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Como usar este libro

Este libro ofrece al lector toda la informacion necesaria para empezar a praclicar
el yoga en su hogar, La esencia de la prictica queda establecida en «La sesitn
basica». En las paginas 64-65 hay un simple diagrama que mueslra al principiante
como ha de proceder y, en el capitulo «El ciclo de la vidae, se hallardn sesiones
de practica modificadas para adaptarse a determinadas edades y diferentes
condiciones fisicas, especialmente durante el embarazo v la tercera edad,

Haga de la sesion basica su punto de referencia constante a meadida que vaya
incorporando a las sesiones las técnicas expuestas en «La relajacion» y en

«La respiracian». Lina vez familiarizado con la sesion basica y con las praclicas
de resplracion y meditacion mas sencillas, podra empezar a introducir el malerial
que se ofrece en «Las asanas v sus variacionas», y practicas de resplracion y de
meditacion mas avanzadas. Si trabaja de esta manera llegara a confeccionar
uha rutina diaria que se adapte a su estilo de vida. Y sl asiste ademas a clases
de yoga, esto favorecera sus propias sesiones.

Nota

Es importante que siga paso a paso las instrucciones para encontrar su propio
fitmo, y que proceda sistematicamenta de acuerdo con lo que se e sugiera
respeclo al orden de las asanas, los periodos de relajacion y la duracion de la
practica. Tenga slempre en cuenta cualquier advertencia que se haga y jamas
fuerce una postura. No hay necesidad de precipitarse ni de esforzarse: cada cuerpo
es diferente; ya ira encontrando el nivel adecuado para usted de manera natural,



Prologo

En la actualidad, mas que en cualguier olro momento de la historia de la humanidad, los
acaidentales estan sometidos a formas de estrés que escapan de st control, Miles v miles de
parsonas se refugian en ranquilizantes, somnifercs, alcohol ¥ olras sustancias, en un vano
inlento de hacer frente a estas situaciones. En 1957 legue a Estados Unidos enviado por mi
maestro Swami Sivananda, Mi maestro me dijo: «Ve, que la gente estd esperando. Muchas
almas de Oriente estan ahora reencarmandese en Ocoidents, Ve dlla, despierta la conciencia
oculta de sus recuerdos y reencaminalos por la senda del yogas

El yoga, la mas antigua de las ciencias de Ia vida, puede ensenarlos a controlar
el estrés, no solo a un nivel fisico, sino también mental y espiritual. El cuerpo humano
€& puede comparar con un coche. Cualquier automavil, ya sea un Rolls Rovee o un
cacharro viejo v oxidado, necesita cinco cosas para poder funcionar adecuadaments
lubricacion, un sistema de refrigeracion, cormente aléctrica. combustible y un conductor
sensato: sentado: al volante. En el yoga, las asanas, o posturas, lubfican el cuerpo,
conservan los musculos y las articulaciones en buen funcionamiento, tonifican los organos
Internas y estimulan la ciroulacian, sin provocar fatiga alguna. La relajacion completa
refresca el cuerpo, en tanlo que el pranayama o respiracion yoguica aumenta el prana, la
corriente electrica. Los alimentos, al agua ¥ el aire que respiramos nos proporcionan el
combustible. Finalmente, la medilacion aguiela la mente, el conduclor del cuerpo, Ma
ditando, aprende uno a controlar y, en Gltima instancia. a trascender el CUSPO, que es su
vehicula fisico

Cualguier persona, sea cual sea su edad, condicidn o refigion, puede practicar el yoga
beneficiandose de esta discipling. Después de todo lodos necesitamos respirar; y todos
sulritnos de artritis: si nuestra alimentacién es incomecla. Se aprende a meditar con una
fior. con la estrella de David o con Krishna o Rama. Bl objeto de la concentracion puede
sar diferenta, pero la lécnica sigue siendo la misma. Los PrMercs yoguis buscaron
respuesta a dos cuestiones fundamentales: «tComn puedo liberanme del dolar?»
y «Como puedo friunfar sobre la muerte?» Descubrieron que mediante las asanas
56 puede controlar el dolor fisico; mediante el pranayama, el sufrimiento emocional.
y aracias a la meditacion se puede legar a la auténtica comprension de uno mismo.
Una vez libres de falsas identificaciones con nombres y formas, podemos trascender
complelamenta el cuerpo hasta encontrar el Si Mismo, que es inmortal, Ya ven, pues, que
aunque el yoga se inicia con el cuerpo, termina por trascenderlo.

En conclusion, me qustaria decirles que el Yoga no es una teoria, sino una practica
de vida. A quien jamds haya saboreado la miel, de nada ls sirve que le digan que es
buena: no lo entenderd hasta que la pruebe. Pracliquen el yoga v comprenderan por
ustedes mismos los beneficios que aporta. Este libro les ayudara a iniclarse en esla
disciplina y, durante el camino, les senvird de inspiracian y de compania.

o \ﬁﬂg&”“@JL
e e




Sumario

10 Introduccién al yoga

22 La relajacion
24  La postura del cadaver
26 La relajacion final

28 La sesion basica
30 La secuencia de las asanas
32 Comienza la sesion:

34 El saludo al sol
36  Elevacion de las piemas
38 La poslura sobre
la cabeza
40  La postura sobre
los hombros
42  Elarado

44  El puente ]
46 El pez /
48  La flexion hacia
i -
delanta f o ‘\

50 Lacobra

52 El saltamontes

54 Elarco

56 La semitorsion de columna

58 El cuernvo

60 La postura de las manos a los pies
62 El tdangulo

64 Esguemas basicos para la practica

66 La respiracion
68 El prana y el cuerpo sutil
70 La respiracion basica;

oalabhati

108

Ejercicios de respiracion avanzados:

SUINVE by J
=1
La dieta

Las tres gunas

Los alimentos naturales
El cambio de dieta

El ayuno

La meditacién
El dominio de la mente

.{'s _. 4

Los principics de la meditacion \
Comenzar a meditar g \

El tratalk
Los mantras

Las asanas y sus variaciones
El ciclo de la postura sobre la cabeza:

! n 5 § i . 9 ST
Fostura inverticld cor S 211 una nema

El ciclo de la postura sobre los hombros:

Vanaciones de os brazos ¥ de ias [ierma;
VEMECones O anac
Vanaoones gel pusnie yd

El ciclo de la flexion hacia delante;

\arscionas de la flexior

T e




—

122

132

142

152
154

El ciclo de |a flexion hacia atras:
Viaracikones de s cobra v del saltarmonies
Viariaciones del aro
La rueda
La postura de rodilas
El guemrerc
La ueda en posicion aroditada
£l chiarnente
La lina crecients

