-91: “De pie hasta el pescuezo en el agua, absorber
agua por la nariz y echarla por la boca. Después, absorber agua por la
boca y echarla por la nariz. Repitase este procedimiento una y otra vez.
Esto se llama matangini mudra (mudra del elefante), destructora de la
decadencia y de la muerte. En un lugar solitario, libre de intromisién
humana, debe practicarse con atencién fija la mudra del elefante. Al
proceder asi, el discipulo se vuelve fuerte como el elefante. Dondequiera
que esté, con este procedimiento el yogui obtiene un gran placer; por lo
tanto, esta mudra debe practicarse con sumo cuidado.”
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La practica siguiente representa el fundamento de
todo el trabajo avanzado y debe ser controlada por el
e‘st‘udiante. Se llama uddiyana. En los textos se la cla-
sifica como una mudra; sin embargo, debe ser perfec-
cionada a la brevedad posible.

“Los yoguis le llaman uddiyana porque mediante esta
practica el prana (hélito-vayu) vuela (fluye) por la sus-
hlimna . Uddiyana (que significa elevarse) es llamada
asi porque el gran pajaro prana (aliento) atado a él vuela
sin sentir cansancio. Se explica a continuacién. La parte
del estémago que est4 encima del ombligo se hunde en
direccién a la columna vertebral. Este uddiyana bandha
¢s como un leén para el elefante de la muerte. El uddi-
yana siempre resulta facil cuando se lo aprende con un
guru. Quien lo practica se vuelve joven en caso de ser
viejo. Las partes que estan por encima y debajo del
ombligo deben ser hundidas en direccién a la columna
vertebral. La préctica de este ejercicio durante seis me-
ses permite conquistar la muerte sin ninguna duda **.
Entre todos los bandhas, uddiyana es el mejor; al adqui-
rir un control firme del mismo, la liberacién se produce
espontancamente > °,

17 El canal de la columna vertebral por el cual se supone que pasa
el hélito vital,

18 A fin de entender las declaraciones de esta clase, el estudiante
puede consultar el Libro Tibetano de los Muertos, de W. Y. Evans-Wentz.

19 {:Iatha Yoga Pn'zdipika, ili, 54-9. Comparar Gheranda Sambhita, iii,
10-11: Co_ntraer las visceras que estin por encima y por debajo del om-
bligo en direccién a la espalda, de modo que los érganos abdominales
puedan tocar la espalda. El que practica este uddiyana (vuelo) sin cesar,
conquista la muerte. (El gran pijaro —el aliento— gracias a este proce:
dimiento queda retenido en la sushumna y vuela [se mueve] tinicamente
en este lugar.) Entre todos los bandhas, éste es el mejor. Mediante la
practica completa~ del mismo, se obtiene ficilmente la emancipacién.”

Comparar Siva Samhita, iv, 48-52: “Cuando los intestinos estdn en-
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 Una descripcién més detallada permitird compren-
der mas claramente esta practica. Pararse con los pies
separados y las manos descasando sobre las piernas lige-
ramente flexionadas. Una vez que la postura es comoda,
hay que vaciar los pulmones. Una vez que haya echado
fuera el aire, contraer vigorosamente los miusculos abdo-
minales, elevando las visceras hasta que se produzca un
profundo hueco debajo del diafragma (ver Il XXXII)*.
Debe ser posible colocar los dos puilos en el hueco que
se forma. Entonces hay que descansar bruscamente. Se
debe repetir esta contraccién y descanso alternados diez
veces, antes de respirar otra Vez. Esto se llama una
vuelta de diez movimientos. Antes de la vuelta siguien-
te, hay que pararse y descansar unos pocos segundos,
hasta que se establece la respiracion normal. Nunca debe
forzarse ningtn ejercicio ni imponer al organismo nin-
guna tensién. Si el ejercicio produce una fatiga excesiva,
hay que rebajar la serie a la mitad. Las practicas del
yoga estan destinadas a fortalecer el organismo, y esto

cima y debajo del ombligo son llevados a la parte izquierda, esto se llama
uddana-bandha, los destructores de todos los pecados y los pesares. Las
visceras del lado izquierdo de la cavidad abdominal deben ser llevadas
arriba del ombligo. Este es el uddana-bandha, el le6n para el elefante
de la muerte. El yogui que lo practica asiduamente cuatro veces por dia
purifica asi su ombligo, y de este modo se purifican los aires. Practicandolo
durante seis meses el yogui puede estar seguro de conquistar la muerte; el
fuego gastrico se aviva y se produce un aumento de los fluidos del cuerpo.
Mediante esta practica, en consecuencia, también se obtienen los vigra-
hasiddhi (poderes de expansién). Todas las enfermedades del yogui son
destruidas con esta practica. Después de aprender el método de un guru,
el yogui sabio debe practicar esto con sumo cuidado. Esta mudra, la mas
inaccesible de todas, debe ser ejecutada en un lugar tranquilo y apartado.”

20 Una préctica complementaria que se usa frecuentemente para per-
mitir el desarrollo de esta posicién es descrita en el Gheranda Sambhita,
iii, 61: “Ahuecar el abdomen como si fuera un tanque. Esto se llama la
tadagimudra (mudra del tanque), la destructora de la decadencia y de
la muerte.”
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requiere tiempo. Una vez que se ha descansado, hay que
dejar reposar los pulmones y repetir la serie otras diez
veces. El individuo normal podré hacer cinco series; sin
embargo, si se siente algtin dolor o la respiracién se hace
dificil, hay que empezar con tres. Al cabo de una semana
de tiempo, se pueden afadir cinco series. Naturalmente,
esto habra de variar para cada individuo, de acuerdo a
su edad, su estructura fisica y su condicién en el momento
de iniciar las practicas. Cuando uno tiene ya una idea de
su capacidad, y ha acostumbrado el cuerpo al ejercicio,
es posible aumentar el nimero de movimientos de cada
serie. Sin embargo, no se debe sacrificar el vigor de la
contraccién a la velocidad que habra de adquirirse a su
debido tiempo.

Un esbozo del plan general que segui al desarrollar
esta practica puede ser una ayuda util: sin embargo, no
pretende ser definitiva. Cada individuo debe encontrar
su propio procedimiento. No pasé mucho tiempo y yo
ya podia ejecutar veinte contracciones en cada exhalacion
por diez vueltas. Mantuve este ritmo durante un mes.
Al cabo de éste, los mésculos se habian endurecido y
practiqué todas las mafianas y al atardecer, antes de la
comida. Al cabo de otro mes, afadi cinco vueltas cada
semana a mi programa diario, y continué repitiendo las
sesiones dos veces por dia. Cuando alcancé un total de
quinientas contracciones en cada practica, utilicé este
standard durante un mes, antes de afiadir nuevas vueltas.
Mi préximo objetivo fue el de 750 contracciones. Esto se
considera el limite minimo cuando se practica el yoga.

Cuando desaparecieron todos los signos de esfuerzo y
me sentia tan descansado al término de mi periodo de
practica como en el momento de iniciarlo, aumenté el

63




numero de contracciones con cada exhalacion, hasta que
pude ejecutar cincuenta contracciones por vez. Llegué
a este limite en forma lenta y graduada: en ningtin mo-
mento forcé el ejercicio. No habia pasado mucho tiempo
y ya podia ejecutar mil contracciones dos veces al dia.
Después de otros treinta dias siguiendo este ritmo, dejé
el periodo de practica vespertino y aumenté el nime o
total de las series de la mafiana, hasta que alcancé un
maximo de 1500 contracciones.

La totalidad de la practica requicre de treinta a cua-
renta minutos, segin la extensién de los intervalos entre
las series. Nada se gana aumentando el nimero de con-
tracciones por vez. No es mas que una conveniencia: no

se debe sacrificar la exactitud a la velocidad. Recibi ins-

trucciones para alcanzar este grado de eficiencia lenta-
mente y luego mantenerlo durante un periodo de tres
meses. Al cabo de ellos la practica se consider6 domi-
nada; a partir de entonces uno tiene el privilegio de
practicarla cuando parezca conveniente o las circunstan-

«cias lo exijan. Para los fines corrientes de la vida 100 6
1e

200 contracciones son suficientes, pero cl estudiante qu
desea alcanzar las practicas mas avanzadas del yoga debe
empezar desde un principio por dominar esta técnica,
que constituye un punto de partida importante.

El paso siguiente en mi programa fue el nauli *'. El
estudiante que haya dedicado seis meses al uddiyana esta

21 Comparar Hatha Yoga Pradipika, ii, 33-4: “Sentandose sobre los
dedos gordos de los pies, con los talones sobre el suelo y las palmas de
las manos descansando en ¢él, inclinindose, hay que mover el abdomen
enérgicamente de izquierda a derecha, como cuando se vomita. Este es
llamado por los adeptos el nauli karma, que cura la dispepsia, fortalece
el apetito y la digestiébn y es como la diosa de la creacién, que inspira
felicidad. Esta prictica cura todos los trastornos. Este nauli es un exce-
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en condiciones de dar este paso, que consiste en aislar y
hacer girar los rectos abdominales, los musculos lisos del
abdomen. Se adopta la misma posicién inicial del uddi-
yana, pero en vez de colocar las manos tan abajo sobre
los muslos, hay que levantarlas un poco y poner los brazos
de modo que los dedos queden sobre la cara interna del
muslo y no sobre la externa, como en la otra posicion.
isto permite que se logre un punto de apoyo mejor. Va-
ciar los pulmones y contraer todos los musculos de la zona
abdominal. Manteniendo esta posicién, aislar los miiscu-
los y hacerlos avanzar hacia afuera (ver Il. XXXIV).
IS estudiante deberd experimentar diversas formas de
obtener el control de estos musculos; sin embargo, antes
de empezar, es sumamente importante lograr un grado
e eficiencia comoda en la practica del uddiyana. Tan
wilo en tal caso este nuevo ejercicio resultara facil. Si el
nauli parece inalcanzable en un comienzo, no hay que
desesperar: vuélvase a la practica del uddiyana y el nauli
podrd realizarse con el tiempo.

Después de haber aislado los masculos, de modo que
sea posible empujarlos hacia adelante y hundirlos hacia
atrds, el estudiante debe procurar el control separado de
ada uno de estos masculos. Esto se logra inclinandose
ligeramente hacia la izquierda y aflojando el masculo de!
lado derecho. In esta posicién, es posible trabajar sobre

lente ejercicio del Hatha Yoga.” En vez de esta practica, Gheranda
Sambhita, i, 52, describe otra: “Mover enérgicamente el estémago y los
intestinos de un lado a otro. Esto se llama lauliki yoga, que destruye todas
las enfermedades y aumenta el fuego del cuerpo.” Se me ensefié lauliki
en la forma expuesta aqui. Puede ser empleado por individuos fisicamente
capaces de aprender el nauli en la forma descrita en este libro. Hay mo-
mentos en que el lauliki es plenamente satisfactorio, pero el estudiante
debe tratar de dominar el nauli, que constituye uno de los requisitos fun-
damentales para quien desea llegar a ejecutar las pricticas mis avanzadas.
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el musculo del lado izquierdo independientemente del
otro (ver Il. XXXV). También debe practicarse el mo-
vimiento contrario (ver Il. XXXVI). El préximo pase
consiste en hacer girar los misculos de un lado a otro.
Debe empezarse por hacerlos girar lentamente de iz-
quierda a derecha. Esto habrd de realizarse diez veces
por cada inhalacién y se llama una vuelta de diez movi-
mientos. Reanudar la respiracién normal durante unocs
segundos y después invertir el proceso, girando los miscu-
los de derecha a izquierda diez veces. Ya no queda nada
por hacer, salvo robustecer estos musculos.

Esta practica requiere fuerzas considerablemente su-
periores a las que exige el uddiyana, pero mediante una
disciplina regulada puede alcanzarse el mismo némero
de repeticiones del ejercicio anterior en un plazo de un
afio. Yo empecé trabajando los musculos hacia atras y
hacia adelante diez veces con cada toma de aire. Después
de descansar, trabajaba con el mésculo de la izquierda
diez veces. Después de otra exhalacién, empezaba a tra-
bajar con el musculo de la derecha. Al cabo de mi pri-
mer afio de préctica de uddiyana, afiadi diez series de
cada uno de estos movimientos a mi programa diario
durante varios meses.

Cuando finalmente me volvi competente en la prac-
tica, hasta el punto de no sentir ninguna molestia, aban-
doné el uddiyana y me concentré en el nauli. Al principio
aumenté el nimero de movimientos de diez a veinticinco
para cada exhalacion. Al cabo de algunos meses tenia ya
un grado considerable de control e inicié los movimientos
de rotacién. En una exhalacién podia girar los rectos
veinticinco veces hacia la izquierda. Después de descan-
sar unos segundos, hacia girar los rectos veinticinco veces
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hacia la derecha. La practica completa consistia en diez
series de cada clase —hacia adelante, a la izquierda y a
In derecha— o sea 250 hacia adelante, 250 hacia la iz-
quierda y 250 hacia la derecha. A medida que pasaban
los meses, yo continuaba aumentando el ntmero de las
vueltas, pero no el nimero de movimientos con cada
expulsion de aire. Para el maximo de eficiencia la serie
de 25 movimientos es plenamente satisfactoria. No es
necesario llevar estos ejercicios a tales extremos para ob-
tener beneficios para el fisico. A mi me fueron desig-
nados como preparacién para una practica avanzada del
yoga, y debi dominarlos antes de que se me permitiera
iniciar el préximo estadio. En este periodo inicial, cuando
eutaba aprendiendo las técnicas, noté que aumentaba mi
apetito, mejoraba mi visién y mi todo fisico. Todos los
mixculos de mi cuerpo estaban en excelente condicién:
turos y sélidos. Gozaba de excelente salud y estaba libre
tle todos los achaques menores que trae una vida se-
dentaria,

La Gltima préctica de purificacién que se me indico
fue el llamado bhastrika (fuelle), que se considera un
ejercicio respiratorio en el texto. La descripcién que da
¢l texto es mas bien vaga, si se toma en cuenta su impor-
tanein:

“La padmasana consiste en cruzar las piernas y colo-
car log pies sobre los dos muslos: es la destructora de to-
tdos los pecados. Controlando la padmasana y mante-
niendo el cuerpo erguido, cerrando cuidadosamente la
hocn, echar el aire por la nariz. Debe llenarse hasta cl
loto del corazén, aspirando con fuerza, produciendo ruido
¥ toeando la garganta, el pecho y la cabeza. Debe ser
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echado nuevamente y tomado una y otra vez, como antes,
del mismo modo que unos fuelles que el herrero maneja
con fuerza. Del mismo modo, el aire del cuerpo debe ser
movido con inteligencia, aspirando por el lado izquierdo
de la nariz cuando se siente fatiga. La nariz debe apre-
tarse levemente entre los dedos indice y mayor, hasta que
el abdomen esté lleno de aire y no se sienta pesadez en
él. Una vez que estd en el lugar apropiado, debe arro-
jarselo a través de ida (agujero izquierdo de la nariz).
Esto destruye a vatta, pitta (bilis) y la flema ** y aumenta
el poder digestivo (el fuego géstrico). Ll aire asi tratado
despierta rapidamente la kundalini **, purifica el orga-
nismo, da placer y es benéfico. Destruye la flema y las
impurezas acumuladas a la entrada de la brahma nadi.
Este bhastrika debe ser ejecutado frecuentemente, pues
quebranta los tres nudos: el brahma granthi (en el pe-
cho), el Vishnu granthi (en la garganta), y el rudra
granthi * (en el entrecejo) del cuerpo” *.

22 fistos son los tres principios bésicos del sistema de fisiologia en
que se basa el Hatha Yoga.

23 fista es la fuerza creadora latente en el hombre. Ver més adelante
pagina 95.

24 Se dice que cuando la fuerza creadora latente en el hombre se
vuelve dindmica y empieza a moverse por el canal que existe en la columna
vertebral, en ciertos lugares encuentra dificultades (donde hay un ganglio
nervioso). Es una situacién aniloga a la de un punto sobre el cual con-
vergen cierto nimero de cables eléctricos antes de ser distribuidos. Existen
técnicas especiales para vencer estos obsticulos.

25 Hatha Yoga Pradipika, ii, 59-67. Comparar Gheranda Samhita,
v, 75-7: “Del mismo modo que los fuelles de herrero se dilatan y contraen
constantemente, debe el discipulo absorber lentamente el aire por la nariz,
ensanchando el estémago; después, debe arrojar velozmente (el viento que
produce un sonido de fuelle en movimiento). Después de haber inspirado
y espirado rapidamente 20 veces, debe realizar el kumbhaka; entonces debe
arrojar el aire segin el método previo. Que los sabios realicen tres veces
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La téenica es muy simple. Adéptese una de las asanas
de meditaciéon —preferentemente la padmasana, pero en
un principio se puede elegir la siddhasana. Cuando la
posicion sea comoda, arrojar con fuerza el aire de los
pulmones mediante una sibita contraccién de los muascu-
log abdominales. Automéaticamente, éstos volveran a su
posicion natural, de tal modo que no se requiere un es-
fuerzo consciente para la inhalacién. Esta exhalacién for-
zivcla e inhalacién automatica debe realizarse con un ritmo
tle sesenta veces por minutos y deben ser seguidas por un
breve suspenso. Después se echa lentamente el aire, y
cuando los pulmones estan vacios, se reanuda durante
N minuto la respiracién normal. Después se repite el
proceso, Con fines corrientes, esto puede realizarse de
tes i cinco veces. Si el individuo ha perfeccionado el
udldiyana y el nauli, este ritmo por minuto constituira una
fAcil rutina. Yo empecé con este namero, pero al cabo
tle dog semanas aumenté la velocidad de las exhalaciones
a 120 por minuto y extendi el tiempo a dos minutos. No

encontré dificultades en hacer una interrupcién durante

B

oate bhastrika kumbhaka (a la manera del fuelle) ; este sabio nunca tendra
mnguna enfermedad y siempre gozard de salud.”
Comparar esto con la descripcién del Gltimo proceso de purificacién
e e i on el texto, y que se llama kapala-bhati. Hatha Yoga Pradipika,
i, 8.7 "Cluando se inhala y se exhala muy velozmente, como un par de
fiellen o un herrero, se secan todos los trastornos del exceso de flema,
r wito we Hlama kapala-bhati. Cuanto el pranayama se realiza después de
Wborse librado de la obesidad traida por los trastornos de la flema, reali-
sundlo low eineo deberes, se logra facilmente el triunfo. Algunos acharyas
(mneutron) no recomiendan esta prictica, opinando que todas las impurezas
An quemadas tan s6lo con la practica del pranayama.” Para la descripcién
s kapala-bhiati dada en el Gheranda Sambhita, ver anteriormente, pag. 59.
L deseripelones dadas en los otros dos textos son distintas, pero esto no
Hone lmportancia practica. El propésito de este ejercicio puede apreciarse
bnsdndone on el significado de la palabra. En sinscrito “kapala” significa
Senlavera y “bhati” proviene de una raiz que significa “brillar”.
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dos minutos. En tres semanas fui capaz de realizar diez
series sin sentir la méas ligera molestia. Después de otro
mes, aumenté el tiempo de respiracién a tres minutos y
disminui el periodo de descanso, pero no cambié el mo-
mento de la interrupcién. Esto resulté suficiente para
los fines précticos propuestos, ya que yo utilizaba el ejer-
cicio como una manera de limpiar el organismo.

Al practicar el yoga no debe sentirse ningtin dolor.
El dolor es considerado por los yoguis una sefial de peli-
gro. Cuando los misculos no estan atn robustecidos, el
estudiante puede sentir “tirones” en una u otra parte.
Cuando esto ocurra, se debe descansar unos instantes y
después empezar de nuevo. Si el dolor persiste, debe es-
perarse al dia siguiente.

Estos son los procesos basicos de purificacién y sin ellos
el progreso se ve obstaculizado; en cambio, con ellos el
éxito estd al alcance de la mano. El efecto general de
estas précticas es una mejor salud y las condiciones men-
tales normales que acompafian el bienestar fisico.

70

PRANAYAMA

Segan Patanjali, “pranayama es el cese de los movi-
mientos respiratorios de inspiracion y expiracion; de esta
manera la cubierta de luz queda destruida y la mente se
vuelve apropiada para la concentracién” '. Vachaspati
dice “pranayama vuelve la mente apta para la concen-

» 2

traciéon, dandole firmeza” .

Nuestro texto inicia el capitulo sobre pranayama de
la manera siguiente:

“Una vez que se ha establecido la postura, el yogui,
duenio de si mismo y que ingiere alimentos saludables en
moderacion, debe practicar el pranayama en la forma
indlicacda por su guru. Cuando el prana (halito vital) se
mueve, la mente también se mueve. Cuando el prana
deja de moverse, la mente también queda inmévil. (El
cuerpo del) yogui se pone rigido como un poste. Por lo
tanto, se debe controlar el prana. Mientras el aire (res-
piracion ) esta en el cuerpo, hay vida. La muerte con-
sute en la desapariciéon del aire (respiracién). Por lo

| 1l Yoga Sutra de Patapjali, ii, 49, 52-53.
U Ihld,, glosa de Vachaspati, i, 104.
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tanto, es necesario controlar la respiracién. El aliento no
pasa a través del canal medio (sushumna) a causa de las
impurezas de las nadis. En esta forma no puede alcan-
zarse el triunfo y no puede lograrse el unmani avastha
(vacio mental )™ ?,

Todos los textos estan de acuerdo en que no es posible
el pranayama hasta que los conductos nerviosos (nadis)
estén absolutamente limpios.

“Cuando todo el sistema de las nadis, que esta lleno
de impurezas, es limpiado, el yogui se vuelve capaz de
conservar el prana (halito). Por lo tanto, el pranayama
debe realizarse diariamente con sattvika buddhi (inte-
lecto libre de rajas y de tamas, o sea de actividad e iner-
cia), a fin de expulsar las impurezas de la sushumna™ *.

El método generalmente aceptado para la purifica-
cion de las nadis mediante la respiraciéon se describe:

“Sentado en postura padmasana, el yogui debe aspirar
el aire a través del orificio izquierdo de la nariz (cerrando
el derecho) ; y manteniéndolo encerrado (el aire) de
acuerdo a la capacidad de cada uno, hay que expulsarlo
lentamente a través del orificio derecho de la nariz. En-

3 Hatha Yoga Pradipika, ii, 1-4.

4 Ibid., 5-6. Comparar la parte de introduccién a la “Purificacién
de las nadis” en el Gheranda Samhita, v, 33-5: “Debera sentarse sobre un
asiento de hierba kusha, o una piel de tigre, de antilope, o una frazada,
o sobre la tierra, calma y serenamente, de cara al este o al norte. Después
de haber purificado las nadis, debe iniciar el pranayama. Chandakapali
ha dicho: “jOcéano de misericordia! ¢Cémo se purifican las nadis? ¢Qué
es la purificacién de las nadis? Quiero aprender todo esto” —dijo
Gheranda. “El vayu no puede entrar por las nadis mientras est4n llenos
de impurezas. ¢Cémo puede entonces alcanzarse el pranayama? ;Cémo
puede haber conocimientos del tattvas? Por lo tanto, primero hay que
purificar las nadis, y después se practicard el pranayama.”
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toncey, aspirando aire a través del orificio derecho, len-
lamente, debe llenarse el estémago y después de realizar
kimbhaka (suspensién) como antes, se expulsa lenta-
mente por el orificio izquierdo. Después de inhalar de
Mate mado, a través del conducto mismo por el cual ha
sddo echindo, y después de contenerlo hasta que sea posi-
Blo, we wrroja por el otro agujero, lentamente y sin esfor-
AN i el aire ha sido aspirado por el hoyo izquierdo
te I nariz, debe ser expulsado por el otro hoyo, v debe
thalarse de nuevo por el hoyo derecho y la retencién
Merd arrojada por el hoyo izquierdo. Practicando de este
modo, alternadamente por los dos orificios de la nariz, la
totalidad del conjunto de nadis y de los yamis (practi-
cantes) queda limpio, es decir, se ve libre de impurezas

395

ul cabo de tres meses” °.

Ve ————

b Hatha Yoga Pradipika, 7-10. Comparar Gheranda Sambhita, v,
U045 “Sentado en la postura padmasana y haciendo el acto de adoracién
el guru en la forma ensefiada por el Maestro, debe practicar la purificacién
i law nadis para lograr el éxito en el pranayama. Contemplando el vayu-
hiju: (yam) la silaba seminal de la energia del aire, lleno de energia y
tun color de humo, aspire el practicante por el orificio izquierdo de la
narle, repitiendo 16 veces el bija. Esto se llama puraka. Retenga la res-
iraeldn por un periodo de 64 repeticiones del mantra. Esto se llama

umbhaka, Entonces debe echar el aire por el orificio derecho de la nariz,
duranto un perfodo ocupado por la repeticién del mantra (32 veces). La
vule dol ombligo es la sede de agni-tattva (esencia del fuego). Levantando
8l fusgo de ene lugar, hay que unirlo al prthivi-tattva (esencia de la
:’IH‘I). Dospués efectuar la contemplacién a esta luz combinada. Luego

B vopetle 16 veces el agni-bija (ram) (la silaba seminal de la energia del
fueno) dobo aspirar aire por el orificio derecho de la nariz y retenerlo
por un perfodo de 64 repeticiones del mantra, y después echarlo por el
orlllolo fzquicrdo durante un periodo de 32 repeticiones del mantra. Luego
a0 [ifard ln mirada sobre la punta de la nariz, contemplando alli el reflejo
luminoso de la luna, inhalando por el orificio izquierdo y repitiendo 16
vocon ol bija tam; debe retener y repetir el bija tam 64 veces; mientras
tunto ha de imaginar (o contemplar) el néctar que fluye de la luna en la
puntn de la nariz y corre por todos los conductos de su cuerpo y los
purilion. En este estado de contemplacién, eche el aire repitiendo 32 veces
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Este proceso de respiracién alternada constituye la
técnica tradicional aceptada y es, de lejos, la més satis-
factoria. Se me han ensefiado muchas variantes, pero
ninguna de ellas tiene una importancia suficiente para
que sea recomendada. Se me dio instrucciones de usar
el bhastrika, a fin de purificar las nadis; sin embargo,
los que no puedan desarrollar el bhastrika en la forma
descrita por mi pueden utilizar este método corriente de
respiracién alternada.

A la manera tradicional, el tema del pranayama nor-
mal se presenta de la manera siguiente:

“Brahma y los otros devas siempre estaban dedicados
al ejercicio del pranayama y, por medio de él, se libraron
del miedo a la muerte. Por lo tanto, se debe practicar
regularmente el pranayama. Mientras el aliento esta re-
tenido en el cuerpo, mientras la mente no esta turbada y
mientras la mirada esta fija entre las cejas, no hay miedo
a la muerte. Cuando el sistema de las nadis se limpia de

.l lam prthivi bija (la silaba seminal de la energia de la tierra). Mediante
estos tres pranayamas se purifican las nadis. Entonces, sentado firme-
mente, debe iniciar el pranayama normal.”” Esto es asi tan sélo en caso
de que uno sea ya un yogui. Quienes atn no lo son requieren, légica-
mmente, un periodo mucho més largo.

Comparar Siva Sambhita, iii, 22-4: “El practicante sabio debe entonces
cerrar con su pulgar derecho la pingala (el orificio derecho de la nariz)
aspirar aire a través de la ida (el orificio izquierdo), mantener el aire
encerrado, suspender la respiracién todo el tiempo que sea posible y des-
pués exhalarlo lentamente, sin esfuerzo, a través del orificio derecho. Una
vez mas debe tomar aire a través del orificio derecho y dejar de respirar
todo el tiempo que se lo permita su fuerza. Después de expulsar el
aire por el orificio izquierdo, sin esfuerzo, lenta y suavemente de acuerdo
con el método sefialado de yoga, debe practicar 20 kumbhakas (suspen-
sién del ritmo respiratorio). Debe practicar esto diariamente, sin negli-
gencia ni pereza, y libre de todo duelo (de amor y de odio, de duda y
de represion), etc.”
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impurezas mediante el justo control del prana, el aire
Atraviesa la entrada de la sushumna y penetra fAcilmente.
Se produce la firmeza mental cuando el aire se mueve
libremente en el medio (sushumna). Esta es la condicién
manonmani, que se alcanza cuando la mente esti en cal-
mia, A fin de lograrla, realizan varios kumbhakas las
[Ersonas que son expertas en los métodos; pues mediante
la précetica de los diferentes kumbhakas se obtienen ma-
ravillosos resultados. Los kumbhakas son de ocho clases:
Mirya bhedana, ujjayi, sitkari, shitali, bhastrika, bhrama-
tl, murchha y plavini” ©, :

fistan son las practicas fundamentales de respiracién
U 8¢ uwan para suspender el ritmo respiratorio y con-
fulstar ln mente, de acuerdo a la tradicién del yoga. El
peligro inherente a cualquier empresa de esta naturaleza
o evidente; por lo tanto, se recomienda a todo investi-
gaclor individual que tome todas las precauciones nece-
suriay ' Cada préctica tiene un propésito especifico.

n 'l!atha Yoga Pradipika, ii, 39-44. Comparar Gheranda Samhita
v, 41 “"Los kumbhakas o retenciones del aliento son de ocho clases: sahita’
auryn-hliodn, ujjayi, shitali, bhastrika, bhramari, murccha y kevali.” Estas
Virlnolones sordn examinadas en el orden debido,

! Natha Yoga Pradipika, ii, 15-20: “Asi como los leones, los ele-
'Nlrl ‘ low lhr'ﬂ son domados de poco a poco, también la réspiracién
A daming geadualmonte, de otro modo (es decir, procediendo con apre-
sbnnilento o empleando una fuerza excesiva) el animal mata al mismo
praotloants, Cuando el pranayama, etc., se practican adecuadamente, ex-
Hepan todas las enfermedades, pero una practica incorrecta las enger,ldra
Bl hipo, ol asma, la tos, el dolor de cabeza, de oidos y de ojos: estas
¥ olewn varias enfermedades son engendradas por los trastornos de la respi-
Weldn. BBl aire debe ser expelido con tacto y absorbido diestramente
ttonléndolo adecuadamente,  Esto trae el triunfo. Cuando las nadis se
Whwan do Impurezas y aparecen los signos exteriores del triunfo, como el
wuerpo delgado Y ¢l color encendido, uno puede estar seguro del éxito.
Al suprlmie las impurezas de las nadis, el aire puede ser retenido de
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Aunque no es necesario usar todas, todas han sido estu-
diadas por mi, y habré de examinar cada una de acuerdo
al orden en que me fueron enseniadas: el orden mas apro-
piado para mi progreso personal.

La primera de ellas es surya bhedana (el traspaso del
disco solar). La técnica es sencilla:

“Después de adoptar una postura comoda y realizar
la asana, el yogui debe aspirar lentamente el aire a través
del orificio derecho de la nariz. Este aire debe ser man-
tenido dentro, de tal modo que llene desde las ufias (de
los dedos de los pies) hasta la punta de los cabellos, y
después debe echarse lentamente por el orificio iz-

3 8

quierdo™ ".

acuerdo al deseo de cada uno, ¥y el apetito aumenta, se presentan los
sonidos divinos y el cuerpo se vuelve saludabl.e."‘ ! :
Comparar Siva Sambhita, iii, 31: “Las siguientes cualidades siempre

se encuentran en el cuerpo de un yogui: Vigoroso apetito, buena digestién,
buen humor, hermosa figura, gran valor, gran entusiasmo ¥ notable
fuerza.”

8 Hatha Yoga Pradipike, ii, 48-9. Respecto del efecto que se atribuye
a esta practica sobre el cuerpo (ver 50): “Este excelente surya bhedana
limpia la frente (los senos frontales), destruye los trastornos del vatta ¥
extirpa las lombrices; por lo tanto debe ser practicado una y otra vez.
Comparar Gheranda Samhita, v, 58-68: “Aspirar con el maximo de fuerza
el aire exterior a través del tubo solar (el orificio derecho) : retener el
aire con sumo cuidado, practicando la jalandhara mudra. Manténgase
el kumbhaka hasta que aparezca la transpiracién en la punta de las ufas
y la raiz de los cabellos.

»Los vayus son diez: prana, apana, samana, udana y vyana; naga,
kurma, krkara, devadatta y dhanamjaya.

»F] prana se mueve siempre en el corazén. El apana en la esfera
del ano. El samana en la region del ombligo. El udana en la garganta;
y el vyana corre por todo el cuerpo. Estos son los cinco vayus principales,
conocidos como pranadi. Pertenecen al cuerpo interior. Los nagadis vayus
pertenecen al cuerpo exterior.

»(Os diré ahora la sede de estos cinco vayus externos. El naga-vayu
realiza la funcién de eructar; el kurma abre los parpados; el krkara produce
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Una descripcién general de las disciplinas comple-
mentarias que me fueron ensefiadas por mi maestro ten-
dr4 alguna utilidad. Esta prdctica particular deriva su
nombre del hecho de que la inhalacién siempre se realiza
4 través del orificio derecho de la nariz. Ha de realizarse
en cualquier posicién cémoda, con las piernas cruzadas;
sin embargo, la padmasana es la postura requerida para
los Gltimos estadios del pranayama. Se debe inhalar al

los estornudos; el devadatta hace bostezar; el dhanamjaya atraviesa todo
¢l cuerpo material y no lo abandona hasta después de la muerte.

"Ji] naga-vayu origina la conciencia; el kurma determina la visién;
¢l krkara produce el hambre y la sed; el devadatta hace bostezar y el
dhanamjaya engendra el sonido. fste no deja el cuerpo ni un solo
inatante.

"F] practicante debe levantar todos estos vayus, que estan separados
por los surya nadi, de la raiz del ombligo; luego debe exhalar por la
ida nadi, lenta, confiadamente, con una fuerza continua y sin falla. Debe
inhalar nuevamente por el orificio derecho, retener el aire en la forma
indicada y exhalarlo de nuevo, una y otra vez. (En este proceso el aire
slompre se aspira a través de la surya nadi.)

| Surya bheda kumbhaka destruye la decadencia y la muerte, des-
plerta la shakti de la kundali y aumenta el fuego corporal, oh Chanda!
Aul te he ensefiado el surya bheda kumbhaka.”

Para la descripcién comparativa de los vayus, véase Siva Sambhita,
i, 1:9: “En el corazén hay un loto brillante con doce pétalos, adornado
o slgnos refulgentes. Tiene las letras que van de la “k” a la “th” (es
declr, In k, kh, g, gh, n, ch, chh, j, jh, £, t, th) las doce hermosas
lotras, 11 prana vive alli, adornado de varios deseos, acompafiado de sus
obray pasadas, que no tienen principio, y unido al egoismo (ahankara).
Do lun diferentes modificaciones del prana recibe varios nombres: todos
wllon no pueden ser dichos aqui. Prana, apana, samana, udana, vyana, naga,
Wuremin, keilarn, devatta y dhanafijaya. Estos son los tres nombres princi-
,mlml descritos por mi en este shastra; éstos realizan todas las funciones,
neltados por las propias acciones; ademds, entre estos diez, los cinco pri-
meros son los principales; aun entre éstos, el prana y el apana son los
apontes mas clevados en mi opinién. La sede del prana es el corazén;
dol apana es el ano; del samana, la regién del ombligo; del udana, la
MArganta; mientras que el vyana se mueve por todo el cuerpo. Los cinco
VAyun restantes, naga, etc., realizan las siguientes funciones del cuerpo:
srnetar, abrir los ojos, tener hambre y sed, abrir la boca y bostezar, tener
hipo. Kl que conoce de esta manera el microcosmos de su cuerpo queda
alwoluto de todos sus pecados y alcanza el estado més alto.”
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maximo de capacidad a través del orificio derecho, tragar
el aire, suspender el halito y hundir la barbilla en la de-
presién yugular. Este tltimo acto se llama jalandhara
mudra (cierre de la barbilla)® y debe utilizarse siempre
que se retenga el aliento. Durante la suspensién, se debe
contraer los musculos de la zona abdominal, como en
uddiyana. Estos actos contribuyen a encerrar el aire den-
tro del cuerpo y a crear una presién abdominal. El pro-
posito asignado a esta presién —se dice— es el de per-
mitir en tltimo término controlar a voluntad el aliento
y obtener asi el control de la mente. Sin embargo, se me
aconsejé que no retuviera nunca el aliento hasta el punto
de producir una tensién excesiva. Es la repeticion de la
préactica lo que se recomienda, no el empleo de un es-
fuerzo grande.

Una vuelta en esta practica consiste en una profunda
inhalaci6n a través del orificio derecho de la nariz, una
suspension y una exhalacién a través del orificio izquier-
do. Se debe iniciar inmediatamente la proxima vuelta,
inhalando a través del orificio derecho y suspendiendo,
como antes. La duracién del suspenso variard en cada
caso personal. Yo empecé con treinta segundos, lo cual
es considerado una medida buena para un principiante
normal. Diez vueltas fueron mi primer standard. Cuan-
do llegué a hacer esto sin molestias, aumenté el ntimero
total de vueltas con unidades de a cinco hasta llegar a un
maximo de 80. Es importante mantener la continuidad
del proceso, con el aliento bajo constante control. Even-
tualmente, este método de respiracién se vuelve tan na-

? fsta es una técnica sencilla, utilizada para que el aire suba a la
cabeza. Para una descripcién clisica de la misma, véase mas adelante,
piginas 114-115,
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tural como la respiracién normal, Se me hizo saber que
en todas las practicas respiratorias es fundamental no
dejar escapar rdpidamente el aliento. Yo segui juiciosa-
mente todos los consejos que se me dieron ¥, por lo tanto,
1o puedo dar cuenta de los efectos nocivos que se produ-
ten cuando se deja salir el aire velozmente.,

Cuando empecé a practicar los ejercicios respirato-
tios, los hacia todas las mafanas y al atardecer. Mas
adelante, introduje otro periodo de précticas a mediodia
y, linalmente, otro a medianoche *°. Sin embargo, esto
&% absolutamente innecesario para un principiante. Se
me advirti6 que nunca debia practicar hasta quedar
exhausto. De acuerdo con las instrucciones, descansaba
tospuds del ejercicio unos treinta minutos, antes de ini-
el cualquier accién enérgica o de comer alimentos sus-
taneciosos, Esto se realiza a fin de permitir al cuerpo un
ijustamiento, Después de terminar, tenfa Ia costumbre
e beber a sorbos Pequeiios un vasito de leche. Esto era
satisfactorio y vigorizante,

Se utiliza una técnica tradicional para cerrar los ori-
licios de la nariz Hay que apretar el indice y el mayor

In noche, a mediodfa, al atardecer y a la medianoche), hasta que el na-
mero de kumbhakas por vez sea de 80 y la totalidad para el dia y la
noche sea de 320" Comparar Siva Samhita, iii, 25: “Estos kumbhakas
deboen practicarse cuatro veces: una vez (1) por la mafiana temprano, al
nlba; (2) A mediodia; (3) por tercera vez al atardecer, y (4) por cuarta
vez a mn(.hnnm.:hc." Esta es la disciplina aceptada para cualquier prictica
:‘ln;l:)irnlorm. Sin embargo, al principio bastar4 con tres periodos, inclusive
",

1 Gheranda Sambhita, v, 53. “Practique de este modo alternando
lown orificios de la nariz una y otra vez. Cuando la inhalacién esti com-
plota, cerrar ambos orificios, el derecho con el pulgar y el izquierdo con
ol unulur y el mefiique, sin emplear en ningln caso el indice o el mayor..
Kl orificio debe estar cerrado mientras dure el kumbhaka.” i
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contra la palma de la mano y utilizar el pulgar para ce-
rrar un hoyo, utilizando el anular y el mefiique para
cerrar el otro. Cuando ambos hoyos estan abiertos, los
dedos deben descansar sobre la nariz. Cuando no es ne-
cesario regular la fluencia de la respiraciéon de un hoyo
al otro, la costumbre consiste en colocar las manos sobre
los muslos, dejando que una mano descanse en la palma
de la otra. Otra manera consiste en unir la punta del
pulgar y la punta del indice y hacer que el dorso de las
mufiecas descanse sobre las respectivas rodillas, con los
dedos extendidos.

La descripcién que da el texto de la préctica siguien-
te, llamada ujjayi (la victoriosa) es sencilla:

“Después de cerrar la boca, el aire debe ser absorbido
una 'y otra vez por la nariz, de modo que toque la gar-
ganta y el pecho, y produzca ruido al pasar. El aire debe
ser retenido como antes, y después arrojado por ida (el
orificio izquierdo de la nariz). Esto combate la shlesma
(flema) de la garganta y aumenta el apetito. También
destruye los achaques de las nadis, la hidropesia y los tras-
tornos de los humores (dhatu). Uj jayi debe ser realizada
en todas las condiciones de vida, de pie o sentado” ™2,

12 Hatha Yoga Pradipika, ii, 51-3. Comparar Gheranda Samhita, v,
69-72: “Cerrar la boca, absorber el aire exterior por ambos orificios nasa-
les y llevar el aire interior de los pulmones y la garganta; retener ambos
aires en la boca. Después de lavarse la boca (es decir, después de echar
el aire por la boca) practicar jalandhara. Ejectitese el kumbhaka con el
méximo de fuerza, reteniendo el aire intacto, Todas las obras son realizadas
gracias al ujjayi kumbhaka. El practicante nunca sufre las enfermedades
de la flema, o de los nervios, o indigestién, o disenteria, o tuberculosis,
o tos, o fiebres, o dilatacién del bazo. Quien en prictica el ujjayi destruye
la decadencia y la muerte.”
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liste es un método sencillo de respiracién honda de
pecho, con la glotis ligeramente cerrada. Cualquier pos-
i apropiaca para el pranayama esti permitida. Puede
Aer practicada en casi cualquier posicién de pie, sentado
y hawta en marcha. Sin embargo, nunca he tenido ocasién
(o probarla en una postura que no sea la meditacién. Se
me enseild a lavar la lengua y la boca antes de iniciar
oM prictica. La téenica consiste en tomar aire de tal
modo que se produzea un suave sonido quejumbroso de
altira uniforme,  Después de la suspension, se traga, se
practica jalandhra y se vuelve a suspender. Al retener
ol wliento, hay que elevar el pecho y contraer los miscu-
low cle las paredes abdominales, como en la practica que
a0 aeaba de deseribir, El texto recomienda echar el aire
el hoyo izquierdo de la nariz; sin embargo, se me
it exhalar por ambos agujeros, produciendo un
sonddo similar al (ue se produce al aspirar. Los misculos
uhdominales deben contraerse hasta que se ha expulsado
(e lox pulmones hasta el Gltimo resto de aire. La exha-
lnelén debe ser dos veces mas larga que la inhalacién,
pero no debe prolongarse hasta el punto de que sea im-
posible proceder a la inhalacién siguiente sin robar unos
Cunntoy tragos de aire extra. Cada paso debe regularse
de tal modo que se produzca un proceso de respiracién
timiea, A fin de prepararse para esta practica se per-
mite prescindiv de la suspensién en la primera semana,
mis 0 menos, y desarrollar el control de la inhalacién y
I exhalacién, Yo empecé a trabajar con cuatro vueltas
por minuto, y pude establecer el control de una semana.
Las dos practicas siguientes deben ser descritas con-
Juntamente,
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“Sitkari (sonido sibilante) se realiza tomando aire
por la boca y manteniendo la lengua entre los dientes.
El aire asi aspirado no debe arrojarse por la boca, sino
por los agujeros de la nariz. Al practicar de esta manera,
uno se aproxima al dios del amor, en cuanto a belleza.
Es considerado adorable por las yoguinis (mujeres yo-
guis) y se convierte en el autor y el destructor del ciclo
de la creacién. No se ve afligido ni por el hambre, ni
por la sed, ni por el suefio o la fatiga. El sattva de su
cuerpo se ve libre de toda perturbacién. En verdad, se
convierte en el sefior de los yoguis de este mundo” *.
Sigue la técnica siguiente:

“Como en el caso anterior (sitkari), la lengua debe
sobresalir un poco de los labios en el momento de absor-
ber el aire, que debe retenerse como antes, y luego es
expedido lentamente a través de los agujeros de la nariz.
Este shitali (refrescante) kumbhaka cura el célico del
bazo, la fiebre, los trastornos de la bilis, el hambre, la
sed, y obra como un contraveneno® .

No hay necesidad de comentar especialmente estos
dos métodos. Se supone que pueden ser utilizados para
refrescar el organismo. Sin embargo, nunca he tenido
ocasién de utilizarlos con este fin. El primero se realiza

13 Hatha Yoga Pradipika, ii, 54-6. Este primer estadio no es mencio-
nado en el Gheranda Samhita.

14 Ibid., 57-8. Comparar Gheranda Samhita, v, 73-4: “Absorber el
aire por la boca (con los labios contraidos y la lengua salida) y llenar
lentamente el estémago. Retener alli el aire un breve tiempo. Después
exhalarlo por los dos orificios nasales. El yogui debe practicar siempre este
shitali kumbhaka, dador de felicidad, Al proceder asi, se veri libre de
indigestién y desérdenes de la flema y la bilis.”
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apretando los dientes y dejando en suspenso la lengua,
(e tal modo que no debe tocar ningtn punto de la boca.
Entonces se absorbe el aire entre los dientes, haciendo la
Mmayor cantidad de ruido posible, y se exhala luego a tra-
vés de la nariz, sin interrupcién. Se me ensefiaron dos
maneras de realizar shitali. La primera consiste en dar
vuelta la lengua hasta tocar el paladar blando, y enton-
¢es inhalar, realizar el “cierre de barbilla” y suspender.
lil segundo método consiste en doblar la lengua a lo largo,
en forma de tubo, y sacarla un poco entre los labios.
Manteniendo la lengua en esta posicién, se aspira el aire,
se realiza el cierre de barbilla y se suspende. En ambos
casos, la exhalacién debe hacerse a través de los orificios
nasales. Ningtin problema especial puede surgir en estos
dos ejercicios.

La préctica siguiente es el bhastrika ', que ya ha sido
analizada antes, como una de las técnicas de purificacién.
Law otras kumbhakas incluidas en el texto son la bhra-
mari, el murchha y la plavini. “Bhramari consiste en
Aspirar fuertemente el aire, lo cual produce un sonido
semejante al del vuelo del zangano, y expulsarlo lenta-
mente, lo cual produce un sonido semejante al vuelo de
In abeja. Esta practica produce una especie de éxtasis
@0 lay mentes de los yoguindras” . “Fl cierre de los
|Pasijes mediante jalandhara bhanda al fin del puraka,

W Vor mis arriba, pag. 67.
W Ver Hatha Yoga Pradipika, ii, 68. Comparar Gheranda Sambhita,
v, 70021 "Pasada la medianoche, en un lugar en donde no haya ruidos

o wnbmales, ete, el yogui ha de practicar puraka y kumbhaka, tap4ndose

M oldos con las manos. Entonces escuchari diversos sonidos interiores
i ol oldo derecho, Al principio oird un ruido de grillos, después un ruido
e Manitis, dospués el producido por un escarabajo, después ruido de cam-
rlnll, Ongs metdlicos, trompetas, tambores, mrdangha, tambores mili-
won, tun(luhhi, ete. Estos diversos sonidos son reconocidos mediante
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y la expulsién lenta del aire se llaman murchha, dado que
producen el desmayo de la mente y reaniman” ", Esta
practica adopta su nombre del hecho de que induce el
desvanecimiento de la mente. Esto se logra encerrando
el aire dentro del cuerpo durante la suspensioén y concen-
trando la mente en el espacio entre las cejas, hasta que
se produce el desmayo. También se me ensefié a realizar
esto reteniendo la respiracién fuera de los pulmones. Se
recomienda al principiante que no utilice esta practica
mientras dure su periodo de preparaciéon. Esta practica
tiene un lugar normal en los estadios mas avanzados del
pranayama, cuando se trabaja con la mente. “Cuando el
vientre esta lleno del aire que circula libremente dentro
del cuerpo, el cuerpo flota fAcilmente hasta en las aguas
mas profundas, como una hoja de loto” *,

Esta condicién sélo es alcanzada por quienes han do-
minado el pranayama en sus estadios avanzados, Estas

una prictica diaria de este kumbhaka, Finalmente se escucha el sonido
anahata, que proviene del corazén; en este sonido hay una resonancia, y
en esa resonancia hay una luz. En esa luz la mente puede sumergirse.
Cuando la mente est3 absorta, alcanza la sede més alta de Vishnu (parama-
pada). Teniendo éxito con este bhramari kumbhaka, se obtiene el triunfo
en el samadhi.” Esta practica suele ser llamada el “kumbhaka del zumbido
del moscardén”. Puede realizarse en cualquier postura cémoda, y se prac-
tica mejor a medianoche, en un absoluto silencio. El sonido se cumple
al emitir un “ah” tan bajo en la garganta como sea posible, y que haga
vibrar el paladar. Eventualmente, este tono se vuelve claro, Esta prictica
estd destinada a producir una condicién especifica en la mente, pero esto
no puede realizarse hasta que no sea posible retener la respiracién durante
varios minutos. Tan sélo los yoguis més avanzados tienen experiencia de
estos diversos sonidos.

17 Ver Hatha Yoga Pradipika, ii, 69. Comparar Gheranda Samhita,
v, 83: “Después de realizar cémodamente kumbhaka, retire el practicante
la mente de todos los objetos y fijela en el espacio entre las cejas. Esto
produce un desvanecimiento de la mente y otorga la felicidad. Pues al

unir de esta manera el manas (mente) con el atman (alma), el deleite
del yoga se obtiene con certeza.”

18 Ver Hatha Yoga Pradipika, ii, 70.
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son téenicas de induccién de ciertos fenémenos psicolé-
ficos que no es éste el momento de describir. No se me
hablé de estas practicas hasta el momento en que ya
habia desarrollado plenamente el pranayama.

Il examen final del texto se refiere al propésito Gitimo
de todas las pricticas respiratorias.

“Considerad que el puraka (llenar), el rechaka (ex-
pulsar) y el kumbhaka (retener) constituyen un pra-
hayama triple. Acompafiado de puraka y de rechaka,
y 8in éstos, el kumbhaka es tan s6lo de dos clases, es decir,
sahita' (con) y kevala (solo). El ejercicio sahita debe

W Comparar Gheranda Samhita, v, 57-57: “El sahita kumbhaka es
tlo dox clases: sagarbha y nigarbha (con sonido y sin sonido). El kumbhaka
toalizado mediante la repeticién del bija mantra es sagarbha; el que se
realiza sin dicha repeticién es nigarbha. En primer lugar, he de describiros
ol magarbha pranayama. Sentados en la postura sukhasana, de frente al
#ile o al norte, debe contemplarse a Brahma, pleno de la cualidad rajasica
ol color rojo sangre, en la forma de la letra “A”. El practicante sabio
debo awpirar por el orificio izquierdo, repitiendo “A” 16 veces. Entonces,
Ahtow de iniciar la retencién (pero al fin de la inhalacién), debe realizar
¢l uddiyana bandha. Entonces retendri el aliento, repitiendo “U” 64
\6eos y contemplando a Hari, de color negro y cualidad sattva. Entonces
tlobe exhalar el aliento a través del orificio derecho y repetir makara 32
Voees, contemplando a Shiva, de color blanco y de cualidad tamésica.
Lo dobo inhalar a través de pingala (orificio derecho) retener mediante
ol kumbhaka y exhalar por ida (orificio izquierdo) de acuerdo al método
Y& viweliado, cambiando alternadamente de orificio. Asi debe practicarse,
wliernando el orificio una y otra vez. Cuando se completa la inhalacién,
hiny que cerrar ambos agujeros, el derecho con el pulgar y el izquierdo
ton ol anular y el meflique, y no usar en ningtn caso el indice y el
dodo mayor, Los hoyos de la nariz deben estar tapados mientras dura
ol kumbhaka,

"El nigarbha (pranayama simple o sin mantra) se realiza mediante
In repoticion del bija mantra. El perfodo de puraka (inhalacién del aire),
e kumbhaka (retencién) y de rechaka (espiracién) puede extenderse de
WO a cien matras. Lo mejor es 20 matras: es decir, un puraka de 20
mgundos, un kumbhaka de 80 y un rechaka de 40. 16 matras es el
trmino medio, es decir: 16, 64, 32. Doce matras es el minimo, es decir,

2, 18, 24, De este modo, el pranayama es de tres clases. Practicando
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continuarse hasta que se obtiene el éxito con kevala.* Este
tltimo consiste simplemente en retener el aire facilmente,
sin rechaka y puraka. Este kumbhaka sin compaiiias

el pranayama inferior durante cierto tiempo, el cuerpo empieza a estre-
mecerse (especialmente hay un estremecimiento a lo largo de la espina
dorsal). Mediante el pranayama mis elevado, uno se levanta en el aire,
es decir hay levitacién. Estas sefiales acompafian el triunfo en estas tres
clases de pranayama. Mediante el pranayama se logra el poder de levitacién
(khechari shakti) ; mediante el pranayama se curan las enfermedades, se
despierta la shakti (energia espiritual), se obtiene la calma mental y la
exaltacién de los poderes mentales (clarividencia, etc.) ; mediante el prana-
yama la mente se llena de felicidad; en verdad, el que practica pranayama
es dichoso.”