El ciclo de posturas sentadas:

L& forsion oS columng

El loto:

Vanaciones del loto

.4 posiurE del aruero

L& postura de la perma defras de la cabeza
Las abenuras de fas piemas

El ciclo de equilibrio:

£l pavo real

La postura sobre fas manos
Varaciones ol cuanvo

Ef aguia

£ arbot

Las aberturas de pie

La postura del leon

La postura del Senor Natarala

La postura de pie

La postura s la cabeza a 05 pes
Varaciones da! trangulo

Los ciclos de asanas

Los kriyas

156
158

164

170
172

176
178

182

185

188
180
191

El ciclo de la vida

La maternidad:

El programa cle practica

Asanas especiales para el embarazo:
Moaiicacionas e fa postura sobire 1os
hormbros y del arado

Fatiramientas contra la pared

E balancen pavico

Modificacion dela cobira

El gato

Elercicios parineaias

L8 relajacion

La postura en cucilias

La ninez

La vejez:

Fercicios de calkentamiento

Las asangs modiiicadas

El yoga y la salud

La armazadn del cuerpo:

Los misciuios

El esqlieieto

Los discos invertetrales

Los movirmianicos oe e Colamng

Los ciclos de la nutricion:

La digestian

Lar respiracion

La circuiacion

El equilibrio vital:

Lz timides y la posiura sobre los hambros
las glandiias

Los nenvias

Glosario de términos sanscritos
Indice alfabético

Centros de yoga Sivananda Vedanta



10 INTRODUCCION AL YOGA

Introduccidn al yoga
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El yoga en su vida
Es mucha la gente que comienza a interesarse por el yoga como
una manera de mantener un cuerpo flexible y en forma, grato a la vista

y gue le haga sentirse

gura de si misma. Olros se acercan a esta
disciplina en busca de ayuda o alivio para dolencias, como la tension
o &l dolor de espalda. Hay quienes vienen impulsados simplemente
por la sensacion de gue no estan obteniendo suficiente de la vida,

Sea cual sea la razon que nos hace acercarmos a el, el yoga puede ser
para nosotros un instrumento, una herramienta para conseguir no
solamente aguello gue andamos buscando, sino mas. Para entender
qué es el yoga, es necesario experimentario personalmente. A primera
vista, no parece mas gue una serie de posturas extranas, que mantienen
el cuerpo esbelta v flexible. Pero aquel que siga practicandolo con
constancia se dara cuenta de que su manera de encarar la vida ha

cambiado, pues mediante la persistencia en la tonificacion y la relajacion
del cuerpo, la mente comenzara a sentir un estado de paz interior que

es su verdadera naturaleza. En esto radica la esencia del yoga: realizacion
y comprension de nosotros mismos gue consciente o inconscientemente

todos buscamos y hacia la cual evolucionamos gradualmente.
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Si podemos llegar a controlar la mente y los pensamientos, no habra limiles para
nuestra capacidad de logro, pueslo que son nuestras propias lusiones y prejuicios
los que nos inmovilizan y nos impiden una total realizacion de NOSCITOS MISIMCS.

La fisiologia del yoga

Del mismo modo que esperamoes gue nuestro coche se desgaste con el tiempo,
Nos resignamoes a que NUestro cuarno piarda eficacia. Jamas nos preguniamos

5| es en verdad inevitable, ni podemos, CoMo parace que les sucede

a los animales, sequir funcionando bien la mayor parte de nuestra vida. De hecho,
al envej

scimiento s, en buana parte, un proceso arificial, causado principaimente
por la autaintaxicacion o el auteenvenenamianto. 5i mantenemos todo nuestro
cuenpo limpio y bien lubricado, podremos reduci de forma significativa el proceso

catahdlico del deterioro celular

En los Ultimos anos, la investigacion médica ha prestado mas atencion a los efectos
del yoga, Par ejemplo, hay estudios que han demostrado que la relajacion en la
poslura llamada «del cadaver» reduce eficazmente la hipertension, y que

la practica reqular de las asanas y del pranayama puede alviar dolencias tan
diversas como da artritis, la artenosclerosis. |a fatiga cronica, el asma, las venas
varicosas y las afecciones cardiacas. En pruebas de laboratorio se ha confirmado
también la capacidad de los yoguis de controlar conscienlemente funciones autonomas
a involuntanas: tales como la temperatura, el latido cardiaco y la presion sanguinea.
Un estudio de los efectos de seis meses de practicas del hatha yoga demostro

los siguientes efectos: un incremento significativae de la capacidad pulmonar

v de la respiracién; reduccion del peso corporal y del cinturdn adiposo;
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Impresiones de energia

Ll efecio vigorizador de las usanas

0 Prosturas Yoguieas s¢ revela daramente
ent o forografia Kirlian que presentanios.
La impresion de fa izquierda se hizo antes
de una sesion de 15 mimdos de asanas.
Cuando se volvid a fotografiar la mano del
ritisinto sujeto despuds de la sesidn, aparecid
wn aurd imncho nus miensa y urmp.l':'l"u.
Lo interesante es que upa sesion de quince
inintos de grmmnasig con el misttto sujeto

nio produjo ningtin efecto en el aura,
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aumento de la capacidad de resistencia al estres y disminucion de los niveles de
colesterol y azicar en la sangre; el resultado de todo ello es un efeclo estabiltzador
y restaurador de los sistemas naturales del cuerpo. Hoy ya no pueds haber ducda
alguna sobre la aeficacia del yoga como medicing, tanto preventiva Comao curativa.

La historia del yoga

Los origenes del yoga se desvanecen en las brumas del fiempo. Es considerado
como una clencia divina de la vida, que fue revelada a los sabios luminados durante
la meditacion, La prueba arqueolGgica mas antigua de su existencia se encuentra
en varios sellos de pledra que muestran figuras en posturas yoguicas, halladas en el
valle del Indo; se calcula que datan aproximadamente del ano 3000 a. de C.

L.a pimera mencion del yoga esta en la vasta coleccion de escriluras que constiluye

los Vedas, de los cuales una parle se remonta por o menos al ano 2500 a. de C.
aungue &l pilar de las ensenanzas yoguicas y de la filosofia conocida como vedanta
se ancuentra en los Lipanishads, que forman la titima parte de los Vedas.