20 Kevali es el octavo kumbhaka enumerado en el Gheranda Samhita,
y descrito minuciosamente; ver v, 84-96: “El aliento de cada individuo
que inspira produce el sonido “sa”, y cuando exhala produce el sonido
“ham”. Estos dos sonidos forman “soham”, “yo soy é1” (o hamsa “el Gran
Cisne”). A lo largo de un dia y una noche hay 21.600 respiraciones
de esta clase (es decir 15 respiraciones por minuto). Todo ser vivo (jiva)
realiza esta japa (repeticién) inconscientemente, pero sin cesar. Esto se
llama ajapa gayattri. Este ajapa-japa se reaiza en tres lugares, es decir,
en el muladhara (el espacio entre el ano y el miembro viril), en el loto
anahata (corazén) y en el loto ajfia (el espacio donde se retinen las fosas
nasales). Este cuerpo mide 6 pies de largo como término medio. La
longitud usual de la corriente de aire espirada es de 9 pulgadas; cuando
se canta, esta longitud llega a un pie; al comer, es de 15 pulgadas; al
caminar es de 18 pulgadas; al dormir es de 28 pulgadas y media; al copu-
lar es de 27 pulgadas ; ¥ al realizar ejercicios fisicos es aGin mayor. Al
disminuir la longitud natural de la corriente espirada de 9 pulgadas,
acortando la corriente normal hasta un ntmero cada vez menor, se pro-
duce un incremento de vida; y aumentando la corriente, la vida decrece.
Mientras el aliento permanece en el cuerpo, no hay muerte; cuando toda
la longitud del aire se retiene en el Cuerpo y no se permite que ninguna
parte salga, se produce el llamado kevali kumbhaka.

”Todos los jivas recitan constante e inconscientemente este ajapa man-
tra, durante un ntmero determinado de veces cada dia. Pero un yogui
debe recitarlo conscientemente, y contando los ntimeros. Doblando el ni-
mero de ajapa (es decir, mediante 30 respiraciones por minutos) se alcanza
el estado de manonmani (fijeza mental). En este proceso no hay un
rechaka y un puraka regulares. Es tan sélo un kevala kumbhaka. Aspi-
rando el aire por los orificios nasales, ejecute el practicante el kevala
kumbhaka. En el primer dia, debe retener el aliento entre una y 64
veces. Esta kevali debe realizarse 8 veces al dia, una vez cada tres
horas; o también puede hacerse 5 veces por dia, como he de ensefiaros.
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constituye el pranayama por excelencia *. Cuando puede
realizarse felizmente, sin puraka y rechaka, no hay nada
en los tres mundos dificiles de obtener. Quien tenga ca-
pacidad para retener el aire de acuerdo a su gusto, me-
diante kevala kumbhaka obtiene la posicién de raja yoga
sin ninguna duda. La kundalini es despertada por cuan-
do el kumbhaka * se logra. No puede haber éxito en el
laja yoga sin hatha yoga, y no puede haber éxito en el
hatha yoga sin el raja roga®. Por lo tanto, uno debe

Por la primera vez, de mafiana temprano; después, a medi.odia; después,
al atardecer; finalmente, a la medianoche y durante el Gltimo cuarto de
Ia noche. También puede realizarse tres veces por dia, es decl.r, por la
mafiana, a mediodia y de tarde. Mientras no se obte.nga ?l éxito en el
kevali, el practicante debe aumentar la extensién del ajapa-japa tot_:los los
dias, de una a cinco vueltas. El que conoce el pranayama y el kevali es un
verdadero yogui. ¢Qué no puede realizar en este mundo el que ha tenido
éxito con el kevali kumbhaka?” !

21 Comparar Siva Sambhita, iii, 39: “Cuando el yogui es capaz, segtin
i voluntad, de regular el aire y detener la respiracién (en cualquier
momento y durante el tiempo deseado) entonces lograra sin duda el éxito
on el kumbhaka, y teniendo éxitc en el kumbhaka, ¢qué cosas no podra
realizar el yogui?”

#2 Kundalini pasa por ser el fondo estético sobre el cual se manifiesta
¢l fenémeno de la vida. A fin de entender todo el significado de este
término, que no tiene equivalente occidental, puede leerse el libro de Ar-
thur Avalon, The Serpent Power, en el cual se examina plenamente el
punto. El despertar de esta fuerza latente que —segln se cree— reside
en el hombre, es el objetivo final de todo el hatha yoga. Por eso se lo
siele llamar kundalini yoga. Sin embargo, se requieren técnicas especiales
Lmru lograr este resultado. Compérese la declaracién en “El despertar de

undalini” en el Siva Samhita, iv, 12-14: “Ahora he de describiros las
mejores maneras de lograr éxito en el yoga. Los practicantes deben man-
fencrlas en secreto. Este es el yoga inaccesible. Cuando la diosa que
thuerme, kundalini, es despertada por la gracia del guru, todos los lotos
(eontros nerviosos) y los ligamentos son atravesados de parte a parte.
Por lo tanto, a fin de que la diosa que estdi durmiendo en la boca del
hrnhmarandra se despierte, deben practicarse los mudras con sumo cui-
dado,” Brahmarandra pasa por ser la sutura frontalis.

# Comparar Siva Samhita, v, 181: “E] Hatha Yoga no puede lograrse
Al ol Raja Yoga, y el Raja Yoga no puede lograrse sin el Hatha Yoga.
Por lo tanto, el yogui debe empezar por aprender el Hatha Yoga, de
weverdo a las instrucciones de un guru sabio.”
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practicar ambos correctamente, hasta lograr el triunfo
completo. Cuando se pone fin al kumbhaka, la mente
debe descansar. Practicando de esta manera, se alcanza
la posicién de raja yoga” #,

El kevala consiste en Ia suspensién absoluta, el propé-
sito final de todas las Practicas respiratorias; sin embar-
80, no se debe intentar hasta que el cuerpo esté total-
mente purificado y se haya logrado un cierto grado de
control sobre el ritmo respiratorio. Se me exigié que per-
feccionara el bhastrika, a fin de limpiar el organismo, y
utilizar el procedimiento sencillo de la respiracién alter-
nada para regularizar el ritmo. En distintos momentos
practiqué todos estos métodos de regulacién, y no obsery¢é
en absoluto reacciones especiales que me lleven a reco-
mendar uno en vez de otro, Estos ejercicios parecen
variar més en grado que en valor, algunos se realizan
con menos esfuerzos para el organismo que otros; de tal
modo que en un principio hay que utilizar las formas
mas simples.

La técnica utilizada finalmente por mi era sencilla.
Después de unos quince minutos de bhastrika, iniciaba

24 Hatha Yoga Pradipika, ii, 71-7. Patafijali menciona tan sélo cua-
tro clases de Pranayama; ver Yoga Sutras de Patafijali, ii, 50-1: “La mani-
festacién como una contencién externa, interna y total, es regulada por el
lugar, el tiempo y el nimero; de esta manera, se vuelve prolongada y
sutil. La cuarta es la meditacién que sigue cuando las esferas de lo ex-
terno y lo interno han sido trascendidas.” Por lugar se entiende la dura-
cién de lo que se llama “matra”, Esto se considera, por lo general, el

tres veces sobre la rodilla y chasquear los dedos una vez. La medida
de 36 matras es e] primer intento (udghata), el intento suave. Dos veces
esa cantidad constituye el segundo intento, el intento mediano. Tres
veces es el tercero, el intenso, Este es el Pranayama medio de acuerdo
al nimero.”
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¢l pranayama, que consistia en una inhalacién profunda,
Una suspension de dos minutos y una exhalacién lenta.
8¢ me ensefi6 que la exhalacién debia ser doblemente
lenta que la inhalacién. En un principio la inhalacién
fue de diez segundos y la exhalacién de veinte. Mas ade-
lante aumenté el tiempo a quince segundos para la inspi-
racion y treinta segundos para la espiracién. En todo
fnomento mantuve la respiracién bajo control total, y no
me detuve a descansar o a aspirar aire extra entre las
vucltas. Empecé con diez vueltas, lo cual constituye un
promedio facil para una persona de bugna salud; sin
embargo, no basta esto para iniciar el préximo estadio
del yoga: el control de la mente.

Después de la primera sémana, empecé a aumentar
la retencién en unidades de treinta segundos. Sin em-
bargo, no agregué mis tiempo hasta que pude ejecutar
¢l standard fijado sin el mas leve esfuerzo muscular, y sin
sensacion de fatiga. Después de retener la respiracién
durante un minuto, mis o menos, surgia un impulso
Automatico que me llevaba a respirar de nuevo. Esto lo-
k16 controlarse efectuando el acto de tragar, y ejerciendo
una fuerza mayor sobre los musculos contraidos del abdo-
men. Al mismo tiempo, el aire trata de encontrar salida
y pude escuchar dentro de Ia cabeza diversos sonidos can-
tarines. Se me dijo que nunca debia pasar este punto,
pues ésta era la medida de mj capacidad. Hasta el mo-
mento en que estos sintomas desaparecieron, y yo pude
Permanecer perfectamente cémodo con la respiracién
suspendida, no se me permitié aumentar la duracién de]
Mispenso.  De este modo, todos los peligros fueron evi-
tados,

No se present ninguna dificultad hasta e] momento
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cn que alcancé una suspensién de cuatro minutos. No
tenia ninguna dificultad en retener la respiracién durante
ese periodo de tiempo, pero utilizar esto como la base
para diez vueltas fue mucho mas dificil. Fl impulso auto-
matico que lleva a respirar era tan fuerte que me resulté
casi imposible controlarlo. En este momento se me reco-
mend6 utilizar la khechari mudra. Esta es una técnica
que consiste en tragar la lengua y que habré de describir
mas adelante. Después de realizar este ejercicio, ya no se
present6 ningn problema especial. Fue tan sélo una
cuestién de tiempo. F inalmente, desarrollé mi capacidad
hasta el punto de lograr una suspensién de cinco minutos
para mis diez vueltas. Sin embargo, se puede realizar con
tres minutos. Durante una simple suspensién, fui capaz
de retener el aliento varios minutos maés, como una prue-
ba de mi condicién general. De todos modos, esto esta
muy lejos del nivel requerido por los textos para adqui-
rir los poderes sobrenaturales descritos en toda la litera-
tura del yoga **. Para adquirir estos poderes es necesario
retener la respiracién durante una hora o mas; es facil
comprender por qué el samadhi se obtiene tan rara vez.
La disciplina es demasiado severa,

Durante la préctica del pranayama hay varias etapas
perceptibles. Estas etapas se describen en el texto,

25 Ver Siva Sambhita, iii, 53-4: “Gradualmente debe ser capaz de
practicar durante tres gathis (una hora y media de tiempo hay que retener
el aliento). Con este procedimiento, el yogui sin duda obtendr4 todos los
ansiados poderes. El yogui adquiere los poderes siguientes: vakya siddhi
(de profecia), la capacidad de trasladarse voluntariamente 2 cualquier
lugar (kamachari) ; clarividencia (duradrishthi) ; clari-audiencia (durash-
rute) ; visibn sutil (sukshmadrishti); el poder de entrar en el cuerpo de
los otros (parakayapraveshana); convertir el metal vil en oro, frotdndolo
con los propios excrementos y orina; el poder de hacerse invisible y de
moverse por los aires.”
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“Al principio hay transpiracién, en la etapa media
hay temblores, y en la etapa tltima o tercera se logra la
firmeza; entonces el aliento debe volverse constante o in-
mévil. La transpiracién producida por la practica puede
ser reabsorbida por el cuerpo, mediante frotacién, y no
enjugada, y al proceder asi el cuerpo se vuelve fuerte y
ligero” 2°,

Experimenté la primera etapa desde un principio.
Después de una o dos vueltas, empecé a sudar copiosa-
mente. A medida que desarrollé fuerzas y poder, la
transpiracién tardaba méis en presentarse y no era tan
abundante como en los primeros momentos del esfuerzo.
Al cabo de algunas semanas observé los sintomas de la
segunda etapa, los temblores, que se presentaron en oca-
sibn de practicar el perfeccionamiento del bhastrika. Al
principio senti escozores. Continuando la préctica, estas
sensaciones de escozor aumentaron., Muy pronto tuve la
impresién de que por mi cuerpo corrian insectos. Mien-
(ras practicaba, una pierna empezé a temblar de repente.
Mis adelante, otros musculos se contraian de modo ines-
perado, y muy pronto la totalidad del cuerpo empez a
temblar sin control. En esta ocasién se me dijo que siem-
pre debia emplear la postura padmasana. Esto impedia
il cuerpo entrar en convulsiones. Siguiendo fielmente mi
programa, todas estas manifestaciones desaparecieron.

“0 Hatha Yoga Pradipika, ii, 12-13. Comparar Siva Samhita, iii,
40:1: “En el primer estadio del pranayama, el cuerpo del yogui empieza
A transpirar. El yogui debe frotar bien el sudor contra el cuerpo, haciendo
Hjue este Gltimo lo absorba, pues de lo contrario pierde sus dhatu (humo-
ron), En el segundo estadio, se produce el temblor del cuerpo; en el
tarcero se salta como una rana ¥, cuando la prictica es mais intensa, el
Inlelado camina por los aires.”

91




Otra experiencia impresionante fue la de los atroces do-
lores que senti en la cavidad abdominal. Al principio se
presentaron ruidos fuertes y asperos, como si los intestinos
estuvieran llenos de aire. Esto lo produce el aire tragado,
que procura encontrar salida. La presién aumentada era
la causa de este fendmeno, pero se me dijo que habria
de desaparecer con el tiempo. Y efectivamente desapa-
recid. En estas ocasiones, si uno no tiene una idea de
los principios sobre los cuales se basan estas practicas,
es probable que se pierda la fe. Resulta dificil tener pre-
sente el consejo del texto: “En verdad hay muchos obs-
taculos arduos y casi invencibles en el yoga, pero el yogui
debe continuar con su practica pase lo que pase, aunque
sienta que la vida se le esta escapando por la garganta” *'.

La finalidad del pranayama es producir determinados
fenémenos psicolégicos; pero esto exige técnicas especia-
les, que seran descritas en el capitulo siguiente. Sin
embargo, hay algunos resultados fisicos especificos que,
se supone, pueden ser observados. El texto dice:

“Cuando el cuerpo se adelgaza, la cara se vuelve
transparente, se manifiesta la anahatanada, los ojos estan
claros, el cuerpo es saludable, el bindu (semen) est4 con-
trolado, aumenta el apetito y las nagis estan purificadas,
se puede considerar que éstos son sintomas del triunfo
en el Hatha Yoga” *,

21 Siva Samhita, iii, 47.

28 Hatha Yoga Pradipika, ii, 78. Comparar Siva Samhita, iii, 43-6:
‘.. .al alcanzar la perfeccién en el pranayama, se produce una disminucién
del suefio, de los excrementos y la orina. El yogui, d4ndose cuenta de la
verdad, se ve libre de la enfermedad, de la pena y las aflicciones; nunca
tiene transpiracién (putrida), saliva y lombrices intestinales. Cuando en
el cuerpo del practicante no hay aumento de flema, de gases o de bilis,
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Siempre me habia mantenido en una buena condicién
fisica, de tal modo que resulta dificil dar cuenta de las
causas especificas de estos resultados; sin embargo, estos
fenémenos fisicos se volvieron evidentes en mi caso, aun-
que no puedo atribuirlos a ningn ejercicio determinado.

ontonces puede con impunidad ser irregular en su régimen de alimenta-
olén y el resto. No se producirdn resultados perjudiciales si el yogui
lngiere una gran cantidad de comida, o muy poca, 0 ninguna. l\:Iednant_e
ol poder de su constante practica, el yogui obtiene bhuchari-siddhi (movi-
milento sobre la tierra), se mueve del mismo modo que el sapo que salta
sobire el suelo cuando lo asusta el chasquido de las manos.” Puede expe-
vimentar algunos de estos sintomas.
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MUDRAS

Técnicas especiales se requieren para despertar “la
fuerza espiritual” latente en el hombre segtin la teoria del
Hatha Yoga®. Esta fuerza sutil se llama kundalini® y
¢ supone que existe en una condicién estatica. El pro-
posito y la finalidad del Hatha Yoga es vivificar o “des-
pertar” esta fuerza. Después que el estudiante ha
purificado su organismo y ha obtenido el control de la
respiracién, estas técnicas, llamadas “mudras” ?, son im-
partidas por el guru, de acuerdo a las necesidades del
sujeto.

La intencién y la importancia de estas mudras que-
dan reveladas en el texto en la forma alegérica carac-
teristica.

“Del mismo modo que la principal de las serpientes
es el soporte de la Tierra, con todas sus montanas y selvas,

1 Ver en The Serpent Power el capitulo sobre las bases tedricas del
ga.
2 Ibid., el capitulo sobre la “Conciencia Encarnada”. Ver también el
andlisis de esta fuerza que hace Briggs en su Gorakhmath and the Kanphata
Yogis, pag. 308.

8 La palabra “mudra” significa “sellar, cerrar o trancar”. Las varias
priicticas son técnicas para encerrar el aire dentro del cuerpo. Otro término
utilizado en conexién con estas practicas es el de “bandha”, que significa
“atar, fijar o contener”. La distincién es teérica y no debe ser causa de
vonfusién, pues se trata de la misma cosa.
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del mismo modo los tantras (practicas del yoga) descan-
san sobre la kundalini. Cuando la durmientte kundalini
se despierta por obra de un guru, todos los lotos (en los
seis chakras o centros) y todos los nudos son atravesados.
La sushumna (Shunya padavi) se convierte en el con-
ducto principal para el pasaje del prana, la mente se
vuelve asi libre de todos sus nexos (con los objetos del
goce) y en esta forma se elude la muerte. Sushumna,
Shunya pafavi, Brahmarandhra, Maha-patha, Shmasha-
na, Shambavi, Madhya-Marga son diferentes nombres
para la misma cosa. Por consiguiente, a fin de despertar
a esta diosa, que duerme a la entrada de Brahma-Dvara
(la Gran Puerta), se deben practicar las mudras. Maha
Mudra, Maha Bandha, Maha Vedha, Khechari, Uddi-
yana Bandha, Mula Bandha, Jalandhara Bandha, Vipa-
rita Karani, Vajroli y Shakti Chalani. Estas son las diez
mudras que aniquilan la vejez y la muerte. Han sido
explicadas por Adi Natha (Shiva) y proporcionan ocho
clases de abundancia divina. Son amadas por todas las
siddhas (los perfectos) y no son faciles de lograr ni si-
quiera por los Maruts. Estas mudras deben ser mante-
nidas en secreto por todos los medios, como se mantiene

en secreto una caja llena de joyas, y en ningtin caso de-

ben ser confiadas a nadie, del mismo modo que el marido
y la mujer mantienen en secreto sus actos’ *.

* Hatha Yoga Pradipika, iii, 1-9. Comparar Gheranda Samhita, iii,
1-3: “Existen veinticinco mudras y la prictica de las mismas da el éxito
a los yoguis. Estas mudras son: 1) maha-mudra 5 2) nabho-mudra; 3) uddi-
yana; 4) jalandhara; 5) mula-bandha; 6) maha-bandha; 7) maha-vedha;
8) khechari; 9) viparitakarani; 10) yoni-mudra; 11) vajroli-mudra; 12)

shakti-chalani; 13) tadagi; 14) manduki; 15) shambhavi; 16) panchadha-

rana (los cinco dharanas); 21) ashvini; 22) pashini; 23) kaki; 24) ma-
tangi; 25) bhujangini.”

Comparar con el Siva Sambhita, iv, 12-15: “Ahora os revelaré la mejor
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Cada mudra tiene un propésito especifico. No es
Necesario utilizar todas las mudras cuando se practica;
sin embargo, conviene que el estudiante se familiarice
¢on ellas. Por lo tanto, he de hacer una descripcién
peneral, acompafada de los comentarios de nuestro texto
y de datos de mi experiencia personal. El texto comienza
con la mahamudra (ver Il. VII).

“Apretando el yoni (perineo) con el talén del pie
izquierdo, y extendiendo el pie derecho, el dedo gordo de
este Gltimo debe ser asido firmemente con las manos.
Cerrando la garganta (mediante Jalandhara) el aire se
mantiene arriba. Del mismo modo que una serpiente a

manera de lograr el triunfo en el yoga. Los practicantes deben mantener
ol secreto. Es un yoga inaccesible. Cuando la diosa durmiente Kundalini
e despierta por obra y gracia del guru, entonces todos los lotos y las
nlnduras son atravesadas de parte a parte. Por lo tanto, a fin de que la
tiosa que duerme en la boca del Brahmarandra (el hueco mas profundo
(e la sushumna se despierte, deben practicarse las mudras con sumo cuida-
to, Entre las muchas mudras, las diez siguientes son las mejores: 1) maha-
mudra, 2) maha-bandha, 3) maha-vedha, 4) khechari, 5) jalandhara,
() mula-bandha, 7) viparitakarana, 8) udana, 9) vajroni y 10) shakti-
thnlana.” He de comentar en el orden adecuado las mudras suplementarias
fllle s¢ mencionan en el Gheranda Samhita.

Comparar Gheranda Sambhita, iii, 94-100: “i Oh, Chanda Kapali! Te
ho recitado aqui el capitulo sobre las mudras. Este capitulo es amado por
tocdos los adeptos, y destruye la decadencia y la muerte. No se debe ense-
far en forma indiscriminada, o a una persona malvada, o a quien carece
o fe; este secreto debe mantenerse con sumo cuidado: los mismos devas
tloenen dificultades en alcanzarlo. Estas mudras, que proporcionan la feli-
tlidad y la emancipacién, deben ser ensefiadas a una persona inocente,
frnquila y apacible, que tenga devocién a su maestro y sea de buena
lumilia, Estas mudras destruyen todas las enfermedades y aumentan el
luogo gdstrico de quienes las practican diariamente.

El practicante no
tonocerd la muerte ni la decadencia, etc.; no tiene nada que temer del

fuogo y del agua, ni del aire ; la tos, el asma, la dilatacién del brazo, la
Qprl,.las enfermedades numerosas que provoca la flema son fAcilmente
oilruidas mediante la practica de estas mudras. ;Oh, Chanda! ; Qué mas

0 (e decirte? En una palabra, no hay nada en este mundo como las
iidras para lograr un triunfo répido.”
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la cual se golpea con un palo se pone tiesa como éste,
shakti (sushumna) se pone inmediatamente derecha.
Entonces la kundalini parece muerta, abandonando el
soporte de la ida y la pingala (el sistema nervioso simpé-
tico derecho e izquierdo). Entonces hay que exhalar el
aire lentamente y sin violencia. Por esta misma razén los:
mejores de los sabios llaman a esta practica maha-mu-
dra. Esta maha-mudra ha sido recomendada por grandes
maestros. Grandes males y grandes dolores, como ’la
muerte, son destruidos con esta mudra, y por tal razén
los hombres prudentes la llaman maha-mudrg. Después
de practicar con el orificio izquierdo de la nariz, ha}y que
practicar con el orificio derecho. Y cuandq el namero
sea igual en ambos lados, entonces hay que interrumpir.
No existe alimento sano o perjudicial para esta practica,
pues esta mudra destruye los efectos dafiinos de to’dos los
rasas (sustancias quimicas). Hasta los venenos mas mor-
tiferos actian como néctares cuando se los ingiere. La
tuberculosis, la lepra, el prolapso del ano, el célico y las
enfermedades traidas por la indigestién: todas estas en-
fermedades son cortadas por la practica de esta maha-
mudra; que ha sido descrita como la donadora de gran-
des triunfos (siddhis) a los hombres. Debe ser mantenida
en secreto por todos los medios, y a nadie debe ser

revelada” ®,

5 Hatha Yoga Pradipika, iii, 10-18. Comparar Gh’era{zda_Samhzta,.
iii, 6-8: “Oprimiendo cuidadosamente el ano con el talén izquierdo, ex-
tender la pierna derecha y asir los dedos de los pies con !as manos; contraer
la garganta (no exhalar) y fijar la mirada en el entrecejo. Esto es llamado.
maha-mudra por los sabios. La practica de maha-mudra cura la .t}lbercu-
losis, la obstruccién intestinal, la dilatacién del bazo, la indigestién v la:
fiebre. En una palabra: cura todas las enfermedades.” Se me ensefié a
alterar las piernas mientras practicaba. y IE

Comparar Siva Samkhita, iv, 16-20: “Queridos mios: he de describiros
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Algunas pocas observaciones suplementarias, que me
fueron hechas por mi maestro, pueden ser de alguna uti-
lidad. La técnica es sencilla. Hay que sentarse en el
suclo, con ambas piernas extendidas hacia adelante, y
colocar el talén del pie izquierdo sobre el perineo. El
proximo paso consiste en asir el dedo gordo del pie de-
techo e inclinarse hasta que la frente descanse sobre la
rodilla de la pierna extendida. Se permite enlazar ambas
manos debajo del pie, en vez de tratar de mantener asido
¢l dedo gordo. En un principio se me permitié agarrar
¢l tobillo. En esta posicién hay que inhalar y suspender
la respiracién, como en todos los ejercicios respiratorios.
in los textos se dan al estudiante instrucciones de inhalar
por el orificio izquierdo de la nariz. Pero se me permitié

whora la maha-mudra, gracias a cuyo conocimiento los antiguos sabios kapila
y otros obtuvieron triunfos en el yoga. De acuerdo con las instrucciones
del guru, oprimid suavemente el perineo con el talén del pie izquierdo.
lixtendiendo hacia afuera el pie derecho, asidlo firmemente con las dos
manos. Después de cerrar las nueve aberturas (del cuerpo), colocad la
barbilla sobre el pecho. Entonces concentrad las vibraciones de la mente
y aspirad aire, reteniéndolo mediante el kumbhaka (mientras pueda man-
tenerse comodamente). Fsta es Ja maha-mudra, mantenida secreta en todos
los tantras. El yogui de mente constante, que ha practicado con el lado
Izquierdo, debe practicar a continuacién con el lado derecho; y en todos
los casos debe mantener firme el pranayama —la regulacién del aliento.
De esta manera, hasta el yogui mas afortunado podri alcanzar el éxito.
Iin esta forma, todos los conductos del cuerpo son despertados y puestos en

y los place.res, y se conquistan los sentidos, El yogui firme en la medita-
eibn adquiere todas las cosas que se han mencionado por medio de la
prictica. No debe haber ninguna duda al emprender este camino. Oh

fierie secreta con mucha prudencia. Al practicarlo

vedano d'el mundo. Esta mudra, descrita por mj otorga todos los deseos
Al estudiante: debe ser practicada e
e modo indiscriminado.”




emplear ambos orificios. Durante la suspensién hay que
utilizar otras mudras para mantener el aire y hacer pre-
sién interna. Esto se practica utilizando el “cierre de la
barbilla” ¢, el uddiyana "y la contraccién de los esfinteres
anales ®. Hay que cerrar los ojos y concentrar la mente
en el entrecejo. En esta posicién, segin se dice, aparecen
las diversas luces internas que habré de examinar despues
de ocuparme de las técnicas fisicas. Después ds: practicar
una suspension con la pierna derecha extendida, se me
ensefi6 a invertir la posicién y practicar un ndmero igual
de suspensiones con la pierna izquierda extendida.

La practica siguiente se llama maha-bandha (la gran
atadura).

“Apretar el talén izquierdo contra el periqeo y poner
el pie derecho sobre el muslo izquierdo. Aspirar el aire
manteniendo la barbilla firmemente apoyada contra el
pecho y, después de retener el aire, la mente debe fijar-
se en el entrecejo o en las sushumna (la espina dqrsal) :
Después de mantener el aire encerrado el mayor tlerr}I,)o
posible, hay que arrojarlo lentamente. A continuacion
de practicar con el lado izquierdo, hay que practicar con
el derecho. Algunos opinan que no es necesario cerrar la
garganta y que el mantenimiento de la lengua apretada
contra la raiz de los dos dientes incisivos superiores cons-
tituye un buen bandha (parada). Esto suspende el mo-
vimiento hacia arriba de todas las nadis. En verdad, esta
maha-bandha es dador de grandes siddhis. Este maha-

6 Ver mas adelante, pag. 115.
7 Ver antes, pag. 61.
8 Ver més adelante, pag. 113.
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bandha constituye el medio mas hébil para evitar la
trampa de la muerte. Produce la conjuncién de las tri-
veni (ida, pingala y sushumna), y lleva la mente al
kedara (el espacio entre las cejas, sede de Shiva)” ®,

Ademaés de lo que se dice en el texto, me fueron he-
chas dos observaciones suplementarias, Me dijeron que,
tlurante la suspensién, debia apretar las visceras abdomi-
nales contra la columna vertebral, como en el uddiyana,
y después trabajar vigorosamente con los masculos del
recto. Las contracciones de los esfinteres anales debian
continuar hasta que fuera posible mover el aire, que debia
ser llevado al intestino delgado. No tuve dificultades
en realizar esto; sin embargo, el procedimiento serd vir-
(ualmente imposible para quien no haya perfeccionado
las practicas de los estadios previos. Se me indicé aqui

Y Hatha Yoga Pradipika, iii, 19-24. Comparar Gheranda Samhita,
Ii, 18-20: “Se cierra el orificio anal con el talén del pie izquierdo, se
aprime ese talén cuidadosamente con el pie derecho y se mueven lenta-
mente los miisculos del recto, haciendo una contraccién de los musculos del
yoni (perineo - el espacio entre el ano y el escroto) : retener la respiracién
mediante jalandhara. Esto se llama maha-bandha. El maha-bandha es el
mayor de los bandha; destruye la decadencia y la muerte: gracias a este
handha, un hombre logra satisfacer todos sus deseos.”

Comparar Siva Samhita, iv, 21-2: “Entonces (después de practicar
maha-mudra) extender el pie (derecho) y colocarlo sobre el muslo (iz-
quierdo) ; contraer el perineo y empujar el apana-vayu hacia arriba, unién-
dolo con el Samana-vayu; presionar el prana-vayu hacia abajo y hacer que
ol yogui sabio los doblegue como una trinidad en el ombligo (el prana y el
Apana deben unirse con el samana en el ombligo). Os he descrito el maha-
handha, que ensefia el camino de la emancipacién. Gracias a él todos
los fluidos en los conductos del cuerpo del yogui son empujados hacia la
tabeza, Esto debe practicarse con sumo cuidado, alternando ambos pies.
Por medio de esta prictica, el aire entra por el canal medio de la sushumna,
ol cuerpo se vigoriza, los huesos se unen maés firmemente y el corazén del
yogui se llena (de alegria). Mediante este bandha el gran yogui satisface
todos sus deseos.”
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que debia utilizar la respiracién alternada y practicar
con ambos lados, como en la maha-mudra.

La importancia de la practica siguiente puede ser
apreciada por la forma en que el texto se refiere a ella.

“Del mismo modo que la belleza y el encanto de nada
sirven a una mujer sin marido, la maha-mudra y el ma-
ha-bandha son inftiles si no van acompaiiados del maha-
vheda (la gran penetracién). Sentado en maha-bandha,
el yogui debe aspirar el aire y mantener la mente reco-
gida. Los movimientos de los vayus (prana y apana)
deben detenerse, cerrando la garganta. Descansando
equilibradamente las manos sobre el suelo, el yogui debe
elevarse un poco y golpear sus nalgas levemente contra
el suelo. El aire, al abandonar los dos conductos (ida y
pingala) pasa al conducto medio. Se produce la unién
de ida, pingala y agni, que produce la inmortalidad.
Cuando el aire, al parecer, estd muerto (al abandonar su
curso a través de ida y pingala, es decir, cuando se lo ha
mantenido encerrado), debe ser exhalado. La practica
de este maha-vheda, el dador de grandes siddhis, destruye
la vejez, las canas y el temblor del cuerpo, y por lo tanto
es practicado por los mejores maestros. Estos tres son los
grandes secretos, los destructores de la vejez y de la muer-
te. Aumentan el apetito, confieren los poderes de anima,
etc. Deben ser practicados 8 veces al dia y una vez cada
3 horas. Aumentan el caudal de las buenas acciones y
disminuyen el de las malas. Las personas que reciben
buenas instrucciones deben iniciar esta préctica gradual-
mente al principio” *°,

10 Hatha Yoga Pradipika, iii, 25-31. Comparar Gheranda Sambhita,
iii, 21-4: “Del mismo modo que la belleza y los encantos de las mujeres
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Se me dieron instrucciones para que, en vez de sen-
tarme en la postura del maha-bandha, adoptara la pos-
tura padmasana, inhalara, retuviera ¥ practicara el nudo
de barbilla. Mientras retenia el aliento, debia contraer
¢l ano y el ombligo como si quisiera acercar el uno al otro,
Después debia levantar el cuerpo del suelo y dejarlo caer
suavemente, a fin de darle un ligero sacudén. Se me
previno que no debia ser demasiado violento cuando es-
taba reteniendo el aire, pues siempre existe el peligro de
que el aire se meta en conductos en los cuales puede
resultar perjudicial. Tomé en cuenta esta advertencia Y
por lo tanto, no puedo hablar de consecuencias perjudi-

‘on vanos cuando no hay hombres, lo mismo ocurre con mula-bandha y
maha-bandha cuando no hay maha-vedha. Sentaos en postura maha-ban-
dha y retened el aliento mediante udana kumbhaka. Esto es llamado
maha-vedha —el que da el éxito a los yoguis. El yogui que practica
diariamente maha-bandha y mula-bandha, acompafiado de maha-vedha,
¢4 el mejor de los yoguis. Para él no existe el miedo a la muerte y la
slecadencia no se acerca a él. Este vedha debe ser mantenido en estricto
secreto por los yoguis,”

. Comparar Siva Samhita, iv, 23-30: “;Oh, diosa de los tres mundos!
Cuando el yogui, mientras practica el maha-bandha, logra la unién de
los vayus prana y apana ¥, llenando las visceras de aire, lleva éste lenta-
mente hacia abajo, esto se llama maha-vedha, Los mejores yoguis, con la
ayuda del Vayu, han atravesado con este perforador el nudo que esti en
ol sendero de la sushumna, y deben después atravesar el nudo de Brahman.
lil que practica este maha-vedha en gran secreto obtiene el vayu-siddhi
(triunfo sobre el viento). Esta mudra destruye la decadencia y la muerte.
Loy dioses que residen en los chakras temen el suave influjo y reflujo
o aire en el pranayama; la gran diosa, Kundali Maha Maya, también
outh fundida en el monte Kailasa. La maha-mudra y el maha-bandha son
outériles si no son seguidos por el maha-vedha. Por lo tanto, el yogui
debe practicar estos tres ejercicios sucesivamente, con sumo cuidado, El
Jue practica estos tres diariamente cuatro Vveces, con suma atencién, con-
1'\nin(ara§ sin ninguna duda la muerte al cabo de seis meses. Tan sélo el
sddha conoce la importancia de estos tres, y nadie més; conociendo a
dutos, el practicante obtiene todos los triunfos. Esto debe ser mantenido
Y gran secreto por el practicante que desee obtener poderes; de otro modo,
o evidente que los poderes ansiados nunca serin obtenidos mediante la
Prictica de las mudras.”
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ciales. Cuando ya no es posible retener el aliento, se debe
aflojar la contraccién de los esfinteres anales y los miscu-
los abdominales, manteniendo el cierre de barbilla y
arrojando muy lentamente el aire. La eficacia de estas
mudras no puede apreciarse hasta que uno ha desarrolla-
do su pranayama, y aun entonces es necesario practicarlas
durante algtn tiempo antes de experimentar sus resulta-
dos. Sin embargo, algunos maestros sostienen que unas
pocas de ellas pueden ser utilizadas para favorecer la
salud del cuerpo. Yo siempre las he practicado en con-
juncién con el pranayama y no puedo decir nada sobre
sus ventajas particulares. El propésito de estas mudras
es producir ciertas condiciones mentales a las cuales he
de referirme més adelante. La cuarta mudra descrita en
el texto se presenta con muchos detalles:

“La khechari mudra (vagar por el espacio, volar —un
poder sobrenatural de los yoguis) se realiza metiendo la
lengua en la garganta dandola vuelta, y manteniendo la
mirada en el medio de las cejas. Para realizar esto se
debe alargar la lengua, cortando el frenillo, moviéndola
y estrujandola. Cuando la lengua puede tocar el espacio
entre las cejas, entonces es posible realizar el khechari.
Con un instrumento agudo, suave y nitido, en forma de
hoja de cactus, se puede cortar un poquito el frenillo de
la lengua (tanto como el espesor de un pelo por vez).
Luego hay que frotarse sal de roca y mirobal4n amarillo
(ambos pulverizados). Al séptimo dia se debe cortar
nuevamente el espesor de un pelo. Debe continuarse en
esta forma, regularmente, durante seis meses. Al término
de seis meses el frenillo de la lengua estara completamen-
te cortado. Al dar vuelta la lengua, ésta quedara fijada
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sobre los tres conductos ( eséfago, laringe y paladar). De
¢5ta manera se practica el khechari mudra, llamado el
vyoma (cielo) chakra. El yogui que se sienta durante
lin minuto, con la lengua dada vuelta, se libra de los ve-
nenos, las enfermedades, ete. El que conoce la khechari
mudra no se ve asediado por la enfermedad, la pereza,
¢l sucfio, el hambre, la sed y los desvanecimientos. El
(ue conoce la khechari mudra no se ve asaltado por en-

fermedades, manchado por los karmas, ni se ve atrapado

por el tiempo™ ',

El texto continta haciendo el elogio de esta mudra.
Me parece oportuno citar estas observaciones generales
para que el lector pueda familiarizarse con el estilo oscuro
y Inisterioso en que es tratado este tema por la literatura

' Hatha Yoga Pradipika, iii, 32-40. Comparar Gheranda Samhita,
lli, 25-8: “Cortar el tendén inferior de la lengua y mantener a ésta
tontinuamente en movimiento; frotarla con manteca fresca y estirarla (con
ol fin de alargarla) con un instrumento de hierro. Practicando esto siempre
ln lengua se alarga y, cuando alcanza el espacio que est4 entre las cejas,
ho cumple el khechari. Entonces (cuando la lengua ha sido alargada) se
debe practicar dindola vuelta hacia arriba y atrés, para tocar el paladar y
llegar finalmente a las cavidades nasales que comunican con la boca.
Cerrar estas cavidades con la lengua (deteniendo asi la inspiracién) y fijar
la mirada en el entrecejo. Esto se llama khechari. Mediante esta practica
desaparecen los desfallecimientos, el hambre, la sed y la pereza. No se
presentan ni la enfermedad, ni la decadencia, ni la muerte. EI cuerpo
me vuelve divino.”

Comparar Siva Sambhita, iv, 31-2: “El yogui sabio, sentado en la
postura vajrasana, en un lugar libre de toda perturbacién, debe fijar la
mirada firmemente en un punto situado en la mitad de las dos cejas vy,
dando vuelta la lengua hacia atrds, debe aplicarla al hueco que est4 bajo
In epiglotis, colocindola muy cuidadosamente sobre la boca de la fuente
del néctar (es decir, cerrando el pasaje del aire). Esta mudra, que des-
oribo a pedido de mis adeptos, es la khechari mudra. Oh, amados mios,
mbed que ésta constituye la fuente de todos los triunfos, y que quien la
practica bebe diariamente ambrosia. Mediante esta mudra obtiene &l el

vigrahasiddhi (poder sobre el microcosmos), que es el leén que domina al
elofante de la muerte.”
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tradicivnal y con los problemas implicitos cuando se

intenta poner en claro el significado real de estas en-

senlanzas.

“Los siddhas han dado a esta mudra el nombre de
khechari por el hecho de que la mente y la lengua alcan-
zan el akasha mediante su ejercicio. Si el agujero que
-esta detras del paladar blando queda cerrado por el khe-
chari al dar vuelta la lengua, entonces el bindu (semen)
no puede dejar su lugar, inclusive cuando se esta con una
mujer. Si el yogui bebe el somarasa (fluido vital), sen-
tandose con la lengua dada vuelta y la mente concentra-
da, no hay duda de que conquistara la muerte en un plazo
de quince dias. Si el yogui cuyo cuerpo esta lleno de
somarasa (fluido vital) es mordido por takshaka (una
serpiente) el veneno de ésta no puede hacer mella en su
cuerpo. Del mismo modo que el fuego esta inseparable-
‘mente unido a la madera y la luz esta unida al pabilo y
al sebo, del mismo modo el alma no abandona el cuerpo
lleno de néctar que brota del soma (el “lunar”, centro
de fluido vital situado en la cabeza). Los que comen la
carne de la vaca y beben el licor inmortal diariamente
son considerados por mi hombres de familia noble. Los
otros son una vergiienza para su familia. La palabra

“go” (vaca) significa lengua; comerla equivale a me-
terla en la garganta, con lo cual se destruyen grandes pe-
cados. El licor inmortal es el néctar que produce la l}ma
(chandra est4 situado en el lado izquierdo del entrecejo).
Est4 producido por el fuego que se genera al dar vuelta
la lengua. Si la lengua puede tocar con la punta el agu-
jero de donde baja el rasa (fluido vital), que es salado,
amargo, agrio, de gusto lechoso y similar al ghee y a la
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miel, es posible eludir la enfermedad, destruir la vejez,
esquivar los ataques armados y volverse tres veces inmor-
tal y atraer a las hadas. El que bebe de la clara corriente
del licor de la luna (soma), que fluye desde el cerebro
hasta el loto de dieciséis pétalos (en el corazén), obteni-
o por medio del prana, aplicando la lengua al hueco que
esta en el paladar y meditando en el gran poder (kun-
dalini) se libra de la enfermedad y su cuerpo se vuelve
tierno como un tallo de loto, y vive una larga vida. Por
encima del meru (columna vertebral) escondido en un
agujero, esta el somarasa (néctar del chandra), el sabio
cuyo intelecto no es dominado por los gunas de rajas y
de tamas, y en quien el guna sattvas predomina, y en
(uien esta el atman (espiritu universal). Esta es 1a fuente
dle las nadis de ida, de pingala y de la sushumna, que son
¢l ganga, el yamuna vy el sarashvati. De este chandra
proviene la esencia que, al abandonar el cuerpo, produce
la muerte de los hombres. Por lo tanto, debe ser dete-
nida ™. Este (khechari mudra) es un buen instrumento
para este fin. No hay ninguna otra manera de obtenerlo.
Iiste agujero es el generador del conocimiento y la fuente
de las cinco corrientes: iba, pingala, etc. En ese vacio
§in color, debe establecerse la khechari mudra. Existe una
sola semilla, a partir de la cual germina todo el universo.
Y hay una sola mudra, la llamada khechari. Hay tan
#6lo un deva (dios) que no tiene ningtin apoyo, y existe

1na condicién llamada manonmani’ **,

12 No me detendré a explicar la compleja mitologia contenida en este
pasaje, ni me referiré a los procesos fisiolégicos alegorizados. Esto ya ha
#ldo hecho por otros escritores. Ver Briggs, Gorakhnath and the Kanphata
Yogis, ch. xv, y Rele, The Mysterious Kundalini, pass.

18 Hatha Yoga Pradipika, iii, 41-53. Comparar Gheranda Samhita,
Ml, 29-32: “El cuerpo no puede ser quemado por el fuego, ni secado por
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Dejando de lado la exaltacion alegérica con que se
reverencia a la khechari mudra, ésta constituye una téc-
nica muy importante para la practica de las etapas mas
avanzadas del yoga, y debe ser aprendida. Esta mudra
tiene evidentemente importancia en relacién al control de
la respiracién, pero como los pasajes ya mencionados
indican, esta mudra est4 en el centro de buena parte de
la disciplina yoga en razén de que confluyen en ella las
fuerzas del chakra de la cabeza. Su propésito principal,
como se indica aqui mitolégicamente, consiste en impe-
dir que el “fluido vital” de la cabeza se derrame y des-
cienda a los “chakras” mas bajos.

En si mismo, el proceso es bastante simple. Yo em-
pecé por “ordefiar” la lengua. Esto se lleva a cabo do-
bando la lengua y asiéndola con una toalla de hilo. Puede

el aire, ni mojado por el agua, ni mordido por las serpientes. El cuerpo
se vuelve hermoso; el samadhi se alcanza ficilmente y la lengua que toca
los orificios del techo (de la boca) obtiene varios jugos (bebe néctar).
Se producen diversos jugos, dia tras dia el hombre experimenta nuevas
sensaciones; en primer lugar experimenta un gusto salado, después alcalino,
después amargo, después astringente, después siente el gusto de la mante-
quilla, el del ghee, el de la leche, el de la cuajada, el de la miel, el
del jugo de la palmera y, finalmente, siente el gusto del néctar.”
Comparar Siva Sambhita, iv, 33-7: “Puros o impuros, en cualquier
condicién que estemos, si obtenemos éxito en el khechari nos purificamos.
No hay de ello ninguna duda. El que practica, aunque sélo sea un ins-
tante, atraviesa el gran océano de los pecados y, habiendo gozado de los
placeres del mundo de los devas, nacera dentro de una noble familia. El
que practica esta khechari mudra, tranquilamente y sin pereza, contard
como segundos los periodos de centenares de Brahmas, El que conoce
esta khechari mudra de acuerdo a las instrucciones del guru, obtiene el
fin més alto, aunque esté sumergido en grandes pecados. j Vosotros, ado-
radores de los dioses! Esta mudra, amada como la vida, no debe ser tras-
mitida a nadie; debe ser mantenida en secreto con sumo cuidado.” A fin
de entender qué significan estas referencias a la ‘“‘conquista de la muerte”
y a “gozar los placeres del mundo de los devas” ver el Libro Tibetano

de los Muertos, de W. Y. Evans-Wentz, que incluye un anélisis de este

punto.
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utilizarse cualquier tela, pero descubri que el hilo era la
Materia mas conveniente. Cuando la lengua esté sufi-
clentemente seca, puede ser manipuleada con las manos
dlirectamente, pero la més leve porcién de saliva hace
(ue no se la pueda manejar sin ayuda de un pedazo de
tela. La estiraba a lo largo y a lo ancho tanto como
podia. Realizaba esto regularmente dos veces al dia, du-
rante diez minutos. Al cabo de un par de semanas, ob-
servé que el frenillo empezaba a ceder por efecto del
[rotamiento contra los incisivos; pero deseaba acelerar el
proceso y recurri a una hoja de navaja. Todas las ma-
Nanas pasé delicadamente la hoja sobre el frenillo, hasta
(Jue aparecia sangre. No se producia dolor, y la sangre
(lejaba de manar antes de que hubiera terminado de
“ordefiar” la lengua. A la mafiana siguiente la herida
habia empezado a cicatrizarse y se habia formado una
leve costra, que arrancaba. Luego repetia el proceso del
dia anterior.

También se me ensefi6 una préactica suplementaria pa-
ra “ordefiar” la lengua. A fin de bajar la lengua por la
flarganta es necesario antes aflojar el paladar blando. La
forma més conveniente consiste en doblar el extremo del
#sa de una cucharilla de té y formar un gancho. Se debe
meter este gancho en la parte posterior de la garganta y
empujar hacia adelante, hasta que llega al techo del pala-
clar. Una vez que se ha obtenido una agarradera firme,

M debe presionar repetidas veces el paladar hacia la parte

Irontal de la boca. Con el tiempo, esta membrana se
volvera tan flexible que casi sera posible tocarse los dien-
les con el paladar blando. Practicaba este ejercicio du-
rante di.ez minutos, después de ordefiar la lengua.

Il éxito depende de la cantidad de tiempo que se dedi-

109




Dejando de lado la exaltaciéon alegérica con que se
reverencia a la khechari mudra, ésta constituye una téc-
nica muy importante para la practica de las etapas mas
avanzadas del yoga, y debe ser aprendida. Esta mudra
tiene evidentemente importancia en relacién al control de
la respiracién, pero como los pasajes ya mencionados
indican, esta mudra est4 en el centro de buena parte de
la disciplina yoga en razén de que confluyen en ella las
fuerzas del chakra de la cabeza. Su propésito principal,
como se indica aqui mitolégicamente, consiste en impe-
dir que el “fluido vital” de la cabeza se derrame y des-
cienda a los “chakras” mas bajos.

En si mismo, el proceso es bastante simple. Yo em-
pecé por “ordefiar” la lengua. Esto se lleva a cabo do-
bando la lengua y asiéndola con una toalla de hilo. Puede

el aire, ni mojado por el agua, ni mordido por las serpientes. El cuerpo
se vuelve hermoso; el samadhi se alcanza ficilmente y la lengua que toca
los orificios del techo (de la boca) obtiene varios jugos (bebe néctar).
Se producen diversos jugos, dia tras dia el hombre experimenta nuevas
sensaciones; en primer lugar experimenta un gusto salado, después alcalino,
después amargo, después astringente, después siente el gusto de la mante-
quilla, el del ghee, el de la leche, el de la cuajada, el de la miel, el
del jugo de la palmera y, finalmente, siente el gusto del néctar.”

Comparar Siva Samhita, iv, 33-7: “Puros o impuros, en cualquier
condicién que estemos, si obtenemos éxito en el khechari nos purificamos.
No hay de ello ninguna duda. El que practica, aunque sélo sea un ins-
tante, atraviesa el gran océano de los pecados y, habiendo gozado de los
placeres del mundo de los devas, nacera dentro de una noble familia, El
que practica esta khechari mudra, tranquilamente y sin pereza, contard
como segundos los periodos de centenares de Brahmas. El que conoce
esta khechari mudra de acuerdo a las instrucciones del guru, obtiene el
fin més alto, aunque esté sumergido en grandes pecados. j Vosotros, ado-
radores de los dioses! Esta mudra, amada como la vida, no debe ser tras-
mitida a nadie; debe ser mantenida en secreto con sumo cuidado.” A fin
de entender qué significan estas referencias a la ‘“‘conquista de la muerte”
y a “gozar los placeres del mundo de los devas” ver el Libro Tibetano
de los Muertos, de W. Y. Evans-Wentz, que incluye un analisis de este
punto.
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utilizarse cualquier tela, pero descubri que el hilo era la
Mmateria més conveniente. Cuando la lengua estd sufi-
cientemente seca, puede ser manipuleada con las manos
dircctamente, pero la més leve porcién de saliva hace
(Jue no se la pueda manejar sin ayuda de un pedazo de
tela. La estiraba a lo largo y a lo ancho tanto como
podia. Realizaba esto regularmente dos veces al dia, du-
rante diez minutos. Al cabo de un par de semanas, ob-
servé que el frenillo empezaba a ceder por efecto del
[rotamiento contra los incisivos; pero deseaba acelerar el
proceso y recurri a una hoja de navaja. Todas las ma-
flanas pasé delicadamente la hoja sobre el frenillo, hasta
(Jue aparecia sangre. No se producia dolor, y la sangre
tlejaba de manar antes de que hubiera terminado de
‘ordenar” la lengua. A la mafiana siguiente la herida
habia empezado a cicatrizarse y se habia formado una
leve costra, que arrancaba. Luego repetia el proceso del
dia anterior.

‘También se me ensefié una practica suplementaria pa-
ra “ordefiar” la lengua. A fin de bajar la lengua por la
parganta es necesario antes aflojar el paladar blando. La
lorma més conveniente consiste en doblar el extremo del
#sa de una cucharilla de té y formar un gancho. Se debe
meter este gancho en la parte posterior de la garganta y
empujar hacia adelante, hasta que llega al techo del pala-
dlar. Una vez que se ha obtenido una agarradera firme,

e debe presionar repetidas veces el paladar hacia la parte

[rontal de la boca. Con el tiempo, esta membrana se
volveré tan flexible que casi sera posible tocarse los dien-
tes con el paladar blando. Practicaba este ejercicio du-
rante diez minutos, después de ordefiar la lengua.

Il éxito depende de la cantidad de tiempo que se dedi-
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que a esta practica. Pude realizarla convenientemente en
unos cuatro meses, después de trabajar un término medio
de diez minutos por dia. Durante parte de este periodo
trabajé diez minutos dos veces al dia en cada practica y
después las circunstancias me obligaron a dejar el ejer-
cicio durante algunos dias de la semana. A veces solo
podia dedicar cinco minutos a cada practica por las ma-
fianas, y debia prescindir de la sesién de la noche. Alar-
gar la lengua hasta colocarla entre las cejas requiere
varios afios, pero no es necesario lograr esto en seguida.
Basta con adquirir la capacidad de tragar la lengua y
usarla para dirigir el aliento hacia el orificio nasal de-
seado, o bloquearlo completamente. Durante la practica
del pranayama, un procedimiento usual consiste en cerrar
el aire con la obstruccién de la lengua, pero quienes no
sean capaces de hacer esto pueden dar vuelta la lengua
hacia arriba y mantenerla apoyada firmemente contra
el paladar .

En un principio, se me permiti6 ayudar la lengua con
los dedos, pero al cabo de cierto tiempo esto ya no fue
necesario. En cuanto ponia la lengua detras del paladar,
la saliva empezaba a fluir de modo continuo; de esta

14 Ver Gheranda Sambhita, iii, 9: “En cualquier quehacer al cual
esté dedicado, el yogui siempre debe mantener la lengua dada vuelta hacia
arriba (contra el paladar blando) y retener el aliento. Esto se llama el
nabho-mudra: destruye las enfermedades de los yoguis.” “Nabho” signi~
fica “cielo, nube, vapor” y tiene relacién con el néctar mistico que, se
supone, tiene su sede en la parte superior de la cabeza. Esta préctica,
asi como otras, ha sido ideada para estimular la afluencia de este néctar.
Ver Ibid., 62: “Cerrar la boca y mover la lengua hacia el paladar, gus-
tando lentamente el néctar (que fluye del loto de mil pétalos) (el centro
nervioso situado en la coronilla). Esto es el manduki mudra (mudra de
la rana).” También se me ensefi6 a afirmar la lengua contra el paladar,
sin darla vuelta. Esto es suficiente para el principiante, pero mis adelante
se requiere la practica del khechari.
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manera se supone que uno puede determinar la condicién
tle los fluidos del cuerpo. En un principio era espesa,
pesada y turbia; eventualmente se volvié ligera, clara y
suave. Dadas las condiciones propias de trabajo no era
prictico —era tal vez imposible— que yo pudiera hacer
algo més que tomar nota de los cambios que podia per-
cibir. A medida que se acumulaba la saliva en la boca,
tenia que retirar la lengua de detrés del paladar, a fin de
tragar. Mas adelante, aprendi a tragar manteniendo la
lcngu'a en posicién, y, finalmente, llegué a desarrollar esta
prictica hasta el punto de que podia dejar la lengua en
esta posicién durante horas y cambiar de posicién tan
solo cuando tenia que hablar, comer o emprender alguna
nctividad.

in lo que se refiere a la eficacia de la practica, puedo
ascgurar que experimenté falta de hambre y de sed cuan-
to la realizaba. Uno de los problemas que enfrenta el
estudiante que practica el yoga es el de satisfacer la sen-
sacion de hambre sin abarrotar al organismo de alimen-
tos. Mediante esta practica, pude dominar la sensacién
tle hambre, de tal modo que s6lo necesitaba comer en los
momentos fijados, sin experimentar ninguna de las sen-
saciones que se habrian presentado de otro modo a causa
(e la dieta reducida. También se requiere esta mudra
para la practica del pranayama. Después de retener el
aliento durante varios minutos, se produce un reflejo-
natural que nos lleva a respirar de nuevo. Se me dijo que
lisara esta practica y descubri que me resultaba eficaz
Jra vencer esta urgente y poderosa necesidad. Segin
s ensenanzas del yoga, el nervio que controla la accién
refleja esta asociado con la lengua, y al controlar la len-
gua es posible influir sobre este nervio. Sea esto cierto
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o no, la verdad es que, desde el punto de vista practico,

el ejercicio me permitié vencer la urgente necesidad de
respirar. Se me solicit6 que aprendiera la khechari junto
con las practicas de purificacién en vez de esperar a que
surgiera la necesidad de este ejercicio en los Gltimos esta-
dios de mi entrenamiento. Dado el tiempo que lleva el
control de esta técnica, recomiendo el mismo orden se-
guido por mi a quien quiera adquirirla.