En la flosofia vedanta pnma la idea de una realidad o conciencia absoluta,

Bro.

que se conoce como Brahman, y que subyace en el universo ant

Hacia el siglo VI a. de C. aparecieron dos grandes poemas épicos: el Ramayana.
de Valmiki, v el Mahabharata, de Wyasa, que contiene el Bhagavad Gila, quiza la
escritura yoguica mejor conacida. En el Gita, Dios o Brahman, en su encarnacion
como Krishna, instruye al guerrero Arjuna en el yoga, y espacificamente en la
forma de alcanzar la libaracion mediante el cumplimiento de los deberes

de la vida. La espina dorsal del raja yoga esta conslituida por los Yoga

-

Sutras de Patanjali (p. 19), lexios probablemente escritos en el siglo lll a, de C

Yogui en meditacion

Son numerasas las tallas v pinturas
que dan fe de la antigiedad

de las practicas yoguicas. Esta estatuilla
miedieval de piedra muestra a un yogui

en la postura del loto.

023648
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El lexto clasico sobre el hatha yoga es el Hatha Yoga Pradipka, que descrbe las «El arco es el OM sagrado vy la flecha

diversas asanas vy ejercicios respiratorios gue conslituyen la base de la moderna nuestra propia alma. Brahman es
el blanco de la flecha, el objeto

practica del yoga.
el alma. Asi como una flecha se

une con su blanco, que el alima
vigilante se una con al,»
Mundaka Upanishad

El significado del yoga
La meta lundamental de lodos los aspeclos de la praclica del yoga es reunir
al Si Mismo individual (iva) con la conciencla absoluta o pura (Brahman).

[Je hechao, la palabra yoga significa literalmente =unione, La union con esta realidad
inmutable libera el asplitu de tado sentimianta de saparacion, emancipandolo de la
ilusion del tiempo, del espacio y de la causalidad. Lo Gnico que nos impide realizar
nuestra verdadera naluraleza es nuestra propia ignorancia, nuestra incapacidad para
distinguir entre lo que es real y lo que no lo es,

Tradicionalmente,

s¢ considera quie el divs
Shiva es ef fundador Los gobernantes temporales de ln India lan buscado

originario del yogea. siempre la sabiduria espiritual de los yogtis,
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Perd incluso en esta ignorancia, es frecuente que el espirilu humane perciba que
algo falta en su vida: algo que no pueden satistacer ni &l logro de una meta ni &l
cumplimiento de un deseo. En la vida de cada individuo, |a busqueda incesanta
de amor, de éxito, de cambios y de felicidad es prueba de esa percepcian
fundamental de una realidad que sentimos pero que no podemos alcanzar,

SeqUn la ensefianza del yoga, |a realidad es por definicion inmutable e inmavil;
por ende, &l mundo, &l universo manifiesto, que se encuentra en un estado de
flujo perpetuo, es ilusion, es Maya. Esta idea se simboliza con la imagen

de Shiva, el Sepor de la Danza, al que se representa con un pie en el aire:
cuando lo apoye, el universo, tal como lo conocemos, dejara de existir,

£l universe manifiesto no es mas que algo superpuesto sobre lo real,

algo proyectado sobre la pantalla de la realidad de manara muy samejanta

a como, en &l cine, se proyecta una pelicula en la pantalla. Asi como,
caminando en la oscuridad, podemes confundir un trozo de cuerda

con una serpiente, de igual forma, sin luz, confundimos lo irreal con lo real:
superponemos o proyectamos nuestras llusiones sobre el mundo real.

La naluraleza ilusoria de la realidad temporal se reflgja en la busqueda

de la particula final e indivisible de la materia en la cual esta empenada la
ciencia moderna. Esto ha llevado a la comprension de que materia y energla
son intercambiables, de que la apariencia de solidez que percibimos en la
materia es algo creado por &l movimiento o la vibracion: cuanda un ventilador
esta en movimiento, lo vemes como.un circulo completo. La mayor parte

de [0 que percibimos como solido es, en realidad, espacio vacio; si pudieramos
waliminar lodo el espacio de los atomos de nueslro cuerpo y conservar
solamente lo que «no as espacios, no podriamos alcanzar a ver lo que quedaria.

La creacion de Maya

En la filosofia yéguica no habia originariamente mas gue el S Mismo: energia
indiferenciada, infinita, inmutable y sin forma. El proceso de diferenciacion que ha
conducido al universo manifiesto, al mundo fisico que conocemos, se describe de
varias maneras diferentes. Primero estuvo el Espiritu, o Purusha; después sobrevino
un gran estallido (la teoria del Big Bang, la gran explosion»), causants

de la evolucion del universo objetivo, que es Prakriti, el mundo manifiesto que
percibimos. Una vez que emergic Prakti, se diferenciaron las tres cualidades
conocidas como gunas (. 78), que en el Purusha habian estado en equilibrio.

El mismo proceso se describe a veces como la diferenciacion del «yos y el »eston,
del sujeto y el objeto, y, mitoldgicamente, como Shakti, que emerge de Shiva;

en el ascenso de la kundalini (p. 68), cuando se alcanza el estado

de supraconciencia, los dos principios se ratnen y ya no hay mas ilusion.

El karma y la reencarnacién

Para un joven yogui, cuerpo y mente son parte del mundo ilusorio de la materia,
que liene un periodo de vida limitado, pero el espiritu es etemo Y, cuando un cuerpo
se desgasta, pasa a otro. Como dice la Bhagavad Gila, «Asf como un hombre

[
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Las tres etapas de la evolucién
En el diagramia superior, <yos

representa la unidad, y «estor,
la materia. Antes de la evolueton,
tado es o, ¢l prana se halla

T

en estudo potencial. En la etapa

TR IRRH TR

intermedia, ¢l prana se activi

y e arigen a la materia, percibida
todavia como parte de la unidad.

En la etapa final del umiverso
manifiesto, hay dos pasos: primero,
se percibe bt wateria separada de I
untidad (izquierda); segundo, tanto
la mente como la materia se perciben
separadas de la unidad (derechu),

El yogui y el pavo real
Este grabado del siglo xvill
representa wn Yogui que, como

NI o

forma de devocion, da de comer a
un pavo real; en la mitologia hindii,
¢l pavo real representa a Krishira,
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de la ropa gastada para vestir prendas nuevas, tambien el ol Mismo

encamado se despoja de los wpos usados para entrar én otros NUEvos».

Mediante &l ciclo de las reencarmacionss vamaos acercandonos a la reunion can el

Si Mismo Interior, a medida que el velo de la ignorancia se hace mas [enug. La ley

del karma (de la causa v el efecto, de la accion y la reaccion) es una iced central er
gl pensamiento YoOuICo. Toda accion v todo pensamiento dan su fruto, ya sea en
esla vida o en vidas futuras. Cosechamos lo que sembramos, y con o que La rueda de la vida y de la muerte

hacemos y pensamos en el presenta vamos modelando nuestro futura. Lat rueda simboliza el ciclo de la existencia:

¢l ciclo perperuo de nacimiento, meric )
| Las sendas del yoga renactmiento, del cual el hombre
En &l yoga hay cuatro senda

ales: la o

del karma yoga, la del bhakli yoga, s libera cuando alcanza la plena

la del jnana yoga v la del raja yoga. Cada una de ellas se acomoda a diferentas realizacion del St Mismo.




temperamentos o maneras de encarar la vida. Todas conducen, en ultima instancia,
al mismo desting: a la unidn con Brahman o Dios, y es necesario inteqrar

las lecciones de cada una de ellas si se ha de alcanzar la auténtica sabiduria.

El karma yoga (el yoga de la accidn) es la senda escogida, principalmente, por las
gentes de naturaleza extravertida, £l karma yoga purifica el corazén ensefiandonos
a actuar desinteresadamentea, sin pensar en |ogros nl recompensas.

Al desapegarse de los fruutos de la aceion y ofrecarselos a Dios, el hombre aprende
la sublimacion del ego. Para lograrlo, &s una ayuda mantener la mente centrada

con la repeticion de un mantra (p. 97), mientras uno se entrega a cualguier actividad,

El bhakti yoga es el camino de la devocion, gue alrag especialmente a las personas
de naturaleza emotiva, El yogui bhakti esta motivado principalmente por la fuerza del
amor, y ve a Dios como la encarnacion del amor. Mediante la plegaria,

la adoraclion v el ntual, se entrega a Dios, canalizando vy fransmutando

SUS emocionis en un amor o una devocion incondicionales. Parte fundamental

del bhakti yoga es salmodiar las alabanzas del Senor. El jnana yoga (el yoga del
conocimianto o de la sabiduria) es la mas dilicll de las sendas y exige al inteleclo
y-a la voluntad un esfuerzo tremendo, A partir de la filosofia del vedanta, el yogul
jnana usa la mente para indagar en la naturaleza de ésta. Del mismo modo que
diferenciamos el espacio interior dal espacio exterior de una copa, asi nos vemos

a nosotros mismos en relacion con Dios. El jnana yoga lleva a expernimentar
directamenie la unidad con Dios, rompiendo la copa, disolviendo los velos

de la ignorancia. Antes de practicar &l jnana yoga, es necesario que el aspirante
haya Integrado las lecciones de las otras sendas ydquicas, porqus, sin desinteras

y sin amor de Dios, sin fuerza de cuerpo y alma, la blsqueda de la autorrealizacion
puede convertirse en una mera espaculacion ociosa. H raja yoga (la senda

que nos ocupa prncipalmente en esle libro) es la ciencia del control fisico y mental.
Liamado con frecuencia «la via regias, el raja yoga ofrece un metodo global para
controlar los procesos del pensamiento, convirtiondo nuestra enargla mental

y fisica en energia espiritual,

Los ocho miembros del raja yoga

Compiladios por el sabio Patanjall en los Yoga Sutras, los ocho miembros forman
una sere progresiva de pases o disciplinas que, purificando la mente y el cuerpo,
conducen al yogqui a la lluminacion: yama, rivama, asanas, pranayama, pratyahara,
dharana, dhyana y samadhi. Los yamas, o restricciones, sa dividen

en cinco mandamientos morales. que apuntan a la destruccion de la naturaleza
inferior y que son: no violencia; veracidad en la palabra, el pensarniento v la accion;
no robar; moderacion en todas las cosas y no posesividad. Los niyamas, _

u observancias, se dividen también en cinco. Fomentan las cudlidades positivas v
son: la pureza; el contentamiento; la austeridad; el esludio de los lexlos sagrados,
yvivir manteniendo constantemente la conciencia de la Presencia Divina.

Las asanas son las posturas, v el pranayama es la regulacion de la respiracion.
Pratyahara significa dirigir los sentidos hacia denlro'para aquietar la mente,

en preparacion para dharana; o concentracion, que a su vez conduce a dhyana,

0 meditacion, que cllmina en el samadhl o supraconciencia.
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Los ocho miembros del raja yoga
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El yoga en el mundo moderno

El yoga es una clencia viviente, que ha evolucionado a lo largo de miles de anos,
y sigue hacigndolo de acuerdo con las necesidades de la humanidad.

Una de las figuras mas importantes de su evolucion reciente ha sido la de Swami
Sivananda. Este gran maestro hindu se tormo y ejercio coma medico antes de
renunciar al mundo para encaminarse por la senda espiritual. Hombra

de una energla y una fuerza prodigiosas, publicd mas de trescientos libros,

folletos y pericdicos que respaldaban, con la autoridad de su formacion medica,

las ensenanzas del yoga, a la vez que explicaban, en términos simples y directos,

los mas complejos lemas filoséficos. Ademas de haber establecido un ashram

y una academia de yoga, en 1935 Swami Sivananda fundo la Divine Lite Society
(Sociedad de la Vida Divina), dedicada a los ideales de verdad, pureza,

no violencia y autorrealizacion. En su asfiram de Rishikesh formo a muchos
discipulos excepclonales an el yoga y en el vedanta, entre ellos a Swami Vishnu-
devananda, a quien envid a difundir 1a practica del yoga en Occidente.

Swami Vishnu-devananda llego en 1957 a San Francisco y paso varos anos
vigjando por Estados Unidos, dando conferencias y haciendo damostracion

Swami Sivananda
Nactdo en 1887, Swanu Stvananda

fue un gran yogui y un sabio que

consagrd su vida al servicio de la
humanidad y al estudio del vedanta.