La practica del uddiyana ha sido descrita anterior-
mente '°. A continuacién viene el mula-bandha (la ata-
dura bésica).

“Apretando el yoni (perineo) con el talén, contraer el
ano. Absorbiendo de este modo el apana, se efecta el
mula-bandha. El apana, que naturalmente tiende a ba-
jar, se ve obligado a subir por la fuerza. Este mula-ban-
dha, segin los yoguis, se realiza mediante la contraccién
del ano. Apretando el talén fuertemente contra el ano,
se levanta vigorosamente el aire, una y otra vez, hasta
que éste sube. Prana y apana, nada y bindu se vuelven
uno de esta manera y se obtiene asi, sin ninguna duda,
el éxito en el yoga. Mediante la unificacién de prana y
apana la orina y los excrementos disminuyen. Hasta los
viejos se vuelven jévenes cuando practican constante-
mente este mula-bandha. Al elevarse, el apana entra en
la zona del fuego, es decir, el estbmago. La llama del
fuego, golpeada por el aire, se alarga en consecuencia.
Estos, el fuego y el apana, se unen al prana naturalmente
caliente, que entonces enciende vigorosamente todo el
fuego corporal. La kundalini, que ha estado durmiendo

15 Ver antes pag. 61.
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todo este tiempo, se calienta por obra de este fuego y se
(lespierta plenamente. Silba y se pone tiesa como una
serpiente a la cual se golpea con un palo. La kundalini
penetra en la brahmanadi, del mismo modo que una ser-
picnte que se mete en su cueva. Por lo tanto, el yogui
siempre debe practicar este mula-bandha® **,

Ilsta mudra constituye uno de los principales controles
¢n la practica del pranayama. De acuerdo a las instruc-
ciones que se me dieron, el punto principal es la con-
traccién del esfinter anal al mismo tiempo que las visceras
abdominales son hundidas al maximo. Se me dijo que
realizara esta practica en cualquier postura cuando qui-
sicra retener el aire dentro y crear presién interna. No
tuve necesidad de adoptar la pose siddhasana, con el talén
haciendo presién sobre el perineo. De aqui puede dedu-
cirse que, siempre que el texto recomiende el mula-ban-

'8 Hatha Yoga Pradipika, iii, 60-8. Comparar Gheranda Samhita,
Ili, 14-17: “Hacer presién con el talén del pie izquierdo sobre la regién
womprendida entre el ano y el escroto y efectuar una contraccién del recto;
presionar cuidadosamente los intestinos que estin cerca del ombligo contra
I columna vertebral, y poner el talén derecho sobre el 6rgano de la gene-
racion, o pubis. Esto se llama mulabandha, el destructor de la decadencia.
L persona que desea atravesar el océano del samsara, debe dirigirse a un
lugar retirado y practicar en secreto esta mudra. Mediante la practica de
@ita mudra, el vayu (prana) es controlado sin ninguna duda. Debe prac-
tlcarse en silencio, sin pereza y atentamente.”

Comparar Siva Samhita, iv, 41-4: “Apretando firmemente el ano con
ol talén, elevar vigorosamente el apana vayu mediante la practica gradual.
ito recibe el nombre de mula-bandha —el destructor de la decadencia
y ln muerte. Si en el curso de la practica de esta mudra, el yogui puede
unir el apana con el prana vayu, entonces esto se convierte, por supuesto,
¢n la yoni-mudra. El que ha realizado la yoni-mudra no encontrara
nada en este mundo que no pueda realizar. Sentado en postura padmasana,
libre de pereza, el yogui se eleva sobre el suelo, se mueve por los aires
wn virtud de esta mudra. Si el yogui sabio desea atravesar el océano del
mundo, debe practicar este bandha en secreto y en un lugar retirado.”
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dha, esto quiere decir que hay que hundir el abdomen y
contraer el ano. A fin de realizar esto con la fuerza sufi-
ciente para obtener resultados se debe practicar el uddi-
yana bandha y el ashvini mudra que, respectivamente,
desarrollan los musculos del abdomen y del ano. Yo
habia perfeccionado estas practicas en las etapas preli-
minares y, en consecuencia, la técnica no me presentd
dificultades.

La practica del ashvini " no es enumerada como una
mudra separada, pero es una técnica importante que to-
dos los maestros exigen. Algunas practicas, como el basti,
no se pueden realizar hasta que se domina el ashvini. La
finalidad es el fortalecimiento de los miisculos rectales, lo
cual permite abrir el recto a voluntad. Se me indic6 que
debia apoyarme sobre los codos y las rodillas. Hay que
exhalar y empujar el ombligo tan cerca de la columna
vertebral como sea posible. Entonces se contraen los
musculos anales, tratando de acercar el ombligo y el ano.
Después de efectuar una contraccién vigorosa, hay que
descansar y respirar de nuevo. Mediante la practica
repetida de esta contraccién y de este descanso, se puede
adquirir el completo control de los misculos rectales. Se
me dijo que una persona normal puede alcanzar esto en
dos semanas si practica durante una hora diaria. Este
ejercicio no me fue asignado hasta que habia perfeccio-
nado el uddiyana y el nauli y, en consecuencia, estuvo en
condiciones de realizarlo después de unos pocos intentos.

17 Ver Gheranda Sambhita, iii, 82-3: “Contraer y dilatar el orificio
anal una y otra vez. Esto se llama ashvini mudra y despierta la shakti
(kundalini). Este ashvini es una gran mudra, que destruye todas las
enfermedades del recto, confiere fuerza y vigor y previene contra una
muerte prematura.”
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Finalmente no tuve dificultades en mantener abierto el
recto sin que mediara suspensién del aliento.

El jalandhara bandha (retencién de la nube, recep-
thculo del fluido vital) se describe de la manera si-
guiente:

“Contraer la garganta y apretar con firmeza la bar-
billa contra el pecho. Esto se llama jalandhara bandha,
que destruye la vejez y la muerte. Este bandha cierra la
abertura del grupo de las nadis, por la cual pasa el néctar
del cielo (desde el soma o chandra en el cerebro). Por
lo tanto, se le llama jalandhara bandha, el destructor de
una serie de enfermedades de la garganta. En el jalan-
dhara bandha, mediante una contraccién perfecta de la
garganta, el néctar no cae al fuego (el surya, situado en
¢l ombligo) y el aire no es turbado. Las dos nadis deben
cerrarse firmemente con una contraccién de la garganta.

isto se llama el circuito medio o centro (madhya cha-
kra) y detiene a los 16 adharas (partes vitades)'®. Reali-
sando una contraccién del mulasthana (ano) debe prac-
ticarse el uddiyana bandha. La corriente de aire debe
dirigirse hacia la sushumna, cerrando ida y pingala. El
prana se vuelve tranquilo y latente de esta manera. Asi
no hay muerte, vejez, enfermedad, etc. Estos tres ban-
dhas *® son los mejores de todos y han sido practicados
por los maestros. Entre todas las maneras de tener éxito

18 Hatha Yoga Pradipika, iii, 72 , nota: “Las 16 partes vitales men-
cionadas por yoguis renombrados son: 1) el pulgar, 2) los tobillos, 3).las
rodillas, 4) los muslos, 5) el prepucio, 6) el 6rgano de la generacion,
7) el ombligo, 8) el corazén, 9) el pescuezo, 10) la garganta, 11) el
paladar, 12) la nariz, 13) el entrecejo, 14) la frente, 15) la cabeza y
16) el Brahma randhra.”

19 Los tres bandhas son el mulabandha, el uddiyana bandha y el
jalandhara.
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en el_ Matha Yoga, éstos son los procedimientos que los
yoguis consideran mejores. La totalidad del néctar que
destila el soma (chandra) dotado de cualidades divinas,
es dc?vorado por el surya; y en razén de esto el cuerpo
envejece. Para remediar tal cosa se evita la abertura del
surya por medios excelentes. Mejor es aprenderlo por
las instrucciones impartidas por un guru, y no a través
de un millén de discusiones™ *°.

La importancia de jalandhara no puede ser exagerada.
Popularmente se conoce esta mudra como “el cierre de la
barbilla”, y se lo recomienda para mantener el aliento
den?ro del cuerpo durante la suspensién. Cuando yo me
quejé de zumbidos y sonidos extrafios en la cabeza, hacia
el ’fin de la suspensién, se me recomendé que prestara
mas atencién a esta practica. Afirmando fuertemente la
barbilla contra la depresién yugular pude impedir la
aparicién de estos sonidos y, por lo tanto, continuar la
suspension del aliento sin esta experiencia desagradable,
producida por el aire que busca una salida. Mi tnico
comentario, afiadido a lo que el texto dice sobre la ja-

20 Hatha Yoga Pradipika, iii, 69-77. Comparar Gheranda Samhita,
iii, 12-13 : “Contraer la garganta y colocar la barbilla sobre el pecho. Esto
se llama jalandhara. Mediante este bandha se cierran los 16 adharas.
Este_maha-mudra destruye la muerte. Este jalandhara, que proporciona
el triunfo cuando se lo practica bien, permite convertirse a un hombre en
adepto en seis meses.”

Comparar Siva Samhita, iv, 38-40: “Después de contraer los méisculos
(.:le la garganta, presionar con la barbilla contra el pecho. Esto se llama
Jalandhax:a'. mudra. Hasta los dioses la tienen en gran estima. El fuego
de la regién del ombligo (es decir, el jugo géstrico) absorbe el néctar que
exhala el loto de los mil pétalos. (A fin de impedir que este néctar se
consuma de este modo) el yogui debe practicar este bandha. Mediante este
bandha el sabio yogui bebe el néctar, obtiene la inmortalidad y goza de
los tres mundqs. Este jalandhara bandha proporciona el éxito al practi-
cante; el yogui que anhela el triunfo debe practicarlo todos los dias.”
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Jandhara, es que siempre se me ensefi6 a simular el acto
de tragar un par de veces antes de iniciar la practica.

La practica de viparita karani (cuerpo invertido), co-
nocido como la “parada de cabeza”, ha sido descrita junto
con las posturas . Las tres mudras siguientes que se enu-
meran son vajroli, sahajoli (innato) y amaroli (inmor-
tal) 2. Estas son técnicas auxiliares y no constituyeron
una parte integral de mi adiestramiento bésico, dado que

21 Ver antes péag. 39. £ (i

22 Para la descripcién clésica, ver Hatha Yoga Pradipika, iii, 82-9§:
“Hasta los que viven una vida desordenada, sin obsgrva.r en absoluto nin-
guna regla del yoga, pero que practican el vajroli, merecen el triunfo
y son yoguis. Para esto dos cosas son necesarias, muy dificiles de obtener
para la gente com@n: 1) leche y 2) una mujer que se comporte del modo
deseado. Reteniendo el bindu (semen) que se derrama durante la cépula,
sea el sujeto hombre o mujer, se obtiene éxito en la practica de_l .v.aJroh.
Mediante un tubo, se debe soplar aire lentamente dentro del orificio del
miembro viril. Con la practica, el bindu derramado se reabsorbe. Es posi-
ble retener y conservar el propio bindu que se descarga. El yogui que
logra proteger de este modo su bindu vence a la muerte, porque la muerte
proviene de la pérdida del bindu, y la vida se prolonga cuando se lo
conserva. Reteniendo el bindu, el cuerpo del yogui emite un olor placen-
tero. No hay que temer la muerte mientras el bindu esté bien estable-
cido en el cuerpo. El bindu de los hombres estd bajo el control de la
mente, y la vida depende del bindu. Por lo tanto, la mente y el bindu
deben ser protegidos por todos los medios.

»Sahajoli y amaroli son las tnicas clases de vajroli. Las cenizas del
estiércol quemado deben ser mezcladas con agua. Librados del ejercicio
del vajroli, el hombre y la mujer, sentados cémodamente, deben frotar esta
sustancia contra sus cuerpos. Esto se llama sahajoli, y debe ser estimado
por los yoguis. Es benéfico y proporciona el moksha. Este yoga es alcan-
zado por hombres sabios y valerosos, que estin libres de envidia, y no
puede ser alcanzado por los envidiosos. En la doctrina de la secta de los
kapalikas, llaman amaroli a la accién de beber de la fresca corriente media;
se deja de lado la primera, que consiste en una mezcla de exceso de
bilis, y a la Gltima, que no sirve. El que bebe amari, lo huele diariamente
y practica el vajroli, recibe el nombre de amaroli practicante. El bindu
que se descarga en la practica del vajroli debe mezclarse con cenizas;
después hay que frotarse la cabeza con él, pues esto tGltimo proporciona
In visibn divina.” La descripcién del vajroli que se da en el Gheranda
Samhita es completamente diferente. Para comparar, ver pag. 29. Siva
Samhita no lo menciona.
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el éxito en la prictica del yoga es posible sin ellas. El
propésito de las mismas es el de facilitar el control de la
fuerza sexual en el cuerpo, fuerza que los yoguis reconocen
como un impulso fundamental de la naturaleza humana.

El objeto del Hatha Yoga es el de vitalizar las fuer-
zas Ia-tentes que estan en el hombre, llamadas kundalini.
Las fh\fersas mudras han sido ideadas con este fin en vista.
La ult{ma practica descrita en el texto, llamada shakti
c_halanl, da por supuesto que todos los otros pasos han
sido perfeccionados y que el estudiante est4 dispuesto a
poner en movimiento su energia latente y experimentar
en consecuencia “la verdadera realidad”. Incluyo la -
tima declaracién del texto, a fin de mostrar el acento
que se pone sobre este aspecto de las practicas.

“Kutilangi (la del cuerpo torcido ), kundalini, bhujangi
(la serpiente hembra), shakti, ishvari, kundali, arundhati
- todas estas palabras son sinénimas. Del mismo modo
que una puerta se abre con una llave, el yogui abre la
puerta de mukti al abrir la kundalini mediante el Hatha
Yoga. La parameshvari (kundalini) duerme, cubriendo
con su boca el orificio del pasaje por el cual se puede ir
a la sede de Brahman, que est4 libre de dolores. Kundali
shakti duerme en el bulbo, con el propésito de dar el mok-
sha a los yoguis y la servidumbre a los ignorantes. El que
sabe esto, sabe el yoga. Kundali tiene una forma enros-
cada y ha sido descrita como semejante a una serpiente.
Eldql;e ha movido esa shakti es sin duda un mukta (libe-
rado).

Tapasvir_li ( una mujer asceta), yace entre Ganga vy
Yamuna (ida y pingala) y debe ser poseida a la fuerza,
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a fin de lograr esta alta posicién. Ida es llamada a diosa
(Ganga, y pingala la diosa Yamuna. En el medio de ida y
de pingala esta la joven viuda, Kundali. Esta serpiente
que duerme debe ser despertada con un tirén de la cola.
Mediante la fuerza del Hatha, la shakti abandona su
suefio y se incorpora. Esta serpiente esta situada en el
muladhara y debe ser asida y movida todos los dias, ma-
fiana y noche, durante la mitad de un prahara (hora y
media ), llendndose de aire a través de pingala de acuerdo
al método paridhana. El bulbo esta por encima del ano,
a una distancia de un vitasti, mide tres pulgadas de ex-
tensién y es suave y blanco, con el aspecto de una tela
envuelta. Manteniendo los pies en la posicién vajra-asana
(padmasana) hay que retenerlos con firmeza entre las
manos. La posicién del bulbo estara entonces cerca de
la articulacién del talén, en donde debe ejercerse presion.

El yogui, sentado en vajra-asana, y después de mover
la kundali, debe realizar bhastrika para despertar rapida-
mente a kundali. Bhanu (surya, cerca del ombligo) debe
ser contraido (contraccién del ombligo), lo cual moveré
a kundali. Quien esto hace, nada debe temer, aun cuan-
do haya alcanzado la boca de la muerte. Desplazando
esto en dos muhurtas, sec aparta un poco y entra por la
sushumna (columna dorsal) ; entonces kundalini aban-
dona inmediatamente la entrada de la sushumna y el
prana entra por si solo; por lo tanto, esta arundhati, que
duerme cémodamente, siempre debe ser movida, pues al
moverse el yogui se ve libre de la enfermedades.

I’l yogui que observa brachmacharya (castidad) y que
siempre come frugalmente, logra el éxito en cuarenta
dlias de practica sobre la kundalini. Después de mover
n kundali, debe realizarse una buena cantidad de bhas-

119




tra. Mediante esta practica el yogui no tiene por qué
temer al dios de la muerte. No existe otro medio, sino la
practica de la kundali para limpiar las impurezas de las
72.000 nadis. Esta nadi media se endereza con la préac-
tica constante de las posturas, el pranayama y las mudl_*as
de los yoguis. Aquellos cuyo suefio ha disminuido gracias
a la préctica, y cuya mente est4 tranquila por obra c.lel sa-
madhi, obtienen grandes beneficios de la sambhavi y de
otras mudras. Sin Raja Yoga esta Tierra, la noche y las
mudras, por muy maravillosas que sean, no parecen her-
mosos. Todas las practicas referentes al aire deben lle-
varse a cabo con una mente concentrada. Un hombre
sabio no debe permitir a su mente que ande vagando.
Estas son las diez mudras, en la forma en que Adinatha
(Shiva) las ha descrito. Cada una de ellas brinda gran-
des poderes al practicante. Es realmente el guru y debe
ser considerado como Ishvara en forma humana aquel
que ensefa las mudras en la forma trasmit.ida de guru a
guru. Al dedicarse a esta préctic:il y atrll?uyendo f(f a
sus palabras, uno obtiene los siddhis de anima, etc. =, y

., . 24
también evita la muerte” *,

28 “Siddhi” significa “cumplimiento, realizacién, tfo_n§umac16n, logro,
seianfo?. SII::.in éste %exto se hacg referencia a la a.dqulslcx’én de los'och?
poderes sobrenaturales: 1) el poder de asxmxl’arse a un 4tomo (amm?.) s
2) el poder de ser tan liviano como el algt_)don © una materia parelada
(laghima) ; 3) el poder de llegar a cualquier parte, inclusive a 1fa una
(praptih) ; 4) el poder de lograr que todos los deseos, sean los que uerc;lr},
se cumplan (prakamyam); 5) el poder de extenderse en el espacxod(ma i-
ma); 6) el poder de crear (ishxtvan.l),: 7) el poder de dar_ 6rdenes a
todo (vashitvam) ; 8) el poder de suprimir e_l d;seo (kamavasayita), Com-
parar Siva Samhita, iii, 54; para una descripcién ver pag. 58. !

24 Hatha Yoga Pradipika, iii, 97-123. Comparar Gher'anda Samhita,
iii, 49-60: “La gran diosa kundalini, la energia del Yo Mismo, el. Atma-
Shakti (fuerza, espiritual) duerme en el muladharg (rect'o). Tiene la
forma de una serpiente que forma tres roscas y media. Mlentt:as perma-
nece dormida en el cuerpo, el jiva no es mis que un mero animal, y no
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iste despertar de kundalini presupone que el estu-
diante ha purificado plenamente su sistema nervioso de
acuerdo a los requisitos del yoga y ha perfeccionado todas
las técnicas preliminares. Se me dijo que la mejor pos-
tura es la padmasana plena, en la cual las manos se
cruzan detrés de la espalda y se toma el dedo gordo del

te produce el verdadero conocimiento, aunque practique diez millones de
afios, Del mismo modo que una puerta se abre con una llave, al despertar-
la kundalini por obra del Hatha Yoga se abre la puerta de Brahma. Cifién-
dose los rifiones con una tela, sentado en un cuarto secreto, y no desnudo
en una habitacién exterior, debe practicarse el shakti-chalana. La tela
que cifie debe tener un codo de largo y tres pulgadas de ancho, debe ser
suave, blanca y de buen tejido. Hay que poner a esta tela en contacto
con el kati-sutra (una cinta que se ata a las caderas). Cubrios el cuerpo
de ceniza, sentaos en postura siddhasana, aspirad el prana-vayu con los.
orificios de la nariz y unidlo fuertemente al apana. Contraed lentamente
¢l recto mediante ashvini mudra, hasta que el vayu entre en el sushumna
y manifieste su presencia. Reteniendo el aliento mediante kumbhaka, la
serpiente kundalini se siente sofocada, se despierta y se eleva hacia el
brahma-randhra. Sin el shakti-chalana la yoni mudra no es completa ni
perfecta; primero ha de practicarse el chalana, y sélo después la yoni
mudra. ;Oh, Chanda Kapali! Te he ensefiado de esta manera el shakti-
chalana. Guiérdalo cuidadosamente y practicalo todos los dias. Esta mudra
debe mantenerse cuidadosamente secreta, pues destruye la decadencia y
la muerte. Por lo tanto, el yogui que anhela la perfeccién debe practicarlo,
il yogui que practica esta mudra todos los dias llega a ser un adepto, al-
canza el vigraha siddhi y todas sus enfermedades son curadas.”

Comparar Siva Sambhita, iv, 53-8: “El yogui sabio debe golpear con
fuerza y firmeza sobre la diosa Kundali, que duerme en el Ioto adhara,
con el apana vayu. Esta es la shakti-chalana mudra, que confiere todos
los poderes. El que practica esta mudra shakti-chalana todos los dias
aumentard su longevidad y destruird las enfermedades. Abandonando el
sueiio, la serpiente (es decir, la kundalini) se incorpora; por lo tanto, el
yogui que desea poderes debe practicar esta mudra, El que practica
agsiduamente este shakti-chalana, el mejor de todos, de acuerdo a las ins-
trucciones de su guru, obtiene el vigraha siddhi, que confiere los poderes
de anima, etc., y no tiene miedo a la muerte. El que practica el shakti-
chalana durante dos minutos, cuidadosamente, est4 muy cerca del triunfo.
Esta mudra debe ser practicada por el yogui en la postura adecuada.
Iistas son las diez mudras sin igual, y que nunca tendrin igual. Mediante
la prictica de cualquiera de ellas, una persona se transforma en un siddha
y logra el triunfo.”
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pie correspondiente. Sin embargo, siddhasana es admisi-
ble. Después de adoptar esta postura, se debe iniciar la
practica de pranayama y hacer uso de los tres cierres
principales *. Se supone que la suspensién sofoca a la
“serpiente Kundalini”, despertandola y forzandola a le-
vantarse. A fin de forzar a Kundalini a entrar en el canal
central, situado dentro de la espina dorsal, se me dijo
que debia practicar bhastrika durante algunos minutos,
y ponerme a trabajar sobre “ella” durante una hora y
treinta minutos mediante el nauli. Se me dijo que si con-
tinuaba esta rutina durante un afio, podia tener la segu-
ridad de alcanzar el éxito. Cualquier demora ulterior
estaria causada por las impurezas que ain permanecen
en las nadis. Hasta el momento no he tenido tiempo de
probar esta técnica. Sin embargo, he utilizado las prac-
ticas suplementarias que se me indicaron, a fin de esti-
mular el centro nervioso donde se dice que esté localizada
la fuerza latente llamada kundalini. Estas practicas son
la pashini mudra, la vajroli mudra y la yogasana *°. En
el capitulo siguiente he de dar cuenta de los efectos psico-
légicos que experimenté.

25 Mula bandha, uddiyana bandha y jalandhara.
26 Ver pag. 39.
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SAMADHI

“Ahora os describiré un método regular para obtener
cl samadhi, que destruye la muerte, que brinda la felici-
dad y el brahmananda (deleite de Brahma)'.” Todos los
que dan su adhesién al modo de vida ensefiado por el
yoga, aspiran a alcanzar este Gltimo estado de la con-
ciencia que es designado con muchos nombres diversos.
“Raja yoga, samadhi, unmani, manonmani, amaratva,
laya,.tattva, shunya, ashunya, parama pada, amanaska,
advaita, nirabamba, niranjana, jivan mukti, sahaja, tur-
ya - todos éstos son sinénimos” %, Se emplean varias fi-

guras literarias con el propésito de sugerir el sentido de
esta palabra,

“Asi como la sal que se disuelve en el agua se hace
una cosa con ella, el atma y la mente se hacen uno, y
esto es el samadhi. Cuando el prana se adelgaza (pierde
vigor) y la mente queda absorta, esta igualacién decibe
¢l nombre de samadhi. Esta igualdad del yo y del ultra-

! Hatha Yoga Pradipika, iv, 2.
2 Ibid., 3-4.
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yo, en la cual todos los samkalpas (proccs.os men.t’ales,
ideacién) dejan de existir, se llama samadhi. C‘Qmen ei
capaz de conocer la verdadera grandeza ‘del Raja Yoga'.
El conocimiento, el mukti, la constancia Y los sxc.ldhls
pueden aprenderse tan solo si se siguer} la}s instrucciones
de un guru. Es muy dificil lograr la indiferencia hacia
las diversiones mundanas. Es muy dificil lograr la con-

9 3

dicién del samadhi sin la ayuda de un verdadero guru” “.

Los frutos se recogen cuando la fuerza estatica llamada
kundalini se vuelve dindmica.

“Mediante diversas posturas y diferentes kumbhakas,
cuando el gran poder (kundali) des;?ierta, entonces el
prana se absorbe en shunya (samadhi). El yogui cuya
shakti ha sido despertada, y que ha renunciado a toda
acci6n, alcanza la condicién del samadhi sin ningin es-
fuerzo. Cuando el prana fluye dentro de la sushur.nna
y la mente ha penetrado el shunya, el yogui se ve libre
de los efectos del karma.” *

Se describe la manera de lograr este fin.

“Viviendo en un buen paraje, y conociendo el secreto
de la sushumna, que tiene un curso medio, y haciendo
que el vayu se mueva por él (el yogui) dfebe retener el
vayu en el brahma-randhra. El tiempo, bajo la forma de
noche y dia, es hecho por el sol y la luna. gue la sushum-
na devora este tiempo (la muerte) parejamente, es un

8 Ibid., 5-9.
4 Ibid., 10-12.
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gran secreto. En este cuerpo existen las 72.000 aberturas
de las nadis; entre éstas, la sushumna, que tiene la Sham-
bhavi Shakti (la energia divina) del “Apacible” (Shiva)
¢s la Gnica importante: las demas de nada sirven. Me-
diante esto, el shakti vayu entra sin restricciones por la
sushumna de quien ha despertado la Kundali mediante
¢l fuego (gastrico). El prana, que corre por la sushumna,
trac la condicién de manonmani (vacio mental). Otras
practicas resultan fatiles al yogui. Quien ha controlado
la respiracién, ha contado también las actividades de la
mente y, contrariamente, quien ha controlado las activi-
dades de la mente, también ha controlado la respiracién °,

La mente es el amo de los sentidos, y el aliento es el
amo de la mente. El aliento, por su parte, estd subordi-
nado al laya (absorcién) y el laya depende del nada
(sonido). Este mismo laya es lo que se llama moksha 0,
si es sectario, puede no llamarsele moksha, pero cuando
la mente queda absorta, se experimenta una especie de
¢xtasis. Mediante la suspensién de la respiracién y la
supresién de los goces de los sentidos, cuando la mente se
despoja de todas sus actividades y permanece sin cam-
biar, el yogui alcanza el estadio del lava. Cuando todos
los pensamientos y las actividades son destruidos, enton-
ces se llega al estadio laya, cuya descripcién esta mas alla
del poder de la palabra, y que sélo puede ser conocido
por experiencia propia. Se suele decir “laya, laya®, pero
¢ qué quiere decir con esto? Laya no es mas que el olvido
de los objetos de los sentidos cuando los objetos de los

5 Ibid., iv, 16-21.
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sentidos (inclinaciones innatas) no surgen nuevamente a
la existencia °.

La totalidad de este mundo y todos los esquemas de
la mente no son mas que las creaciones del pensamiento.
Dejando de lado estos pensamientos, y abandonando to-
das las conjeturas, joh, Rama!, se alcanza la paz. Del
mismo modo que el alcanfor se consume en el fuego, y la
sal de roca en el agua, la mente que se une al atma pierde
su identidad. Lo que se presenta no es mas que lo cog-
noscible. La mente se llama conocimiento. Cuando lo
cognoscible y el conocimiento son destruidos igualmente,
desaparece asi la segunda manera (se destruye la duali-
dad). Todo este mundo mévil e inmévil es la visién de
la mente. Cuando la mente ha alcanzado el unmani
avastha, desaparece el advaita (por la ausencia del fun-
‘cionamiento de la mente). La mente desaparece cuando
se elimina lo cognoscible y, al desaparecer, s6lo queda
detras el atma” ",

El samadhi no puede experimentarse mientras no se
haya creado una condicién de vacio mental. Todas las
modificaciones del principio pensante deben cesar; todas
las formas de pensamiento deben ser suprimidas, aunque
cierta forma de conciencia ha de continuar. Sin la expe-
riencia del yoga resulta dificil imaginar qué se quiere
decir aqui; por esto los maestros ni siquiera se toman la
molestia de dar explicaciones. Por lo tanto, yo también
dejaré de lado la teoria del samadhi y me encararé con
los aspectos mas practicos del yoga.

El método usado para lograr la concentracién de la
mente e inducir la condicién mental que se llama sama-

6 Ibid., 29-33.
7 Ibid., 57-61.
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dhi *, descrita en el texto, se conoce generalmente como
la “préctica del nada” o la audicién del sonido interior.
Iiste procedimiento me fue calurosamente recomendado

8 En el Gheranda Samhita se describen varios métodos, vii, 12-3: “El
samadhi es un gran yoga; se adquiere con mucha fortuna. Se obtiene gra-
cias a la bondad y la gentileza del guru, y por la intensa dedicacién que
se le hace. Alcanza répidamente la hermosa prictica del samadhi el yogui
que tiene confianza (o fe) en el conocimiento, confianza en su guru, fe
en su propio Yo, y cuya mente (manas) esti atenta a la inteligencia dia
tras dia. Separad al manas del cuerpo y unidlo con el paramatman. Esto
e conoce como samadhi o mukti, liberacién de todos los estados de con-
ciencia. Yo soy Brahman, no soy nada mas, realmente soy Brahma. Yo no
participo de la desdicha. Soy la Existencia, la Inteligencia y la Beatitud;
siempre soy libre y estoy unido a Brahma. EI samadhi es cuidruple, es
decir, consiste de dhyana, nada, rasananda y laya, que se realizan respec-
tivamente mediante la shambhavi mudra, la khechari mudra, la bhramari
mudra y la yoni mudra. El samadhi del bhakti yoga es el quinto, y el
samadhi del raja yoga se obtiene mediante el kumbhaka mano-murccha,
que constituye la sexta forma del samadhi.

“DHAYANA-YOGA SaMaDHI: después de realizar la shambhavi mudra,
percibid el atman. Después de haber visto una vez al Brahman en un bindu
(punto de luz), fijad la mente en ese punto. Llevad el alma hacia kha
(el éter), llevad el kha (éter o espacio) hacia el atman. Viendo asi al
atman lleno de kha (espacio o Brahman) no habrd ningéin obsticulo.
glenq ;ie beatitud permanente, el individuo entra en samadhi (trance o
Xtasis).

”NADA-Yoca Samapmr: dad vuelta la lengua hacia arriba (cerrando
los conductos del aire), realizando la khechari mudra; al practicar esto,
se provocara el samadhi (trance); no hay necesidad de realizar nada més,

“RASANANDA-YOGA SAMADHI: realice el practicante el bhramari kum-
bhaka, aspirando lentamente el aire: arroje el aire con suma lentitud y
oird un zumbido como el que produce el moscardén. Lleve el practicante
el manas hacia el lugar que est4 en el centro de este zumbido; procediendo
asi se lograra el samadhi, y de esta manera surge el conocimiento de so’ham
(yo soy él) y se alcanza una gran felicidad.

”LAYA-SIDDHI-YOGA SAMADHTI: después de realizar la yoni-mudra, el
practicante debe imaginar que ¢l es la shakti, y con este sentimiento debe
gozar de la beatitud del paramatman. (Y por haber estado ambos unidos
en uno solo.) De esta manera el practicante se llena de beatitud y realiza
el aham Brahman = “Yo soy Brahman”. Esto lleva al advaita samadhi.

”BHAI.(TI-YOGA SAMADHI: contemple el practicante dentro de su cora-
z6n su deidad personal; llénese de éxtasis mediante esta contemplacién;

127




t

-a saber esto, no habra para ti renacimiento en esta Esfera.”

por varios maestros en todas las regiones de la India.
ara beneficio del lector incluiré aqui la descripcién
detallada que se da en el texto. ;

“He de describir ahora la practica del anahata nada
(sonido del corazén) propugnada por Goraksha Natha
para beneficio de quienes no son capaces de comprender
los principios del conocimiento - un método que también
es apreciado por los ignorantes, Adinatha ha propuesto
diez millones de métodos para obtener el trance, y todos
estdn a nuestro alcance. Entre éstos, la audicién del
anahata nada (sonido del corazén) es el Gnico y, en mi
0pinién, el primero. Sentado y practicando la mukta
asana combinada con Ia shambhavimudra, el yogui debe

lleno de emocién, derrame lagrimas de deleite ; al proceder asi, llegari al
trance. Esto lleva al samadhi Y a mannonmani.

"RAJA-YOGA SAMADHT: después de realizar el manomurccha kumbhaka,
tnase el manas con el atman. Mediante esta unién, se obtiene el Raja
Yoga samadhi.

“ELOGIO DEL SAMADHI: i Oh, Chanda! De esta manera te he hablado

‘del samadhi que lleva a la emancipacién. Raja yoga samadhi, unmani y

sahajavastha son todos ellos sinénimos y significan la unién del manas
con el atman. Vishnu est4 en el agua, Vishnu est4 en la tierra, Vishnu est4
en la cumbre de Ia montafia; Vishnu est4 en medio de los fuegos y las
llamas de los volcanes ; todo el universo esti lleno de Vishnu. Todos los
que marchan por la tierra o se mueven por los aires, toda la creacién viva
y animada, los arboles, los matorrales, las raices, las plantas trepadoras y
las hierbas, etc., los océanos y las montafias —todos Te reconocen como
Brahma. Mira a todos en el Atman. El Atman confinado dentro del
cuerpo es chaitanya o la conciencia, no tiene igual, es el Eterno, el mas
Alto; debe ser conocido como separado del cuerpo, libre de deseos y pa-
siones. De esta manera se obtiene el samadhi libre de todos los deseos,
libre d.e la atadura al Propio cuerpo, al hijo, a la mujer, a los amigos, a
los parientes o a las riquezas; libre de todo, alcance plenamente el samadhi.
Shiva ha revelado muchos tattvas, como el laya amrta, etc.; te he hablado
de esto en forma resumida, incitdndote a la emancipacién. j Oh, Chanda!
De esta manera te he hablado del samadhi, el dificil de obtener. S; llegas
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escuchar el sonido dentro de su oreja derecha, con mente
recoleta. Los oidos, los ojos, la nariz y la boca deben
estar cerrados * y entonces el sonido claro se oye en el

¥ Esto se llama “yoni mudra”. Ver Gheranda Sambhita, iii, 37-44:
“Sentado en la postura siddhasana, tipese el practicante las orejas con los
pulgares y los ojos con los indices, los hoyos de la nariz con los dedos del
corazén y el labio superior con los anulares, y el labio inferior con los me-
fiiques. Aspire el prana-vayu mediante kaki-mudra y jantelo con el apana
vayu; contemplando los seis chakras en su debido orden, el homl:fre sabio
debe despertar a la serpiente diosa kundalini, la dormida, repitiendo el
mantra hum y hamsa, y elevando la shakti (fuerza-kundalini) con el jiva,
colocéndola en el loto de los mil pétalos. Lleno de shakti, unido con el
gran Shiva, piense el practicante en el Supremo Deleite, contemple la
unién de Shiva (espiritu) y Shakti (fuerza o energia) en este mundo.
Lleno de deleite, comprenda el practicante que también él es Brahma.,
Esta yoni mudra es un gran secreto, dificil de ser alcanzado hasta por
los mismos devas. El que obtiene la perfeccién en esta practica entre real-
mente en samadhi. Mediante la practica de esta mudra, el individuo nunca
se ve mancillado por el pecado de matar a un brahmana, matar a un feto,
beber licor o mancillar el lecho del preceptor. Todos los pecados mortales
y venales quedan completamente destruidos gracias a la prictica de esta
mudra. Practique por lo tanto el yogui si desea alcanzar la emancipacién.”

Comparar Siva Samhita, iv, 1-11: “Lleno de fuerte inspiracién, fije
‘¢l practicante la mente en el loto adhara (muladhara). Luego contraiga el
yoni, que est situado en el espacio del perineo y contemple al Dios del
Amor, que reside en ese brahma yoni, y que es bello como la flor Banduk
(pentapethes Foenicia), brillante como decenas de millones de soles y fresco
como decenas de millones de lunas. Sobre este (yoni) hay una llamita
sutil, cuya forma es la inteligencia. Imaginese el practicante que se realiza
la uni6én entre él y la llama (Shiva y Shakti). (Entonces debe imaginar)
que suben por el conducto de la sushumna, tomando en cuenta los tres
cuerpos en su debido orden (es decir, el cuerpo etéreo, el astral y el
mental). En cada chakra se emite el néctar, cuya caracteristica es el in-
tenso deleite. El color del néctar es un blanco rosado, lleno de esplendor,
y arroja por chorros su fluido inmortal. Beba el practicando este vino de
inmortalidad, que es divino, y vuelva a entrar al kula (es decir, al espacio
del perineo). Después vuelva al kula por medio de la practica del matra
yoga (es decir, del pranayama). Este yoni ha sido llamado por mi, en
el tantras, un igual a la vida, Concéntrese en ese yoni, donde reside el
fuego de la muerte, la naturaleza de Shiva, etc. De esta manera ha sido
descrito por mi el método de ejercicios de la gran yoni mudra. Si se tiene
éxito en esta prictica, no hay nada que no pueda realizarse. Aun los
mantras deformados (chhinna), paralizados (kilita), quemados (stambhita)
por el fuego, o cuya llama ha sido atenuada, o que son oscuros y deben
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pasaje de la sushumna, que ha sido limpiada de todas sus
impurezas” *°.

Los distintos estadios del desarrollo son determinados
de acuerdo a los sonidos que se presentan.

“En todos los yogas hay cuatro estados: 1) arambha
o la etapa preliminar, 2) ghata o el estado de recipiente,
3) parichaya (conocimiento) y 4) nishpatti (consuma-
cién) ™.

(La primera etapa) el arambha avastha (se alcanza)

ser abandonados, o malignos, o demasiado viejos, u orgullosos de su flore-
ciente juventud, o que se han pasado al enemigo, o que son débiles y
carecen de vitalidad, o que han sido divididos en centenares de partes,
hasta ellos son fértiles si se cuenta con el tiempo y el método. Todos ellos
pueden brindar poderes y emancipacién cuando son trasmitidos adecuada-
mente al discipulo por el guru, después de haber imitado a éste de acuerdo
a los ritos apropiados y de bafiarse mil veces. Esta yoni mudra ha sido
descrita a fin de que el estudiante sea digno (de ser iniciado en los miste-
rios de) y reciba los mantras.

»E] que practica la yoni mudra no se ve mancillado por el pecado,
aunque asesinare a mil brahmanas, o matare a todos los habitantes de los
tres mundos: si matare a su maestro, o bebiere vino, o robare, o violare el
lecho de su preceptor, tampoco sera mancillado por estos pecados, gracias
a la virtud de esta mudra. Por lo tanto, los que deseen la emancipacién
deben practicarlo diariamente. Mediante esta practica (abhyasa) se obtiene
el éxito, mediante la practica se gana la liberacién. La conciencia perfecta
se obtiene gracias a esta practica. El yoga se logra por medio de la préc-
tica; el éxito en las mudras viene por la practica; mediante la practica
se alcanza el éxito en el pranayama. Es posible engafiar a la muerte me-
diante la préctica, y el hombre se convierte en el conquistador de la muerte
mediante la practica. Por la practica se obtiene el poder de vah (profe-
tizar) y el poder de trasladarse a cualquier parte, ejerciendo tan sélo la
voluntad. Esta yoni mudra debe guardarse en gran secreto y no ser tras-
mitida a nadie. Aun en caso de ser amenazado con la muerte, el practi-
cante no debe revelarlo ni darlo a los otros.”

10 Hatha Yoga Pradipika, iv, 64-7.

11 Hatha Yoga Pradipika, iv, 68. Comparar Siva Samhita, iii, 29: “En
todas las clases del yoga, hay cuatro etapas de pranayama: 1) arambha
avastha (el estado inicial); 2) gatha-avastha (el estado de colaboracién
entre el yo y el Ser Supremo); 3) parichaya-avastha (conocimiento);
4) nishpatti-avastha (la consumacién final).”
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cuando el Brahma granthi (en el corazén) es atravesado
por el pranayama. Entonces se experimenta una especie
de beatitud en el vacio del corazén, y el anahata (el cha-
kra del corazén) resuena a medida que se escuchan di-
versos sonidos, como de ornamentos sacudidos en el
cuerpo. En el arambha, el cuerpo del yogui se vuelve
divino, resplandeciente, saludable, y emite un olor divino.
Todo el corazén del yogui se vuelve vacio *.

En la segunda etapa (gatha avastha) los aires conflu-
yen en uno solo y empiezan a moverse en el canal medio.
La pastura del yogui se vuelve firme y el yogui se hace
sabio como un dios. Con este procedimiento el nudo de
Vishnu (en la garganta) es atravesado, como lo indica
el intenso placer que se experimenta - y el sonido bheri
(como el redoblar de tambores) se hace sentir en el vacio
de la garganta **.

12 Hatha Yoga Pradipika, iv, 69-70. Comparar Sive Sambhita, iii,
27-9: “Cuando las nadis del yogui capaz de percibir la verdad han sido
purificados de esta manera, cuando sus defectos han sido totalmente des-
truidos, el yogui llega a la primera etapa en la préactica del yoga, llamada
arambha. Algunos sintomas son perceptibles en el cuerpo del yogui cuyas
nadis han sido purificadas. Describiré brevemente todos estos diversos
sintomas. El cuerpo de la persona que practica la respiracién controlada
se desarrolla armoniosamente, emite un olor agradable y es de aspecto
bello y seductor. ..”

13 Hatha Yoga Pradipika, iv, 71-2. Comparar Siva Samhita, iii,
55-9: “Cuando el yogui, mediante la préactica del pranayama, alcanza el
estado de gatha (jarra de agua) entonces no hay nada en este ciclo uni-
versal que esté fuera de su alcance. Se dice que el gatha es el estado
en el cual el prana y los apana vayus, el nada y el bindu, el jivatma
(espiritu humano) y el paramatman (espiritu universal) se combinan y
colaboran. Cuando el yogui alcanza el poder de retener el aliento (es
decir, de entrar en trance) durante tres horas, entonces no hay ninguna
duda de que el maravilloso estado de pratyahara se ha alcanzado con
certeza. Sea cual fuere el objeto percibido por el yogui, éste considera
que tal objeto es el espiritu. Cuando los modos de accién de los diversos
sentidos se conocen, entonces pueden ser conquistados. Cuando mediante
una intensa préctica, el yogui puede realizar un kumbhaka de tres horas
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En la tercera parte (parijaya avastha) el sonido del
tambor surge en el shunya que esta entre las cejas, y el
vayu se dirige al maha-shunya (Gran Vacio) que es la
sede de todos los siddhis. Al conquistar por lo tanto los
placeres de la mente, se produce espontineamente el
éxtasis, que esta libre de males, dolores, vejez, enferme-
dad, hambre y suefio ™,

(La Gltima etapa, nishpatti avastha, se alcanza) cuan-
do el rudhra granthi es atravesado y el aire se abre paso
hasta la sede del Sefior (el espacio entre las cejas). En-
tonces el sonido perfecto, como el sonido de una flauta,

enteras, cuando se suspende durante ocho dandas (tres horas) la respi-
racién, entonces este hombre sabio es capaz de hacer equilibrio sobre el
dedo pulgar; pero el mundo Io considera loco.”

14 Hatha Yoga Pradipika, iv, 73-4. Comparar Siva Sambhita, i,
60-5: “Después de esto, el yogui, mediante el ejercicio, alcanza la etapa
de parichaya avastha. Cuando el aire que exhala el sol y la luna (los
orificios derecho e izquierdo de la nariz) permanece inmévil y constante
en el éter del conducto de la sushumna, entonces se alcanza el estado
parichaya. Cuando mediante la practica del yoga se adquiere el poder
de accibn (kriya shakti), se atraviesan los 6 chakras y se alcanza la segura
condicién del parichaya, el yogui en verdad puede contemplar los triples
efectos del karma., Destruya en consecuencia el yogui la multitud de
lo’s karmas mediante el pranava (om): practique kayavyuha (un proceso
mistico que consiste en reordenar los varios skandhas constituyentes del
cuerpo), a fin de gozar o de sufrir los resultados de todas sus acciones
en una vida, sin necesidad de volver a nacer. En tal ocasién, el gran
yogui debe practicar las 5 formas dharanas de concentracién sobre Vishnu,
con las cuales se logra el control sobre los 5 elementos, y se elimina el
temor proveniente de los peligros de cualquiera de ellos (la Tierra, el
Agua, el Fuego, el Aire y el Eter no lo pueden perjudicar). Practique

omb}igo, manipura), y lo mismo en el corazén (anahata); dos horas y
media en la garganta (vishudda) vy, finalmente, practique el dharana dos
horas y media sobre el espacio entre las cejas (ashfia pur). Mediante
esta practica los elementos dejan de ser perjudiciales al gran yogui. El
yogui sabio, que practica de esta manera una concentracién continua
(dharana), nunca morir4 en los centenares de ciclos del gran Brahma.”
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se hace oir. La unién de la mente y del sonido se llama
Raja Yoya. El yogui ( verdadero) se convierte en el crea-
dor y el destructor del Universo, como si fuera Dios. La
felicidad perpetua se logra de este modo. No me importa
si el mukti se logra o no. Esta felicidad, que proviene de
la concentracién (en Brahma) se obtiene por medio del
Raja Yoga. Los que ignoran el Raja Yoga y practican
tan sélo el Hatha Yoga pierden inttilmente, en mi opi-
nién, su energia **,

15 Hatha Yoga Pradipika, iv, 75-8. Comparar Siva Samhita, iii,
66-83: “Después de esto, mediante un ejercicio gradual, el yogui alcanza
el nishpatti avastha (la consumacién). El yogui, después de haber des-
truido todas las semillas del karma, que existen desde el principio, bebe
de las aguas de la inmortalidad. Cuando el jivan-mukta (liberado en
la vida actual) ha logrado el tranquilo yoga por medio de la Ppractica,
y la consumacién del samadhi (meditacién) y cuando este estado de
samadhi consumado puede ser reproducido voluntariamente, entonces el
yogui puede ser duefio del chetana (la inteligencia consciente) junto con
el aire y con la fuerza de (Kriyashakti) conquistar las seis ruedas y absor-
berla en la fuerza llamada jfiana-shakti. Ahora hemos descrito el manejo
del aire (que ha de efectuarse a fin de evitar los trastornos que aguardan
al yogui); por medio del conocimiento del Vayusadhana se desvanecen
todos los sufrimientos y los goces en el ciclo de este universo. Cuando
el yogui h4bil, colocando la lengua sobre la rafz del paladar, es capaz
de beber el Prana Vayu, entonces se produce la completa disolucién de
todos los yogas (es decir, el yogui ya no necesita del yoga). Cuando el
yogui hébil, conociendo las leyes de la accién de prana y de apana, es
capaz de absorber el aire frio mediante la contraccién de la boca, que
toma forma de pico de cuervo, entonces el yogui se hace digno de la
liberacién. Ese yogui sabio, que bebe todos los dias el aire divino, si-
guiendo reglas adecuadas, destruye la fatiga, la quemazén (fiebre), la
decadencia, la vejez y las heridas. Sefialando hacia arriba con la lengua,
y bebiendo el néctar que fluye de la luna (situada entre las dos cejas)
el yogui en el término de un mes puede conquistar la muerte. Después
de haber cerrado firmemente la glotis mediante el método adecuado de
yoga y contemplando a la diosa Kundalini, el yogui bebe (el fluido lunar
de la inmortalidad) y se convierte en un sabio o un poeta en el término
de 6 meses. Cuando bebe el aire con su pico de cuervo, por la mafiana
y al atardecer, contempl4ndolo cuando se dirige a la boca de la Kunda-
lini, la consuncién de los pulmones (la tisis) queda curada. Cuando
el yogui sabio bebe el fluido dia y noche, con el pico de cuervo, sus
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La contemplacién en el espacio entre las cejas es, en
mi opinién, el mejor procedimiento para lograr rapida-
mente el estado unmani. Para las personas de intelecto
limitado representa un método facil de obtener la perfec-
cién en el Raja Yoga. El laya obtenido mediante el nada
(sonido) proporciona inmediatamente una experiencia
(de los poderes espirituales). La felicidad que aumenta
en el corazén de los yogishvaras que han obtenido el éxito
en el samadhi, atendiendo al nada, estd mas all de toda
descripcién, y sélo es conocida por Shri Guru Natha.

El sonido que oye un muni (sabio, asceta) al taparse
las orejas con los dedos ha de escucharse atentamente,
hasta que la mente se adhiere firmemente a él. En esta
practica, todos los otros sonidos externos quedan suspen-
didos. El yogui se vuelve feliz y se sobrepone a todas las
distracciones en un término de quince dias. Al principio
los sonidos escuchados tienen una gran variedad y son
muy fuertes, pero a medida que aumenta la préctica se

enfermedades se eliminan y adquiere sin duda alguna los poderes de
clariaudiencia y clarividencia. Apretando los dientes con firmeza (pre-
sionando la mandibula superior contra la inferior y dando vuelta la lengua
hacia arriba) el yogui sabio bebe lentamente el fluido y en corto plazo
conquista a la muerte. El que se ejercita diariamente durante 6 meses
en esto se ve libre de todos los pecados y destruye todas las enfermedades.
Si continGia con este ejercicio por un afio se convierte en un Bhairava;
obtiene poderes de anima, etc., y conquista todos los elementos y todos los
elementales. Si el yogui puede permanecer por medio segundo con la lengua
dada vuelta hacia arriba, se ve libre de la enfermedad, la muerte y la
vejez. En verdad, en verdad os digo que la persona que ejerce la con-
templacién y hace presién con la lengua, practicando con el fluido vital
0 prana, nunca muere; mediante este ejercicio y el yoga, el practicante
se convierte en un Kamadeva, sin rival. No siente hambre, ni sed, ni
suefio, ni se desvanece. Obrando de acuerdo a estos métodos, el gran
yogui se vuelve absolutamente independiente en este mundo, liberado de
todos los obst4culos, puede ir a donde quiera. Practicando de esta manera,
el yogui no vuelve a nacer ni se ve mancillado por la virtud y el vicio,
gozando (durante eras) en compafiia de los dioses.”
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vuelven més y mas sutiles. En la primera etapa, los so-
nidos son como truenos, como un redoblar de tambores
y un agitarse de cascabeles. En la etapa intermedia se
parecen a los producidos por la trompeta, mridanga, las
campanas, etc. En la Gltima etapa los sonidos se parecen
a los de la flauta, el vina, la abeja, etc. Estas diversas
clases de sonidos se producen en el cuerpo. Aunque se
escuchan sonidos como de trueno, de tambor, etc., se debe
tratar de estar en contacto tan s6lo con los sonidos sutiles,
dejando de lado los violentos y atendiendo sélo a los so-
nidos sutiles, y después dejando de lado los sutiles, y aten-
diendo tan sélo los violentos, la mente dispersa no se
distrae '°,

16 Comparar Siva: Samhita, v, 22-30: “Tapese las orejas con los
pulgares, los ojos con los indices, las aletas de la nariz con los dedos
mayores y con los cuatro dedos restantes apriete el labio superior e
inferior. El yogui, encerrando de esta manera firme el aire, ve a su
alma en forma de luz. Cuando se ve sin obstruccién esta luz, aunque
solo sea un momento, liber4ndose del pecado, uno alcanza el fin més alto.
El yogui, libre de pecado y que practica esto continuamente, olvida su
«cuerpo fisico, sutil y causal, y se vuelve uno con esa alma. El que practica
esto en secreto se absorbe en el Brahma, aunque haya estado mezclado
a empresas pecaminosas. Esto debe mantenerse en secreto; esto produce
inmediatamente conviccién; esto brinda el nirvana a la humanidad. Este
es mi yoga méis amado. Por la préictica gradual de estos ejercicios, el
yogui empieza a escuchar los sonidos misticos (nadas). El primer sonido
s como el zumbido de una abeja embriagada de miel, luego viene el soni-
do de la flauta, luego el de un arpa; después, si se continfia gradualmente
la prictica del yoga, el destructor de la oscuridad mundanal, se oyen so-
nidos de campanas que se agitan y luego sonidos que parecen el retumbar
del trueno. Cuando se concentra toda la atencién en este sonido y se esta
libre de miedo, se obtiene el estado absorto. ;Amado mio! Cuando la
mente del yogui se fija exhaustivamente en este sonido, olvida todas las
cosas externas y se fija solo en él. Mediante esta practica del yoga se
«conquistan las tres cualidades (las buenas, las malas y las indiferentes) ;
y libre de todos los estados, el yogui se absorbe en el chidakasa (el éter
de la inteligencia). No hay ninguna postura como la de Siddhasana, nin-
gln poder como el del kumbha, ninguna mudra como la khechari, ninguna
«contemplacién como la del nada (el sonido mistico).”
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Dondequiera que la mente se fije primeramente, alli
queda absorta. Como una abeja que chupa el zumo dulce
no se ocupa del olor de la flor, la mente absorta en el nada
no desea el objeto del goce. La mente, como un elefante,
habituada a vagar por el jardin de los goces, es capaz de
ser dominado por la fuerte disciplina del anahata-nada.
La mente, cautivada por la trampa del nada, abando-
na toda su actividad y, como un péjaro al cual le han
cortado las alas, se vuelve de repente calma. Quienes
deseen el reino del yoga deben adoptar la practica de es-
cuchar el anahatayoga con una mente recoleta y libre de
todo cuidado. Nada es la trampo que atrapa la mente;
y cuando la mente es atrapada como un ciervo, también
puede ser ultimada como él. Nada es el cerrojo de la
pucrta del establo del caballo (la mente de los yoguis).
Un yogui debe estar decidido a practicar constantemente
la audicién de los sonidos nada. El mercurio de la mente
se ve privado de su inquietud cuando es calcinado con el
azufre del nada; y entonces vaga sin apoyo en el akasha
de Brahma. La mente es como una serpiente; olvidada
de toda inquietud al oir el nada, no va a ninguna parte.
El fuego, después de incendiar un bosque, se extingue
junto con €l (después de quemarlo) ; y lo mismo ocurre
con la mente que, al trabajar con el nada, se hace latente
junto con él. El antahkarana (mente), como un ciervo,
queda absorto e inmévil al ofr el sonido de las campanas;
entonces es muy facil, para un arquero experto, matarlo.