Su prescripeidn para la vida espiritual

se resurne en seis sencillas consignas:
wSirve. Ama. Da. Purifica. Medita. Realiza.»
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Los cinco principios
La relajacion adecuada liberu la tensidn de los miisculos y aporta al
arganismo urd sensacion de repose tan reparadora como wna noche de suedio

prqp"mm'(i_ La rrr'ujm.‘fén reprercule en todas tus actividades ¥ e enseria \‘«,_{
a conservar la energia y a desprenderte de preocupaciones o teniores, it

i i

La dieta adecuada cs nuiritiva
v equilibrada, y a base de alimentos
naturales. Mantiene el cuerpo ligero
y flexible v sosiega fa mente, a la vez
que confiere wnag gran resistencia a
la enfermedad,

El ejercicio adecuado [o proporcionan El pensamiento positivo
las posturas yoguicas, o asanas, que actuan y la meditacion ayudan a hacer
sistemdticamente sobre todas las partes del desaparecer los pensamicntos negativos
cuerpo; estivando y tonificando musculos y y a stlenciar la mente, hasta trascender,

" ligamentos, manteniendo flexibles la en ultima instancia, todos

: columna y las articulaciones, y mejorando los pensamientos. °

la circulacidn, \

La respiracion adecuada e una respiracion plena y ritmica __A

en la cual, para incrementar el aporte de axigeno, se usa la totalidad
de tos pulmones. Los ejercicios de respiracidn ydguica, o pranayama,
enseftan a recargar el cuerpo y a controlar ef estado mental, regulando
la erreulacion del prana, es decir, de la fuerza vital,

de las asanas, antes de establecer una red internacional de centros y ashrams
de yoga Sivananda Vedanta, Ademés de ser uno de los principales exponentes
mundiales del raja y del hatha yoga, Swami Vishnu-devananda se dadico
tarmbién activamente a la causa de la paz y de la fraternidad universal; en una
de sus misiones de paz, en 1971, pilotando un pequena avion, sobrevolo los
puntos conflictivos del planeta (Beltast, al canal de Suez y Lahore, en Pakistan
occidental) «bombardeandolos» con folletos que clamaban el fin de la violencia.
Maestro de gran dinamismo personal, Swami Vishnu-devananda Inspird

en sus ashrams a miles de estudiantes y, mediante sus escritos, camhbid la vida
de muchos mas, Tras haber observado atentamente los estilos de vida y las
necesidades de los pueblos de Occidente, sintetizd la antigua sabidurfa del yoga
en cinco principios basicos que son faciles de incorporar a nuestra propia forma
de vivir y que constituyen la base de una vida larga vy saludable, En torno a estos
cinco principios, gue son los gque resume la ilustracion de esla misma pagina,

ha sido estructurado este libro.
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La relajacidon

Vivir con la mente v &l cuerpo relajados es nuestro
estado natural, un derecho que por nacimiento Nos
corresponde, pero el ritmo de vida que llevamos ha
hecha que lo olvidemos. Quienes todavia con-

sarvan el arte de |a relajacion poseen la

clave de la buena salud, la vitalidacd v

cabeza. Esta alternancia de tension y relajacion as
necesaria, porgue solo aprendiendo a reconocer
la sensacion de tension podra eslar seguro de
que ha logrado relsjarse. Entonces, asl como

en la vida normal la mente ordena a

los musculos que se tensen 'y se

la paz del animo, pues la relajacion «El alma que se cantraigan, t0 podras valerte
s un ténico de todo el ser, capaz mueve en el mundo de los de la autosugestion para enviar
de liberar vaslos recursos de sentidos y, pese a ello, mantiene a los musculos &l mensaje de que
energia, en armonia los sentidos [... deben relajarse. Con la préc-

El estado de la mente gsta “mw tica apranderas gradualmente a
intimamenta vinculado al estado en la quietud.» utilizar tu mente subconsciente
del cuerpo. Si los misculos estan Bhagavad Gita para conlrolar los musculos Invo-

relajados, la mente tiende a relajarse,
si la mente se angustia, el cuerpo tam-
bien padece. Toda accion se origina en la mente.
Cuando ésla recibe un estimulo que la pone en alerta,
indicandole la necesidad de accion, envia Un mensale a
través de las vias nerviosas a fin de que los musculos
se contraigan, preparandose para reaccionar. En el
continua bullicio y acoso del mundoe modernao, la mente
56 ve constantemente bombardeada por estimulos, o
gue puede causar una pauta reaccional de alerta
perpetua, conocida como s=respuesta de lucha o
huida«. Como resullado, muchas personas se pasan
gran parte da la vida -incluso cuando dugrmen— enun
estado de continua tension mental y fisica. Todos
tenemas nuestros propios puntos de lension, ya sea la
mandibula contraida, el ceno fruncido o rigidez en el
cuello. Esta tension innecesaria no solo es causa de
gran incomodidad, sino que tambien representa un
drenaje constante de nuestros recursos energelicos, v
es la causa fundamental del cansancio v la mala salud;
porgue, aungue no nos demos cuenta de ello, usamos
enerola para ordenar a los musculos que se contraigan
y tambien para manteneros contraidos.

En esta seccion presentamos la tacnica yoguica de
relajacion, gue constituye una parte esencial de la

practica. Una buena relajacion abarca lres aspecios:
relajacion fisica, mental y espiritual, Para relajar al
cuarpo hay que lenderse en la «postura del cadavers
(p. 24) e ir lensando y relajando sucesivamente cada
parte dal cuerpo, lrabajando desde los pies hacia la

luntarios del corazon, el aparato digas-
tvo y otras Organas.

Tanto para relajar como para concantrar la menta,
hay que respirar regular y ritmicamente, concantrandose
en &l procaso de respiracion, Sin embargo, hasta queno
se alcanza la paz espiritual, la relajacion mental y fisica
jamas puede ser completa, pues mientras uno se iden
tifique con su cuerpo y su mente, seguird albergando
temores y preocupaciones, colera v dolor. Relajarse
espirtualmente significa desapegarse, convertirse &n Ln
testigo del cuerpo y de la mente, con & fin de identificarse
con &l S Mesmo o Congiencia Pura, aus es la fuente da la
verdad y la paz que residen en el intencr de todos nosotros

Cuanclo te ralajes, sentiras que te fundes, gue le
expandes, que te vuelves calido y ligero, Cuando yaha
desaparecido toda tension muscular, una suave euloria
se aduenara de todo tu cuerpo. La relajacion no es
tanto un estado como un pProceso, una sene de niveles
de profundidad creciente. Es cuestion de dajarse
llevar, de no seguir autoafirmandose; de nNo hacer,
mas bien que de hacer. A medida que relajes todo el
cuerpo y respires con lentitud y profundidad, se pro-
duciran ciertos cambios fisioldgicos: disminuye gl
consumo de oxigeno'y se elimina menos anhidrido
carbonico; la tensidn muscular se reduce, y se observa
una disminucion en la actividad del sistema nemvioso
simpatica y un incremento en la del parasimpatico.
Incluso unos pocos minutos de relajacion profunda
reduciran mas eficazmente la preccupacion y la fatiga
que muchas horas de suefio intranquilo,
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La postura del cadaver

La «postura del cadaver=, 0 savasana, es |a postura de relajacion clasica,

que se practica antes de cacla sesidn, entre las gsanas y en la relajacion final (p. 26)
Farece enganosamente sencilla, pera en realidad es una de las asanas mas dificles
de gjecutar, ademas de que cambia y evoluciona con la praclica. Al final de una
sesion de asanas, U savasana sera mas complsta que al comienzo, porgue las otras
asanas habran estirado v relajado los musculos de forma progresiva. La pnmera vez
que te tiendas, procura mantener LNa posicion simétrica, ya que |a simetria ofrece

el espacio adkecuado para que todas las partes del cuerpo se relajen, Ahora, empieza
a trabajar para lograr la postura, Haz rmotar [as piernas hacia dentro y hacia fuera,

y luego dejalas caer con suavidad hacia los lados. Haz lo mismo con los brazos.