Lo cognoscible penetra el sonido anahata que se escu-
cha, y la mente penetra lo cognoscible. La mente se con-
centra aqui, la sede del Sefior todopoderoso. Mientras
contintian los sonidos, existe la idea de akasha. Cuando
los sonidos desaparecen, entonces esto se llama Parabrah-
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man, Paramatman. Todo lo que se escucha bajo forma
de nada es la shakti (poder). Lo que no tiene forma,
el estado final del tattvas, es el parameshvara™ *".

Cuando of hablar por primera vez de esta determinada
técnica, decidi ensayarla. En ese momento yo ya habia

17 Hatha Yoga Pradipika, iv, 79-101. Comparar lo que se dice sobre
el Raja Yoga en Siva Samhita, v, 158-82: “El Raja Yoga: Mediante este
conocimiento se suspenden las modificaciones de la mente, por muy activas
que sean. Por lo tanto, el yogui debe procurar sin desmayo y sin egoismos
la obtencién de este conocimiento. Cuando las modificaciones del principio
pensante quedan suspendidas, uno se vuelve sin duda un yogui; entonces
se conoce la gnosis indivisible, santa y pura. Contemple el yogui su propio
reflejo en el cielo como si estuviera més alli del Huevo Césmico, en la
manera descrita previamente. Después debe pensar continuamente en
el Gran Vacio. El Gran Vacio, cuyo principio es el vacio, cuyo miedo
es el vacio, cuyo fin es el vacio, y en el brillo de decenas de millones de
soles y la frescura de decenas de millones de lunas. Contemplando conti-
nuamente esto, el yogui logra el éxito. Practique diariamente y con energia
este dhyana y en el término de un afio obtendri sin duda alguna todos
los éxitos. El que concentra la mente en ese lugar, aunque solo sea un
segundo, es sin duda un yogui y un devoto y es reverenciado en todos los
mundos. Todos sus pecados pasados quedan realmente eliminados en se-
guida. Viendo tal cosa, nunca se vuelve al camino de este universo mortal ;
por lo tanto, el yogui debe practicar con mucho cuidado, siguiendo el sen-
dero del Svadhisthana. No puedo describir la grandeza de esta contem-
placién. El que practica, sabe. Este hombre seri respetado por mi. Me-
diante la meditacién se conocen inmediatamente los maravillosos efectos de
este yoga (es decir, el de la contemplacién del vacio) ; sin duda este yogui
alcanza los poderes psiquicos que se llaman 4nima y laghima, etc. Asi he
descrito el Raja Yoga, que se mantiene secreto en todos los tantras; ahora
he de describiros brevemente el Rajadhiraja Yoga.

”El Rajadhiraja Yoga: sentado en la postura Swastikasana, en un
hermoso monasterio, libre de todos los animales y todos los hombres y
después de haber rendido homenaje a su guru, practique el yogui esta
contemplacién. Enterado por los argumentos del Vedanta de que el jiva
es independiente y auténomo, vuelva el yogui a su mente igualmente aut6-
noma, y no contemple ninguna otra cosa. Sin duda, mediante esta contem-
placién se obtiene el éxito m4s alto (Maha-siddhi), haciendo que la mente
no tenga ya funcién; el yogui se convierte asi en alguien perfectamente
Pleno; el que siempre practica esto es el yogui realmente desprovisto de
pasiones, que nunca emplea la palabra “yo” y que siempre esti lleno
de atman. ¢Qué es la servidumbre, qué es la emancipacién? Para él
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aprendido y practicado todas las técnicas fisicas del Hatha
Yoga, y estaba perfectamente enterado del hecho de que
no existian milagros. Al tapar los oidos, los ojos, la nariz
y los labios, se escuchan sonidos, pero no sonidos como
los descritos en el texto, y la mente no quedaba “absor-
ta”. Dejando de lado el elevado nivel de bienestar fisico,
entusiasmo y vivacidad mental que acompailan a esta
«condicién, no fue perceptible ningan cambio,

Se me habia dicho que las précticas, por si solas, no
‘otorgaban en absoluto resultados sobrenaturales. Tan sélo
cuando se utilizaban en la secuencia adecuada, de la ma-

todo es Uno; sin duda, el que practica siempre esto est4 realmente eman-
«cipado, es el yogui, el verdadero devoto, es adorado en todos los mundos,
<l que contempla el Jivatma y el Paramatma como vinculados el uno al
otro en la relacién de “yo” y “yo soy”, el que renuncia al “yo” y al “ta”
y contempla lo invisible; el yogui libre de todas las ataduras que se refu-
.gian en la contemplacién en la cual, por el conocimiento de la superimpo-
sicién y de la negacién, todo se disuelve. Dejando el Brahma manifiesto

‘que es conocimiento, que es deleite Y que es conciencia absoluta, los con-

fundidos vagan y discuten vanamente lo manifiesto y lo no manifiesto. El
‘que medita en este universo movible e inamovible, en realidad no mani-
fiesto, y que abandona el supremo Brahma, directamente manifiesto - queda

la Gnosis por la mera fuerza de su prictica. Esa Gnosis, ante la cual el
lenguaje y la mente quedan confundidos, sélo se puede lograr por medio
de la practica; pues en tal caso esta pura Gnosis hace eclosién. El Hatha
Yoga no puede obtenerse sin el Raja Yoga, y el Raja Yoga no puede
lograrse sin el Hatha Yoga. Por lo tanto, el yogui debe aprender primera-
mente el Hatha Yoga de acuerdo a las instrucciones de un guru sabio.
El que vive en este cuerpo fisico y no practica el yoga, vive meramente
Para obtener goces sensuales.”
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nera prescrita por el guru, era posible experimentar los
fenémenos psicolégicos que se les atribuyen. Ni la teori-
zacién ni los estudios podian ser de alguna ayuda en este
caso. Siyo queria verificar estos presupuestos, tenia que
practicar. El texto dice:

“Joven, viejo o demasiado viejo, enfermo o flaco, el
que deja de lado la pereza logra el triunfo si practica el
yoga. El triunfo llega a quien est4 dedicado a la practica,
pues la mera lectura de libros sobre yoga nunca podra
ser el triunfo. El triunfo no puede ser alcanzado por el
uso de determinadas vestiduras (vesha). No puede ser
alcanzado mediante el relato de historias. Tan sélo la
practica es el camino del éxito. Esto es la verdad, y de
ello no hay duda. Las asanas (posturas), los varios kum-
bhakas y otros procedimientos divinos deben ejecutarse
en la practica del Hatha Yoga, hasta que el fruto, el Raja
Yoga, se obtiene” '8,

A fin de experimentar personalmente los efectos men-
tales producidos por la practica del yoga, yo decidi hacer
un retiro de tres meses, en el cual me iba a someter a
una disciplina intensa. Mi entrenamiento era dirigido
y vigilado por un yogui experto, en su ermita. Una dis-
ciplina de este orden tiene un caricter altamente perso-
nal y no da los mismos resultados a todos; sin embargo, a
fin de permitir a otros hacerse una idea de lo que se re-
quicre durante un retiro, y de lo que fueron los resultados
en mi caso, relataré brevemente mi experiencia. El lector

18 Hatha Yoga Pradipika, i, 66-9. Comparar Siva Samhita, iii, 19:
“Después de recibir instruccién sobre el yoga, y obtener un guru que lo
conozca, practique el estudiante con seriedad y con fe el método que le
ha sido ensefiado por los maestros.”
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observara que, en vez de la técnica nada descrita en el
texto, mi instructor eligi6 una técnica analoga basada en
la teorfa de la luz interior, y no la del sonido. Fuera de
esto, las dos técnicas son semejantes en su finalidad y su
estructura.

La ermita de mi guru estaba rodeada de una naturaleza
sumamente pintoresca. Su vivienda era pequefia, modes-
ta y aseada. Aqui gozaba él del aislamiento necesario,
pero las necesidades vitales se podian satisfacer facilmen-
te. Llegué aqui a principios de otofio, que es considerado
uno de los periodos del afio més favorables para la préc-
tica del yoga **. Una pequefia habitacién me habia sido

19 Hatha Yoga Pradipika, i, 12-14: “El yogui debe practicar el Hatha
Yoga en una habitacién pequefia, de cuatro codos de lado, situada en una
regién solitaria y libre de piedras, luego, agua y perturbaciones de toda
indole, en un pais en donde reine una justicia sabiamente administrada,
en donde viva una poblacién afable y pueda obtenerse una alimentacién
abundante con facilidad. La habitacién debe tener una pequefia puerta
que ha de estar libre de agujeros, huecos y surcos, ni demasiado alta ni
demasiado baja, cubierta adecuadamente de estiércol y libre de suciedad
e insectos. Las afueras deben ser placenteras, con glorietas, una plataforma
elevada y un manantial que estar4 rodeado de un muro. Las caracteristicas
de esta habitacién para la practica del Hatha Yoga han sido descritas por
los adeptos. Sentado en una habitacién de esta clase y libre de toda an-
siedad, el yogui ha de practicar tan sélo el yoga que le ha sido asignado
por su guru.”

Comparar Gheranda Samhita, v, 1-15: “Ahora os ensefiaré las reglas
del pranayama, o de la respiracién del aliento. Mediante esta practica, el
hombre se vuelve divino (cuatro cosas son necesarias para la préactica del
pranayama). En primer término, un buen lugar; en segundo, un tiempo
apropiado; en tercero, alimentos en cantidad moderada y, finalmente, la
purificacién de las nadis (los conductos nerviosos del cuerpo).

”1. LuGArR. La practica del yoga no debe iniciarse en una regién
lejana (del hogar), en una selva, en una ciudad capital o en medio de la
multitud. Si uno procede de esta manera, el triunfo no se logra. En un
pais distante se pierde la fe (porque el yoga no se conoce en el lugar) ;
en la selva uno se encuentra sin proteccién; y en medio de una poblacién
numerosa existe el peligro de las exposiciones (pues los curiosos se entro-
meterédn). Por lo tanto, hay que evitar estas tres condiciones. En un pais
bueno, regido por un rey sabio, en donde la comida se obtiene facilmente
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reservada cerca de una casa de familia. Mi maestro lle-
vaba una vida regular, de tal modo que me vi obligado a

y en abundancia, en donde no hay trastornos, se debe construir una caba-
iia y levantar paredes a su alrededor. Y en el centro de ese cerco hay que
cavar un pozo y hacer un tanque. La cabafia no debe ser ni demasiado
alta ni demasiado baja; debe estar libre de insectos, debe estar cubierta
enteramente de estiércol de vaca. En una cabafia construida de esta
manera, y situada en un lugar recoleto puede el yogui practicar el pra-
nayama.

?2. TiEMPo. La practica del yoga no debe ser iniciada en ninguna
de estas cuatro entre las seis estaciones: hemanta (invierno), shishira (la
€época de los frios), grishma (el calor) y varsha (estacién de las lluvias).
Si uno inicia la practica en estas estaciones, se puede contraer enferme-
dades. La prictica del yoga debe ser iniciada por el principiante en pri-
mavera (vasanta) o en el otofio (sharad). Al proceder asi, el yogui
obtiene el éxito, y en verdad no se expone a contraer enfermedades. Las
seis estaciones se presentan siguiendo un orden a lo largo de los 12 meses,
empezando con chaitra y terminando con phalguna: dos meses dura cada
estacién. Pero cada estacién se hace sentir durante un término de cuatro
meses, empezando con magha y terminando con phalguna. Las seis esta-
ciones son las siguientes:

MEsEs

EsTACIONES (Séanscrito) CASTELLANO
Vasanta o primavera Chaitra y vaisakha Marzo-abril
Grishma o verano Jyestha y asadha Mayo-junio
Varsha o estacién de Shravana y bhadra Julio agosto

Iluvias

Sharad u otofio Ashvina y karttika Septiembre-octubre
Hemanta o invierno Agrahayana y Pausha  Noviembre-diciembre
Shishira o estacién fria Magha y phalguna Enero-febrero

“Ahora te hablaré de la experiencia de las estaciones, que es la
siguiente:

EMPIEZA ¥ TERMINA EsTacién CASTELLANO
Magha a vaishakha Vasantanubhava Enero a abril
Chaitra a asadha Grishmanubhava Marzo a junio
Asadha a ashivina Varshanubhava Junio a septiembre
Bhadra a agrahayana Sharadnubhava Agosto a noviembre
Karttika a magha Hemantanubhava Octubre a enero
Agrahayana a phalguna  Shishiranubhava Noviembre a febrero

“La prictica del yoga debe iniciarse en vasanta (primavera) o en
sharad (otofio). Pues en estas estaciones se logra el éxito sin excesiva
pena.”
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esperar la hora sefialada de la tarde en que €l recibia
visitas, a fin de presentar mis primeros saludos. La for-
malidad era simple pero apropiada. Estaba sentado sobre:
un banco de madera cubierto con una piel de tigre. En
este lugar hacia sus practicas y dormia. Habia una pe-
quefia estera sobre el suelo de tierra en donde yo me
senté. Mi maestro no hablaba inglés, de tal modo que
fue necesario emplear un intérprete. Un joven brahmin,
que estudiaba con él, desempefié estas funciones. No.
hubo ninguna “imposicién mistica® de las manos, ni nin-
guna otra ceremonia religiosa. Dejando de lado su in-
terés en mi bienestar, mi maestro limité esta visita, como
las otras que siguieron, a una conversacién sobre entre-
namiento yogui e ideas filoséficas. Asimismo, expres6 su
buena disposicién a contestar todas las preguntas y ayu-
darme en todos los problemas que se presentaran.

Los miembros de la familia que vivian en el caserio
sabian que yo habia venido a practicar el yoga, y me
trataban con toda clase de consideraciones. No se me
molestaba con ningtin.motivo. Se fijaron ciertas horas,
en las cuales ellos podian venir a mi habitacién, y algu-
nos individuos recibieron el encargo de ocuparse de mi.
En este sentido, el mas importante era el hombre que
debia preparar mi comida. Al respecto, tuve la suerte
de contar con un joven estudiante brahmin de mi guru.
Este joven estaba bien enterado de todas las restricciones
de la dieta y sabia qué era necesario .

20 Se da una lista de los alimentos nocivos y los recomendables para
la prictica del yoga. Hatha Yoga Pradipika, i, 61-5: “Los alimentos no-
Civos para un yogui son los amargos, agrios, salados y picantes, las legum-
bres fermentadas y aceitosas mezcladas con semillas oleaginosas, las bebidas
alcohélicas, el pescado, la carne, el requesén, los granos de tipo chhaasa,
las ciruelas, las tortas hechas con aceite, la asafoetida (hingu) , el ajo, la
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Asi fue que no tuve que dedicar un solo pensamiento
a mi dieta, dedicAindome enteramente a mi disciplina,
practicando todo lo que se habia dispuesto a las horas.
determinadas.

cebolla, etc.; estos alimentos no deben ser ingeridos. Tampoco debe co-
merse nada recalentado, alimentos secos, demasiado salados, 4cidos, granos
pequefios y legumbres que producen una sensacién de escozor.

“Deben ser evitados el fuego, las mujeres, los viajes, etc.; como dice-
Ghoraksha, uno debe mantenerse lejos de la compaiifa de los malintencio-
nados, el fuego, las mujeres, los viajes, los bafios al amanecer, el ayuno y
toda clase de esfuerzo fisico,

"El trigo, el arroz, el centeno, shashtika (una especie de arroz), los
bt{enos cereales, la leche, la cuajada, el azficar, la manteca, los dulces, la

zadas, grasientas (cocinadas con ghee), leche, manteca, etc., que aumentan

los humores del cuerpo, de acuerdo a sus deseos.” Para entender estos

requisitos es necesario estudiar el tratado médico indio llamado Susruta.
Compara_r Gheranda Samhita, v, 16-32: “E] que practica el yoga sin

coloc_asia), kakkola (una baya), azufaifa, la nuez bonduc (bonducella gui-
landine), pepinos, bananas e higos; también puede comer platanos no ma-
duro§, platanos pequefios, el tallo del plétano, y raices medicinales y frutos
(rhhi, etc.). También puede comer legumbres verdes y frescas, legumbres
negras, Ias.hojas de patola, vastuka e hima-lochika. Tstas son las cinco

(feronis e]e'phantum), kanta-bilva y palasha (butea frondosa). Asimismo
hay que evitar el k.adamba (naucles cadamba), jambira (citron), bimba,
lakucha (una especie de arbol del pan), las cebollas, el loto, el kamaranga,
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Las primeras tres semanas estuvieron dedicadas a pu-
rificar y fortalecer el organismo, a fin de poder llevar a
cabo la practica del pranayama hasta el punto de expe-
rimentar algunos de sus efectos. Todas las mafianas me

la piyala (buchananis latifolia), el hingu (asafoetida), la shalmali y el
emuka.

“El principiante debe evitar los viajes excesivos, la compaiifa de las
mujeres y el calentarse por medio del fuego. También debe evitar la man-
tequilla fresca, la leche gorda, el azicar, el azicar de datil, etc., asi como
los plétanos maduros, los cocos, las granadas, los ditiles, la fruta lavani,
la amlaki (mirolabans) y todo lo que contenga jugos acidos. En cambio,
mientras practica el yoga, el yogui puede ingerir cérdamo, jaiphal, clavo
de olor, afrodisiacos o estimulantes, la manzana-rosa, haritaki y ditiles de
palmera. La comida ficilmente digerible, agradable y refrescante, que
alimenta los elementos del cuerpo, puede ser ingerida de acuerdo al deseo.
Pero un yogui debe evitar los alimentos duros (de digestién dificil), peca-
minosos o pitridos, muy calientes o muy rancios, asi como los alimentos
muy enfriados o muy excitantes. Debe evitar los bafios al amanecer (antes
de la salida del sol), los ayunos, etc., o cualquier cosa que resulta penosa
al cuerpo; también le queda prohibido alimentarse una sola vez al dia o no
alimentarse de ningin modo. Pero puede permanecer sin ingerir alimentos
durante tres horas, Regulando su vida de esta manera, el yogui debe prac-
ticar el pranayama. En los comienzos, antes de iniciar la Ppréctica, debe
ingerir un poco de leche y de ghee todos los dias, y hacer sus comidas
dos veces al dia: una vez al mediodia y otra al atardecer.”

Comparar Siva Sambhita, iii, 33-8: “E] yogui debe renunciar a lo
siguiente: 1. Los 4cidos; 2. Los astringentes; 3. Las sustancias picantes;
4. La sal; 5. La mostaza; 6. Los alimentos amargos; 7. Caminar en exce-
so; 8. Los bafios antes del amanecer; 9. Los alimentos cocinados en aceite;
10. El robo; 11. La matanza (de animales); 12. La enemistad hacia
cualquier persona; 13, El orgullo; 14. La duplicidad ; 15. La estafa ; 16. El

charla sin tomar en cuenta el caricter agradable o desagradable de las
palabras, y, finalmente, 23. El exceso de comida.

“Ahora os describiré la forma en que se obtiene ripidamente el éxito
en el yoga. Esto debe ser mantenido en secreto por el practicante, a fin
de lograr el triunfo con certeza. El gran yogui debe observar las précticas
siguientes, haciendo uso de: 1) manteca clarificada; 2) leche ; 3) alimentos
dulces; 4) betel sin cal; 5) alcanfor; 6) palabras bondadosas; 7) un mo-
nasterio agradable o una celda retirada, con una puerta pequefia; 8) debe
escuchar los discursos sobre la verdad; 9) siempre desempefiars sus deberes
domésticos con vairagya (sin sentirse atado) ; 10) cantari el nombre de
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despertaba a las cuatro y limpiaba exhaustivamente el
organismo, mediante dhauti®', neti®, y basti *. Des-
pués de esto, practicaba uddiyana * y nauli *. Estas dos
précticas las habia estado haciendo diariamente por ra-
#ones de salud general, y por lo tanto no se me presenté
ningtn problema al intentar practicarlas con el maximo
nimero de repeticiones. Después practicaba la parada
de cabeza*, empezando con media hora. El ejercicio
siguiente era el bhastrika . Empecé con un minuto, a
un ritmo de un centenar de veces por minuto, y luego
suspendia durante otro minuto, al cabo del cual espiraba
lentamente y descansaba 30 segundos antes de iniciar la
proxima vuelta. Cada semana aumentaba en un minuto
la suspensién. Diez vueltas de este ejercicio constitufan
mi programa matinal.

Por lo general, antes de que me trajeran la comida,
solia dar un corto paseo. Hasta el momento de reanudar

Vishnu; 11) oird musica suave; 12) tendrd paciencia; 13) tendri cons-
lancia; 14) practicara el perdén; 15) practicar las austeridades ; 16) prac-
ticar4 las purificaciones; 17) practicard la modestia; 18) practicara la
devocién, y 19) servird a su guru.

"Cuando el aire entra al sol, ha llegado el momento para el yogui
de ingerir sus alimentos (es decir, cuando el aliento corre por la pingala) ;
cuando el aire entre a la luna, debe irse a dormir (es decir, cuando el
aliento corre por el orificio izquierdo de la nariz, o ida). (El yoga prana-
yama) no debe ser practicado inmediatamente después de las comidas ni
cuando uno estd muy hambriento; antes de iniciar la préactica, debe inge-
rirse un poco de leche y manteca. Cuando se estd ya bien afirmado en
esla préctica, no es necesario observar estas restricciones. El practicante
debe comer pequefias cantidades por vez, pero con frecuencia, y debe
practicar kumbhaka todos los dias a las horas fijadas.”

21 Ver antes, pag. 49.

22 Ibid., pag. 58.

28 Ibid., pag. 55.

24 Ibid., pag. 61.

20 Ibld., pag. 64.

20 Ibid., pag. 40.

27 Ibid., phg. 67.
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nuevamente mis practicas, a las diez y media, dedicaba
mis energias a los muchos estudios que habian sido asig-
nados. Iniciaba la rutina del mediodia con la parada de
cabeza por un periodo de 30 minutos mas, y luego reali-
zaba 10 series de bhastrika en la forma descrita. El resto
del perfodo se dedicaba a perfeccionar las asanas . Esta
es una practica comin de los yoguis, a fin de introducir
una cierta variedad en su rutina. Mi comida principal
me era traida después de este perfodo.

Hasta las cuatro de la tarde, descansaba y lefa. La
rutina de la tarde se iniciaba con uddiyana y nauli; des-
pués practicaba la parada de cabeza por 30 minutos y
realizaba otras 10 series de bhastrika. Cada semana ana-
dia més tiempo a la parada de cabeza, hasta que llegué
a sostenerme una hora durante cada sesién de ejercicios.
Ademas, aumentaba el bhastrika en un minuto cada se-
mana, hasta que pude realizar 120 golpes por minuto
durante tres minutos continuos. Este era mi limite. Con-
tinuaba aumentando la suspension, hasta que pude man-
tenerla por cinco minutos y prescindir del resto de los
pocos segundos que atin mantenia entre las series.