Haz rotar ka columna, volviendo la cabeza de un lado a otro para centrarla. Después
comignza a estirarte hacia fuera, como maovido por una fusrza centrifuga gue tira de
tu cabaza en direccion opuesia a los pies, presiona tus hombros hacia abajo y separa
s piefnas de la pelvis. Déjate envolver por la fuerza de la gravedad. Siente como tu
peso te sumernge en una relajacion mas profunda, haciendo que fu cuerpo penelre v
sa hunda en & suslo. Respira lenta y profundamente desde el abdomen (deracha),

¥ sube y baja con cada respiracion, hundiendote poco a poco con cada exhalacion,
Siente como se hincha y se reduce tu abdomen. En tu cuerpo estan produciéndose
muchos cambios fisiologicos importantes: la perdida de energla se reduce,
desaparece el estrés, disminuyen el rilmo respiratorio v el cardiaco, v lodo

el organismo descansa. Cuando entres en un estado de relajacion profunda sentiras
gue tu mente se aclara y alcanza una actitud de tranquilo desapego.
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La upostura del cadéavers, .
de bruces N
Iéndete boca abajo, con las piernas e

ligeramente separadas, los pies facla

dentro y los dedos de ambos pies en contacto,
Reposa la cabeza de lado, sobre las manos,
Estira el cuerpo, tensa y relaja los inisculos. y
Stente edmo tu cuerpo s¢ hunde en el suelo
cuando exhalas, Practica esta postura despuds
de cualquicra de las asanas que se realizan boca

l!.lllll'j'n {conto «la coliras o «el arcos), !?Pl:'_!'li”li‘ﬂ

la cabeza alternattvamente de ambos lados,

La postura del cadaver (derecha)
Tidndete boca arriba, con una .\'L'ﬁ'rn'm.'r'mi
de unos 45 e entre ambos pies, y las
manos, con las palmas hacia arriba, a
unos 25 cm de los costados. Acomddate
il Postir, ll.il'.\_'m'lhilllﬂl'n' e ife b cuerpo
esie en Pi!:i!'l'f-('m simétrica. Deja i las
|I".I"|'I'il':|'5 1'1IJ'.|.fJJ'IJ hacia fuera, relajadas.

Cierra los ojos y respira profundomente.

Respiracion abdominal

Para verificarsi estds respirando
correctamente, exhala y pon las manos
sobre el abdomen, con los dedos
entrelazados, sin tensarlps. Cuando
inhales, el abdomen, al elevarse,

deberid seperaric las prranios,
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La relajacién final

La practica del yoga te ayudara a estar mas en contacto con tu cuerpo,

te permitird ser mas capaz de distinguir la lension de la relajacion y, por ende,
de someterlas a tu control consciente. Al final de una sesion de asanas debes
pasar por lo menos digz minutos en la postura de relajacian final. Durante este
tiernpo, irds relajando cada parte de (u cuerpo sucesivamente. Pero,

para alcanzar la vivencia de la relajacion, primero has de experimentar la de la
tensidn. Trabaja a partir de los pies, como se ve en las figuras. Empieza por
tensar y levantar cada parte v, después, dejala caer (no la deposites). Luego,
deja que la menta recorra todo tu cuerpo, ardenando a todas sus partes que
se relajen. Déjate llevar; sumérgete en el profundo remanso de la mente.

Si quieres clevolver la conciencia a lu cuerpo, mueve con suavidad los dedos
de manos y pies, haz una inspiracién profunda v, mientras exhalas, sientate.

1 Pies y piernas
Levanta ¢l pie derecho del suclo, apenas

un par de centimetros. Tensa la pierna, sosténla
y despuds déjala caer. Repite la secuencia
del otro lado.

2 Manos y brazos

Levanta la mano derecha un par de centimmerros del
suele, Cierra el pufio, tensa el brazo y después déjala
caer. Repite la secuencia del otro lado, Relajate.

Con el mentén tigeramente haci dentro,
gira la cabeza de un lado a otro. Vielve

a centrar la cabeza en una pesicion comoda
v bien apoyada sobre el suelo y relijate.




3 Nalgas

Contrae fuertemente las nalgas, levanta
wii poco las caderas del siwelo, arquearido
el cuerpo y mantén la posicidn. Afloja

la rension y déialas caer,
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La autosugestion

[ras haber practicado la secuencia
que se muestra, visualiza en tu mente
tu cuerpa y repite, tambien
mentalmente, esta sencilla fGrmula:
«Relajo los dedos de los pies, relajo
los dedos de los pies. Los dedos

de los pies estan relajados. Ahora
relajo las pantorrillas, relajo las
pantorillas. Las pantorrillas astdn
relajadass. Sigue recorniendo &l cusrpo
hacia arriba, aplicando de forma
sucesiva la fonmula a todas sus partes:
eslomago, pulmones, corazon,
mandibula, cuero cabelludo, carebro,
atcetera. Siente como una marea

de relajacion va inundando u cuerpo
a medida que vas recormendo con la
conciencia sus diversas partes.

Cada vez que exhalas, siente cdmo la
tensidn fluye, abandonando tu cuerpo
y dejando la mente como las quistas
aguas de un rermanso. Ahoa,
sumérgete en profundidad en el centro
del remanso, hundete profundamente
. en ti mismo y vive la experiencia
PR de tu verdadera naturaleza,

4 Pecho

Tensa y eleva la espalda y el pecho,
manteniendo las caderas y la cabeza
en el suelo, Reliare y déjalos caer.

5 Hombros

Levanta los hombros y encogelos, tensandolos
dairededor del cucllo, Déjalos caer, relajados,
Ahora tira de cada brazo, por turno,

hacia abajo a lo largo del cuerpo, y reldjare,
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La‘sesion '‘bDasica

En este capitulo se ofrece &l conjunto basico de asanas
(posturas) que constituyen el fundamento de tu practica
cotidiana del yoga. Para entender [a natura-
leza de las asanas, es necesano que (W
mismo expermentes sus efeclos.

Mas que ejercicios, las dsanas

son posluras que hay que

mantener: se practicaran lenta

y medilativamente, combina-

das con una respiracion abdo

minal profunda. Gon toda su sua-

vidad, estos movimientos no solamente
reavivan la conciencia y ensenan a controlar

@l cuerpo, sino que lienen también un profundo efecto
espirtual, porgue nos liberan de nuestos temaores y nos
ayudan a cultivar la confianza v la serenidad. Al final de
una sesion de yoga te encontraras relajado y pletorico
de energia, a diferencia de lo que suele ocurrir con
otras formas de ejercitacion fisica, que causan fatiga y
dasgaste.

Hay tres etapas en cada asana; adoplar la postura,
mantenera y deshacerla, En aras de la claridad, para
ensenarte a adoplar correclamente la postura, la hemos
dividido en cierto nimero de pasos. Ninguno de estos pa-
508 praliminares, a menos que se especifigue otra co
sa, ha de ser mantenido, sino que deben considerarse
como un movimiento. continuo, gue conduce a la
postura final. El verdadero trabajo de cada asana se
regliza mientras uno mantiena 1a posicion; los adeptos
avanzacios del yoga son capaces de permanecer horas
enteras en una misma postura, Mientras mantienes la
postura, procura parmanecer iInmowil y respirar lenta y
profundaments, concentrando tu menta. Una vez que
seds capaz de relajarte en una postura, puedes coneglr
la posicion para Ir consiquiendo un astiramiento mayor.
Cuando liberes el cuerpo de una asana, hazlo siempre
con la misma gracia y dominio que empleaste para
adoplarla.

| as asanas actiian sobre |a totalidad de los sistemas
del cuerpo: flexibilizan la columna vertebral y las articu-
laciones, y tonifican los musculos, las glandulas vy los
arganos Internos. Aungue al principio la experiencia
fisica de las posluras sera 10 que mas intensamente te

afecte, a medida que progreses iras terendo cada vez

mas conciencia de la circulacion del prana (ia energia

vital) v de la importancia de una respiracion

comecta (el pranayvama). El proposito

final, tanto de las asanas como del

pranayama, es purficar los na-

dis, o canales nanviosos, para

que el prana pueda fuir lbre-

mente a través de alios y pre-

parar el cuerpo para la movi-

lizacion de la kundalini, la energia

casmica suprema que conduce al
vogui al estade de conciencla de Dios.

La sesion basica es adecuada para lodas las edades
y para cualquier nivel en.que se encuentre & estudiante,
desde el mas absoluto principiante hasta aguel que
cuente con anos de expariencia, Sieslas empezando,
durante las primeras semanas deberas seguir el curso
basico gue encontraras en las paginas 64-65. No te
desalientss si to pamce que fus progresos son lentos al
prncipio y que tus asanas nNo'se parecen mucho alas
que muestran las llustracionas. Una practica regular
estrechard poco a poco esa brecha. Imaginate rea-
lizando perfectamente una asana, aun cuando no la
hayas dominado todavia. Al encarar cada asana con
una actitud posiliva y usando lus poderes de vi-
sualizacion, podras acelerar considerablemente tus
progresos. Sobre todo, no te arriesgues nunca a
lesionarta forzando el cusrpo para adoptar una posicion,
ni te esfuerces demasiado para ir mas alia de tus
posiblidades. Solo cuando los misculos asten rela-
jados, consentiran en estirarse y te permitirdn mejorar
una postura.

Finalmente, y por mas que hayamos presentado las
asanas con la mayor claridad posible, ningun libro
puede darle las obsenvaciones e indicaciones que un
maestro realiza sobre la marcha, de manera que,
siempre que puedas, procura acudir a una clase para
verificar si estas haciendo cormectamente las posturas y
aprender [a forma de ntmar oS gercicios respiralonos
y las asanas. También te resullard muy Util observar
a estudiantes que estén mas adelantados que Wy
hablar con eflos.
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La secuencia de las asanas

Cuando se practican las asanas es muy
imporlante gustarse a una pauta de
trabajo. La secuencia que aqui ofrecemos,
preparada por Swami Vishnu-clevanancla,
&s una ampla sere de movimientos de
calentamiento y de asanas, basados en un
solido fundamento cientifico. Esta pensada
para mantener [a cunvatura adecuada de fa
columna y consarvar todos los sistemas
organicos en buen estada de salud (pp.
176-187). Durante |la secuencia, todo el
cuarpo se dobla, se estira y se tonifica.
Cada asana complementa o contrapesa la
que la anlecede. Cada sere de asands va
sequida de una que ofrece el estiramianto
contrano. Asi, las res asanas de flexion
hacia atras -«la cobras, #el saltarmontess y
<l arcos— se sucedan después de [a
flexion hacia delante. De la misma manera,
cudlguier asana que actue principalmente
sobire un lado del cusrpo se repita siempre
hacia el otro. Independientermente de que
el lector este apenas empezando a
practicar el yoga o sea ya un practicante
avanzado, ha de considerar la secuencia
como.un diagrama que se puede vanar:
una vez pasadas las pnmeras etapas,
puede ir incorporando a la secuencia
asanas nuevas, lomadas de la seccion
«Las asanas y sus varacioness (pp. 98-
155). No hay por qué preocuparse si no
se dispone de liempo para realizar todas
las asanas: el esquema que aparace

en las paginas B4-65 incluye una «Clase
da media hora». Ahora, echemos un
vistazo a los elementos que configuran la
secuencis,

La sesién se inicia con dds o tres minutos
de relaacion en la postura del cadaver o
savasana [p. 24). Es un tiempo que has da
amplear para relaj@re, respirando
profundamente y concentrando la mente
en la respiracion. No olvides relajarte en
esla postura después de cada asana,
hasta que &l ritmo cardiaco y el respiratodo
hayan vuelto a su frecuencia normal.

(Después de «la cobrar, -al saltamontes»
y =&l arcos, descansa boca abajo.)

A continuacion, sientate en la postura facil

[0 &en una de las olras posturas

de meditacion) para practicar el
pranayama, 0 ejercicios de respiracion (pp.
67-75), que le recargaran de energia. Sin
cambiar de postura, alivia cualguier rigidez
que pueda haber en fa parte supedor del
cuamo practicando los ejercicios para
cuello y hombros y, despues, ios
ejercicios para los ojos. que forfaleceran
unos musculos poco gjercitados.