Como una preparacién para practicar la contempla-
cién, mi maestro me recomends lo que se suele llamar “el
ejercicio de la vela”, que debia realizar todas las noches
antes de acostarme *. Esta es una técnica sencilla, que

28 Ibid., pég. 27.

20 En el Gheranda Sambhita, vi, 1-22, se describen tres formas dife-
rentes de contemplacién: “La dhyana o contemplacién es de tres clases:
vulgar, luminosa y sutil. Cuando se contempla una figura determinada
(como la del guru propio o la de la deidad personal) ésta es la contem-
placion vulgar, o sthula; cuando se contempla a Brahman o la Prakrti, como
una masa de luz, esto se llama la contemplacién jyotis; cuando se contem-
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busca crear una imagen demorada en la retina, la cual
debe ser observada con atencién fija, hasta que desapa-

pla a Brahman como Bindu, y a la fuerza Kundali, esto es la sukshma, o
contemplacién sutil,

"1, STHULA DHYANA. Después de cerrar los ojos, contemple el yogui
el mar de néctar en la regién del corazén: en el medio de ese mar hay
una isla de piedras preciosas, cuyas arenas mismas estin hechas de dia-
mantes y rubies pulverizados. Por todos lados hay 4rboles kadamba, car-
uados de fragantes flores; junto a estos drboles, como una franja, se ve
una fila de 4rboles en flor, que pueden ser malati, mallika, jati, kesara,
champaka, parijata y padma, y la fragancia de estas flores se difunde por
todas partes. En medio de este jardin, el yogui ha de imaginar que se
levanta un hermoso 4rbol Kalpa, con cuatro ramas que representan los
cuatro Vedas, y que est4 lleno de flores y de frutos. Los moscardones zum-
ban a su alrededor, y cantan los cuclillos. Debajo de ese 4rbol el yogui
h.n de imaginar un suntuoso suelo de piedras preciosas, y sobre ellas un
¥i€o trono con joyas engarzadas, Y en ese trono estar4 sentada su deidad
}mrucular, en la forma ensefiada por el guru. Contemple el practicante la
orma apropiada, los ornamentos y el vehiculo de esa deidad. La constante
contemplacién de esta forma se llama strula dhyana,

"Otn? procedimiento: Imagine el yogui que en el pericarpio del gran
loto de mil pétalos (el cerebro) hay un loto mé4s pequefio, que tiene doce
pétalos, su color es blanco, muy luminoso, con doce letras bija, que se
llnmgn ha, sa, ksha, ma, la, va, ra, yum, ha, sa, kha, phrem. En el peri-

5 A . A
Otro procedimiento: en medio de las cejas, sobre el manas, est4 la

luz del Om. Contemple el yogui esta llama. Este es otro método para
contemplar la Luz,

~ "3. SUKSHMA DHyANA. iOh, Chanda! T4 has oido ya hablar del
tejodhyana. Escucha ahora la descripcién del sukshma dhyana. Cuando
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rece. Se coloca una vela encendida a unas 18 pulgadas
de distancia y al nivel de los ojos, y se mira fijamente la
llama hasta que brotan las lagrimas. Entonces se cierran
los ojos con las palmas de la mano ahuecadas y se exa-
mina la imagen mental, E] problema consiste en mante-

entre la post-imagen producida de esta manera y la “luz
del cuerpo” en la teorfa del yoga. Eventualmente, se su-

sukshma. ;Oh_, Chanda! De esta manera te he dado cuenta del dhyana
YOoga un conocimiento muy valioso, pues mediante é] se alcanza la percep-
cién dxre(;ta del Ser. Por eso es exaltado el dhyana.”

30 Swa_ Samhita, v, 226 “Tépese las orejas con los pulgares, los ojos
con los indices y los hoyos de la nariz con los dedos mayores. Con el
resto de los cuatro dedos hégase presién sobre el labio superior y el infe-
rior. El yogui que ha encerrado de esta manera, firmemente, e] aire, ve
2 su alma en forma de luz, Cuando se ve, sin obstrucciones, esta luz,
aunque sélo sea un momento, uno se ve libre de pecado y alcanza el fin
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Durante el primer mes, el acento se puso en el aspecto
fisico del entrenamiento, sin preocuparse por el mental.
Se me dijo que hasta el momento en que hubiera des-
arrollado la suspensién del aliento hasta los tres minutos,
por lo menos, nada importante podia realizarse. El pro-
pdsito ltimo es el de lograr un vacio mental tan absoluto
que las luces del cuerpo habrin de aparecer. A fin de
prépararme para esto, se me ensefi4 un procedimiento
sencillo. Los ojos se dan vuelta hacia atras, dejando que
los parpados encuentren una posicién descansada, por lo
general ligeramente abiertos y dejando ver un poco del
blanco del ojo. La mente se concentra en el espacio entre
las cejas®. Al cabo de cierto tiempo, esta postura se
vuelve cémoda para los ojos y para la mente.,

En el segundo mes hacen su aparicién las luces. Al
principio, la cosa es bastante parecida a la experiencia de
mirar por un kaleidoscopio, pero esta condicién pasé
rapidamente, y quedaron los colores simples, brillantes y

duce inmediatamente conviccién; esto brinda el nirvana a la humanidad.
Este es el yoga més amado. Mediante Ia préctica gradual de este yoga, el
Yogui empieza a ofir los sonidos misticos (nadas).”

pingala y sin pestafiear, el que puede ver la luz que es el todo, la semilla,
el gran Tattvam, entero, brillante, se aproxima a El, que es el gran objeto.
¢Qué sentido tiene seguir hablando?”
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radiantes **. Entonces se presenté la “luz blanca”, a la
cual se hace referencia con tanta frecuencia. Esto fue un
fenémeno interesante. A veces, la luz era casi encegue-
cedora. Sin embargo, nunca duré mucho tiempo. Este
era el primer paso. Se me dijo que debia “trabajar” esta
luz, observandola y tratando de retenerla, pero que ha-
bria de desaparecer tan misteriosamente como habia
aparecido. Se me dijo que ésta no era la luz de la kun-
dalini. Usando una analogia tomada de la naturaleza,
mi maestro me dijo que esta luz era comparable al res-
plandor luminoso de electricidad estatica que se ve en
las tormentas del desierto, mientras que la luz de la kun-
dalini era semejante al relampago mismo, y habia de
aparecer de manera similar,

Una técnica para lograr la aparicién de estas luces a
voluntad me fue dada, y recibe el nombre de shambhavi
mudra. Este método se describe en el texto.

“Los Vedas y los Shastras son como vulgares mujeres
publicas. Pero la Shambhavi mudra es Gnica y se en-
cuentra resguardada como una dama honesta. Buscando
a Brahma interiormente, y manteniendo la vista dirigida
hacia los objetos exteriores, sin pestafiear, se practica la
shambhavi mudra, escondida en los Vedas y en los Shas-
tras. Cuando el yogui permanece atento interiormente a
Brahma, con la mente y el prana absortos, con la mirada
constante, como si todo lo viera, cuando en realidad no
ve nada ni afuera, ni abajo, ni encima, esto se llama
shambhavi mudra, que se aprende gracias a un guru. En
esta condicién se produce la manifestacién de la gran

82 Los colores de las luces eran azul, amarillo, rojo y blanco.
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Shambhu (Shiva) tattva (esencia), que no es ni shunya
ni ashunya (ni vacia ni no vacia)” %,

Empleando esta técnica pude eventualmente ver esta
luz blanca, manteniendo los ojos plenamente abiertos en
¢l medio del dia. La mente parecia haberse borrado to-
talmente, y nada existia fuera de esta luz brillante, Al
cabo de cierto tiempo no fue un problema para mi ha-
cerla aparecer a voluntad, estuviera yo sentado o cami-
nando. Frecuentemente practicaba esto durante mi paseo
de la mafiana **. Otra practica recomendada para pro-
ducir este efecto, Yy que me dio buenos resultados, se
conoce como “‘el hombre de la sombra’’. '

38 Hatha Yoga Pradipika, iv, 34-6. Comparar Gheranda Samehita, iii,
64-7: “Fijad la mirada entre las cejas y concentraos en el que existe por
si mismo. Esto es el shambhavi, secreto entre todos los tantras. Los Vedas,
las Escrituras, los Puranas, son como mujeres piblicas, pero este shambhavi
debe ser resguardado como una dama de familia respetable. El que conoce
este shambhavi es como el Adinatha, es Narayana, es Brahma, el Creador.
Maheshvara ha dicho: En verdad, en verdad os digo, el que conoce el
shambhavi. es Brahman. No hay duda de ello.”

3¢ Ver Siva Samhita, v, 15-21: “La imprecacién de pratika (la som-

vedis tan sélo un segundo en el cielo, estiis viendo a Dios, El que ve
diariamente su sombra en el cielo, aumentar4 sus afios y nunca morir4 de
muerte accidental. Cuando la sombra se ve plenamente reflejada en el
dmbito del cielo, se obtiene Ia victoria y, al conquistar el vayu, se puede
ir a cualquier parte,

matman se vuelve plenamente feliz por obra de su sombra, En el momento
de iniciar un viaje, de casarse o emprender una obra auspiciosa, o cuando
S estd en aprietos, esta practica es muy Gtil. Esta invocacién a la sombra
destruye los pecados y aumenta la virtud. El que la practica constante-
mente empieza a ver dentro de su corazén, y el yogui que persiste obtiene
la liberaci6n.”
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Estas luces son llamadas “luces tattvicas” y se dice que
Tepresentan las energias que corren por los respectivos
c¢entros nerviosos, conocidos como los “chakras” *, Con
el tiempo, dicen, es posible tener tal contro] del sistema
nervioso que puede lograrse Ia aparicién de cualquier luz

lini, se utilizan las varias mudras que he descrito,

En esta etapa se subraya el aspecto mental del yoga y
las distintas técnicas usadas para lograr la absorcién de
la mente en la luz. Uno de log métodos consiste en una
serie de mudras mentales, conocidas como “dharanas” *,

36 Se describen en el Gheranda Samhita, iii 68-81: “Ya se h i-
cado el shambhayj. Oid ahora lo que se dice s’obre los cinco dl':;:g;.
Después de aprender estos cinco dharamas, ¢qué no puede realizarse en este
mux_u?o? Mediante esta Préctica, el cuerpo humano puede visitar y volver
a visitar a Svargaloka, puede ir adonde quiere, tan rapidamente como el
Pensamiento, puede adquirir la facultad de moverse por los aires. (Estos
cinco dharanas son: Parthivi (terrestre), Ambhasi (acuético) Vayavi
(aéreo), Agneyi (igneo) y Akashi (etéreo). i

“PARTHIVI: E] parthivi-tattva tiene el color del oropimento (amarillo)
la letra “la” es gy simbolo secreto o semilla, su forma es cuadrangular }:
Bralgman es su deidad tutelar. Colocad esta tattva en el corazén y fij’ad
mediante kumbhaka e] Prana-vayu y la chitta durante un periodo de dos
horas Y media. Esto se llama adho-dharana. Mediante este dharana, se
conquista la Tierra, y ningtin elemento terrestre puede dafiarnos; esto fn'o-
duce constancia. E] que practica diariamente este dharana se vuelve seme-

jznte al conquistador de Ia muerte, y camina sobre la tierra como un
adepto,

”.AMBHASI: El tattva del agua es blanco como la flor kunda, o una
conchilla, o Ia luna. Su forma es circular como 1a de la luna, Ia letra “va”
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formas de concentrar la mente que se utilizan frecuente-
mente en conjuncién con ritos y rituales que ayudan a la
obtencién, en el grado mas alto posible, de la abstraccién
mental.

es la semilla de su ambrosia y Vishnu es su deidad tutelar. Mediante el
yoga, determinad el tattva del agua en el corazép y fijaq asi el prana con
la chitta (la conciencia) durante dos horas y media, practicando kumbhaka.
Este es el dharana del agua, el destructor de todas las penas. El agua no
puede dafiar a quien lo practica. Este Ambhasi es una gran mudra: el
yogui que lo conoce nunca encontrari la muerte, ni siquiera en las aguas
mds profundas. Debe ser mantenido en riguroso secreto. Al revelarlo, se
pierde su poder; os digo la verdad.

“AcNEvr: El tattva del fuego estd situado en el ombligo, y su color
es rojo como el insecto Indra-gopa, su forma es triangular, su semilla es
“ra” y su deidad tutelar es Rudra. Es refulgente como el sol y confiere
el triunfo. Fijad el prana junto con la chitta sobre este tattva durante dos
horas y media. Esto se llama el dharana del fuego, el destructor del miedo
4 una muerte atroz. El fuego nada podri contra este yogui. Aunque arro-
jen al practicante a las llamas, la virtud de este mudra le permitird seguir
vivo, sin temor a la muerte,

“Vavavi: El tattva del aire es negro como el ungiiento para los ojos
(colirio), la letra “ya” es su semilla e Ishvara es su deidad tutelar, Este
tattva estd lleno de cualidad satvica. Fijad el prana y la chitta durante dos
horas y media sobre este tattva. Este es el vayavi dharana. Mediante este
dharana, el practicante llega a caminar por los aires. No debe ser ensefiado
ni al malvado ni a quien carece de fe. Al hacer tal cosa, se pierde la
virtud, joh, Chanda!, te digo la verdad.

verdadero. La muerte ¥ la vejez no se acercarin a €l, y no pereceri en

la pralaya (disolucién del universo al terminar un ciclo mundial).”
Comparar Siva Samhita, v, 43-51: “(Diversas clases de dharana.)

Siéntese el yogui en padmasana y fije la atencién en la cavidad de la
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Mi retiro terminé con una ceremonia que ocasional-
mente se emplea para establecer firmemente la experien-
Cia interna de la absorcién de la mente en estas luces.
Una cremonia que, por lo tanto, tiene cierta relacién con
los dharanas. Los detalles de esta ceremonia, aunque no
son importantes para el yogui, pueden tener interés para
el lector occidental. Me interesé en este determinado rito
Porque habia oido hablar de él. M; maestro estaba muy
adiestrado en las técnicas de ejecucién de diversos ritos,
y tuvo la gentileza de darme una oportunidad de tener
‘€sta experiencia. Por lo general, los yoguis no recomien-
dan estos procedimientos; sin embargo, admiten que son
apropiados para las personas que no tienen la capacidad
de practicar el yoga. En los primeros afios de su apren-
dizaje, mi maestro hahbia pasado por un perfodo en el
cual habia sido un devoto de los ritos y rituales, pero més
adelante habia encontrado un maestro que lo habia sa-
cado de este “callején sin salida” espiritual. Desde ese
momento, no habia tenido nada que ver con las ceremo-
nias, salvo cuando debia practicarlas para algtin estu-

Si el yogui experimentado piensa en esta luz dia y noche, ve siddhas (adep-
tos) y sin duda podri conversar con ellos. El que contempla a shunya
(vacio o espacio) mientras camina o est4 de pie, mientras suefia o esti
despierto, se vuelve etéreo y queda absorbido en el chid akasha. El yogui
‘que desea el triunfo debe alcanzar siempre este conocimiento ; mediante el
constante ejercicio se convierte en igual a mi; mediante la fuerza de este
conocimiento se convierte en el amado de todos. Después de conquistar
todos los elementos y verse libre de todas las esperanzas y las conexiones
mundanales, el yogui que estd sentado en padmasana fija su mirada en la
punta de la nariz, aquieta su mente y adquiere el poder espiritual llamado
khechari. El gran yogui contempla la luz, pura como la montafia sacra
(Kailas) y mediante la virtud de este ejercicio se convierte en el sefior y
el guardian de la luz. Después de extenderse sobre el suelo, ha de con-
templar esta luz; al proceder asi, destruird su fatiga Y su cansancio. Me-
diante la contemplacién de la parte posterior de su cabeza, el yogui se
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diante de cuando en cuando. Pero mi maestro puso en

claro que no hay ninguna ceremonia que pueda despertar

a la kundalini. Todas las experiencias que se obtienen
en estas practicas son puramente mentales, no reales,
mientras que el despertar de la kundalin; produce —ésa
¢s la creencia— un cambio fisiolégico real en el cuerpo.

Como preparacién para la ceremonia, ayuné durante
24 horas y dirigi mis meditaciones en el sentido deseado,
para obtener la actitud mental requerida. A las 10 de
la noche comencé la adoracién preliminar que se practica
con el fin de despertar el corazén. Antes de entrar al
templo, me bafi¢, lo que formaba parte de los ritos de
purificacién. A la entrada del templo hice acto de hu-
mildad y dibujé en el suelo un tridngulo, un circulo y un
cuadrado, cada uno dentro del otro. En el centro depo-
sité mi recipiente de agua bendita y adoré el fuego, el
soly la luna, echando perfumes y flores fragantes al agua,
mientras repetia los mantras que me habian sido dados y
realizaba varios gestos con las manos. Estos gestos de las
manos se llaman “mudras”, simbolizan diversas actitudes
de la mente y no deben ser confundidos con las practicas
que llevan el mismo nombre. Todos los detalles del ritual
me habian sido dados en ocasiones previas,

Después de hollar el umbral sabrado con el pie izquier-
do, rocé levemente el marco de la puerta con mi hombro
izquierdo. Empecé por realizar un acto de adoracién
ante la deidad tutelar. En el lugar que me habia sido
reservado salpiqué el suelo con agua y practiqué trata-
ka ' mientras repetia los mantras, Antes de ocupar mi
asiento, hice unas salpicaduras para eliminar todos los

87 Ver antes, pag. 48.
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el triunfo, E] yogui que ha controlado sus sentidos repite este mantra cien
mil veces y alcanza e] poder de atraer a otros. Repitiéndolo doscientas
mil veces, puede controlar a todas las Personas que se acercan a €] con
tanta libertad como mujeres que van de peregrinacién. Le dan todo lo
que poseen y siempre quedan bajo su control. Repitiendo este mantra tres-
cientas mil veces, todas las deidades tutelares de lag esferas, y la esfera
misma, quedan bajo su dominio ; repitiéndolo seiscientas mil veces, se con-
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La ofrenda que yo debia hacer a la deidad que simbé-
licamente residia dentro de mi corazén debia ser purifi-
cada. Esto se realizg mediante el recitado de mantras

vierte en un vehfculo de poder-si: en el protector del mundo, rodeado
de servidores, Repitiéndolo up millén doscientas mi] veces, los sefiores de
Yakshas, Rakshas y los Nagas se ponen bajo su mando; todos obedecen
constantemente sus érdenes, Repitiéndolo un millén y medio de veces, los
siddhas, los vidyadharas, los gandharvas, las apsaras, quedan bajo el poder
del yogui: no hay ninguna duda de ello. E] yogui logra inmediatamente
el conocimiento de todo lo que se oye y todo lo que existe, Repitiéndolo
un millén ochocientas mil veces, el yogui, con su Cuerpo material, puede

vidyadharas, el sabio yogui se convierte en kamarupj (es decir, puede
adoptar la forma que guste). Repitiéndolo tres millones de veces, el yogui
5e vuelve el igual de Brahma y de Vishnu, se convierte en un Rudra. Con
seis millones de repeticiones, con ochenta millones de repeticiones, se con-
vierte en el gozador universal. Con una repeticién de djez millones el
8ran yogui queda absorbido en e] Parama Brahman. Up practicante de
esta clase se encontrard muy dificilmente ep los tres mundos.”
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M AN ; 1 sal de la intelj encia”, Se supone uc esto es un simulacro.
tra los malog CSPITItus consistié en dar ¢apirotazos con lJog g o :
dedos de Ia mano derecha en ], Palma de la mang iz~

qulg.rdal en direccién a cada uno de los cuatro puntos fuerzas sutiles de I, Naturaleza, que e permita regular
cardinales, efectivamente ¢] Movimiento de estog elementos revelados
El objetivo Principal de estg Ceremonia consiste en ge- por las distintas Iuces que aparecen ante la mente cuando
Suir mentalmente ¢] orden césmico de la disolucign de los ojos estan cerrados, este Individuo puede conquistar
los elementog del complejo humano hasta que 15 mente a muerte”,
se absorbe en o que se conoce como ¢] Principio univer- A A fin de favorecer este Proceso de disolucién cosmica
Bt st l , Se me dieron Instrucciones mentales de despertar Ia fuerza
@ absorcién de Jos istintos e e€mentos est4 €Xaminada en e] Siva | S : At
Samlzita, i, 78-88: “La tierra se vuelve syti] Y se disuelve ep el agua; ' dC la kund?hnl medlantf: s practica del P Tanayama
el agua se disuelve en el fuego; el fuego se funde de] mismo modo en e] _ mientras mj maestro recitaba Jog mantras ideados para
aire; (sic) es absorbido por el éter, y o] éter se resuelve en avidya (igno- s : 4 ensié
rancia), el ajre que se confunde con el Grap Brahma, Estas dog fuerzas, ‘ 1 i Uda;r a mi Mmaginacién, Durante cada. su_spensmn, iy
vikshepa (la energia hacia afuera) y avarana ([ energia transformadora), almente el Proceso de SaCUdeento de esta
tienen gran potencia y sy form icidad, g 4
cuando s no ingels el y material, tione o uerza latente llevandola través de todos log respectivos
Yajas-energias, tamas-inepcag Y. A Ue se unia con la conciencia universal, En
Por la fuerza avarang i
virttud de Ia naruraoc, et e experlencu;t e€mocional se Intensificaba
exceso de tamas, so manifiesta ente perdi la conciencia del medio ex-
sobre ella se llama 75 vara. ver
S manifiesta como la hermoss Takelisc 0JOs enteramente abiertog no pude

Xtati ifici ibir. Por Gltimo se
conocida como Brahmg, 1o extatica que me result.a dificil describ

son 1 £0d0s en el gran Espis; alcanz6 un punto culminante y e[ trance empez6 a decre-
son h()is dlxversos ;éroductos de 1] arecio la conciencia normal La ulti-
cion de Jog mundos tattvas

Producen asi y no de otro o en el proceso inverso desenvolver ]a
etc., es decir, dotadas de cuali mentalmente de acuerdo a lag lineas

y del agua Proviene la tierra, Este es el orden

el Uno, entonces existe s6lo ese A partir de] éter, el aire; a partir del ajre y

claramente Por la mente >
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dalini a su sede en la base de la columna vertebral. La
totalidad de la experiencia es mental y nada tiene que
ver con el samadhi, que es un fenémeno que se produce
cuando la kundalini estid realmente despierta. Este es
un estado de animo creado por la ceremonia *'; se me
dijo que para lograr la Gltima finalidad del samadhi
debia continuar con mis practicas de yoga.

Un error popular consiste en creer que, si se quiere
practicar el yoga, uno debe “dejar el mundo” y Vivir en
un santuario escondido, aislado de todo contacto humano.
El Siva Samhita termina con la siguiente declaracién:

“Por lo tanto, los yogis deben ejercitarse en el yoga de
acuerdo a las reglas de la practica. El que est4 satisfecho
de lo que obtiene, el que retiene sus sentidos y, siendo un
duefio de casa, no esta absorbido por los deberes domés-
ticos, obtiene realmente la emancipacién mediante la
practica del yoga. Hasta los grandes propietarios logran
el éxito mediante el japa si cumplen debidamente con los

el éter combinados, el fuego; de la triple composicién de éter, aire y fuego,
proviene el agua; y de la combinacién del éter, el aire, el fuego y el agua
se ha producido la Tierra (grosera). La cualidad del éter es el sonido;
la cualidad del aire es el movimiento y el contacto. La forma es la cualidad
del fuego y el gusto es la cualidad del agua. El olor es la cualidad de la
tierra. Esto no puede negarse. Akasha tiene una sola cualidad; el aire
tiene dos; el fuego tiene tres; el agua tiene cuatro, y la tierra tiene cinco
cualidades, o sea: sonido, tacto, gusto, forma y olor. Esto ha sido decla-
rado por los sabios. La forma es percibida mediante la visién, el olor por
medio del olfato, el gusto se percibe con la lengua, el tacto con la piel
y el sonido por medio del oido. Estos son, en verdad, los érganos de la
percepcién. De la Inteligencia proviene todo este universo, mévil e inmé-
vil; la existencia de éste puede deducirse o no, pero el Uno, que es la
Inteligencia Total, existe.”

41 Para un examen mas detallado de los ritos tantricos, véase las
obras de Sir John Woodroffe (Arthur Avalon), The Principles of Tantra,
vols. I-I1, “La gran liberacién”, “Shakti y Shakta” y “La guirnalda de
las letras”,
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deberes del yoga. Por lo tanto, un duefio de casa debe
cjercerse en el yoga (su riqueza y las condiciones de su
vida no son para ello obstaculos). Viviendo en una casa
con mujer e hijos, pero libre de toda atadura a ellos,
practicando el yoga en secreto, un duefio de casa logra
seiales de éxito (que lentamente coronan sus esfuerzos)
y siguiendo de tal modo mis ensefianzas habra de vivir
para siempre feliz y contento” *2,

Sin embargo, el texto sefiala que resulta conveniente
mantener el conocimiento de los propios esfuerzos para
uno mismo, pues el yoga no ha sido creado para los salo-
nes. “El yogui que desea el éxito debe mantener como
un estricto secreto al Hatha Yoga. El Hatha Yoga resulta
fructifero cuando se mantiene secreto, pero pierde su
poder cuando se lo revela” *,

Cualesquiera conclusiones que yo extraiga de mis ex-
periencias serfan necesariamente hipotéticas, y de todos
modos no son parte legitima de este informe; por lo tanto,
debo decir que durante mis estudios de la ciencia del yoga

_"12 Siva Sambhita, v, 210-12. Un comentario similar se hace en otra
seccién, 185-7. “Practique el yogui esto en secreto, libre de la compaiifa

algtin pecado, éste.no lo contamina”,
43 Sivq Sar{zht.ta, v, 207. Comparar Hatha Yoga Pradipika, i, 11:
véase una descripcién en la pag. 21. (g 1
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h.e descubierto que éste no posee ninguna magia, no prac-
tica ningtin milagro y no revela nada sobrenatural. En
cada etapa se me dijo qué debia practicar si querfa co-
nocer los secretos del yoga; de tal modo que no puedo
hacer nada mejor, al terminar, que repetir nuevamente
las palabras del texto. “Asi como el conocimiento de los
alfabetos nos permite, mediante la practica, dominar
todas las ciencias, la préctica plena del adiestramiento
(fisico) nos permite adquirir el Conocimiento de 1o Ver-
dadero”. He relatado aqui fielmente el adiestramiento
al cual me someti; pero el “Conocimiento de lo Verda-
dero”, por su misma naturaleza, tiene que ser un misterio,
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Padmasana

I

II.
III.
IV.
V.
VI
VII.
VIII.
IX.

XI.
XII.
XIII.
XIV.
XV.

XVI.

XVII.

XVIII.
XIX.
XX.
XXI.

. Virasana (postura del héroe)

. Kukkutasana (postura del gallo)

XXII
XXIII

. Shalabhasana (postura de la langosta)

LISTA DE LAS ILUSTRACIONES

(postura del loto)

Sarvafigasana (descanso sobre los hombros)
Matsyasana (postura del pez)

Halasana (postura del arado)

Halasana (con extensién plena)

Halasana (otra variacién)

Paschimottanasana (postura posterior extendida)
Maha Mudra

Mayurasana (postura del pavo real)
Mayurasana (otra variacién)

Bhujafigasana (postura de la cobra)
Dhanurasana (postura del arco)
Ardha-Matsyendrasana (media vuelta dorsal)
Matsyendrasana (vuelta dorsal completa)

Siddhasana con Jalandhara y Uddiyana Bandha (postura con-
sumada con el cierre de barbilla)

Vajrasana (postura del rayo)

Supta Vajrasana (postura supina del rayo)
Vajrasana (otra variacién)

Samkatasana (postura peligrosa)

Baddha Padmasana (postura del loto cerrada)
Padmasana (otra variacién)
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XXIV,
XXV.

‘ XXVI.
XXVIL

XXVIIL

XXIX.

XXXI.
XXXII.
XXXIII.
XXXIV.
XXXV,
XXXVI.

Uttanakurmakasana (postura extendida de la tortuga)
Yogasana

Vajroli Mudra

Pashini Mudra (mudra del lazo)

Shirsasana (parada de cabeza en padmasana)
Shirsasana (parada de cabeza con las piernas bajas)

. Vrkshasana (postura del drbol)

Padhahasthasana

Uddiyana Bandha (primer paso)

Uddiyana Bandha (segundo paso)

Nauli Madhyama (aspecto central del nauli)
Nauli Vama (aspecto izquierdo del nauli)
Nauli Dakshina (aspecto derecho dej nauli)
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