Para hacer «el salude al sol- te pondras
de pie. Los movimientos da fiexian y
extension de esta secuencia de doce
asanas calientan y entonan @l cuemo
entern, dando fiexibiliclad a la columna

y facilitando la reafizacion de las demas
asanas que integran la secusncla,

Ahora, liendete en &l susho para praclicar la
serie e elevaciones de las piernas. fue
refuerzan los musculos del abdomen v de
la parte inferior de la espalda, con lo que

preparan el cuerpo para la postura sobre
la cabeza.

En la postura sobre la cabeza -una
de las asanas mas importantes—, solo

la cabeza vy los antebrazos eslan en
contacto con el suelo, y el cuerpo esta
completamente invertido, Mantener esta
posicion aporta enommes benalicios,

A continuacion viens una sene de tres
posturas (a postura sobre los hombros, «el
arado- y =gl puenies) que se eeculan lodas
ellas a partir de la misma posicion del cuelio
y los hombros, En la postura sobre los
hombros, &l cuempo vuele a estar invertido,
y el forso y las piemas se elevan, como en i
pastura sobre la cabeza, pero ahom e peso
et cuerpo descansa sotire los hombros, los
brazos, la cabeza y el cuello, v la parte alta
de la columna y el cualio estan estirados.
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«El arado» aumenta el estiramiento del
cuelloy de la parte superiar de la
columna, y lleva el tronco vy las piernas
hacia alras, haciendo que los pies vayan
a descansar detras de la cabeza. En

«¢| puente-, &l tarso vuelve hacia delante
hasta que los pies descienden frente

al cuarpo, arqueando la columna en
direccion opuesta a la del arado.

Los principlantes necesitaran relajarse

en la poslura del cadaver enlre eslas tres
asanas, pero con la practica se alcanzara
el control v |a flexibilidad suficientes

para bajar desde la postura sobre los
hombros al «arados, de éste volver a la
poslura sobre los hombros, y pasar
directamente al puente sin lener
necesidad de tendarse y relajarse.

El pez actua como contrapostura de las
tres asanas anteriores, comprmiendo, en
vez de estirarlos, el cuello y la parte
superior de la colurmna, y aliviando la
rigicez de esta zona.

Viene ahora la flexién hacia delante,
que intensifica la postura del arado, pero
aqui 85 mas bien en la base de la
columna dandea se da el mayor
estiramiento. La postura va sequida por
una serie de tres asanas que se trabajan
boca abajo: «la cobras, «&l saltamontess

y =gl arcow, que aumentan la flexibiidad
de teda la espalda, En «ia cobras,

la cabeza y la parle superior del cugrpo
se elevan y se arquean hacia atrés.

Fn «el saltamontes~, la cabera

y €l pecho se mantienen en el suelo,
mientras que se elevan las piernas

y las caderas, <El arcor combina

los movimientos de las olras dos
posturas de flexion hacla alras,
arqueando simultineamente ambas
mitades del cuerpo, con apoyo exclusivo
sobre el abdomen. Tras haber flexionado
el cuerpo hacia delante y hacia atras,

.ﬁ

ahora e sentards para practicar

la media torsion de columna, que hace
rotar el cuerpo hacia cada lado, Impo-
niendo a la columna una torsion lateral.

Sigue ahora «el cuervor, un buen ejercicio
de equilibrio y de concentracian, en el cual
s0lo las manos permanecen en el suglo,
soportando todo el peso del cuerpo,

Las asanas terminan con dos posiciones
di pie: 13 postura de las manos

en los pies, que flexiona el cuerpo hacia
delante, invirtiendo el torso, y finalmente
<@l triangulo+, que estira la columna hacia
uno 'y otro lado sucesivamente. Todas las
sesiones concluyen con la elapcion final,
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Tendiclo sobre la espalda en la postura
del cadaver, durante disz minutos por o
menos, se van relajando sucesivamente
las diversas pantes el CUerpo come se
describe en la pagina 24. Es importan-
tisimo que desde el comienzo integres
este tiempo de relajacion en tu sesion de
asanas. De no ser asi, es probable que ka
rmente encuentre una excusa para excluirlo;
lo que no te permitird beneficiarte
plenamente de la practica de las asanas.

Cuestiones practicas

Lo danico que realmente necesilas para la
practica de Ias asanas es fu cuerpoy &l
sueln, ademas de un poco de disciplina.
Piocura habituarte a hacer las asanas
todos los dias a la misma hora, ya que es
mas beneficioso realizar dianamente una
secuencia breve que hacer sesiones largas
para mas espaciadas. Resévale un tiempo
especial que puedas dedicarte a ti mismo,
liore: de las distracciones dal mundo
exterior. Las horas ideales son por la
noche, antes de comer 0 por la manana
lemprang, aunque a esta hora notaras
que el cuerpo esta un poco Mas rgido.
Sea cual fuere el momento que escojas,
siempre debes hacer las asanas con el
estomago vacio; procura no comer nada
desde por ko menos una hora antes de

la sesion. Practica las asanas sobre una
manla, con repa holgada y comoda,

qua no obstaculice la respiracion ni la
circulacion, Descalzate y quitate el relo]
cudlguier joya. Sobre todo no debes sentir
frio, porque los MUscules se tensanian.
Practica en una habitacion bien ventilada
o, st @l iermpo lo permite, al aire ibre.
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Comienza

La postura facil

Después de haberte relajado unos
minutos en la postura del cadéver,
levantate v sientate en la postura faci,
sukhasana, para la practica

del pranayama (pp. 67-75) y de los
gjercicios para cuello, hombros y ojos

gue aqul prasentamos. Esta asana es una
de las posturas de meditacion clasicas

y ayuda a enderezar la columna, reduce
¢l ritmo del metabaolismo y tranquiliza

la mente. Si mantener la postura te resulta
incomodo, apoya la parle posterior de las
nalgas sobre una manta doblada,

Para estirar de manera uniforme los
musculos de las plernas, cuida, al adoplar
fa postura, de alternar siempre la posicion
de las piermas. Cuando estes

en condicliones, sustituye la postura faci
por la del medio loto o el lota.

El cuello y los hombros
Muchas personas acumulan lension

en el cuello y los hombros, y la tension
produce rigidez, malas posiciones

y dolor de cabeza. La repeticion de
eslos cinco ejercicios afloja la tension,
aumenta la flexibiidad v tonifica

los musculos. Hazlos lentamente,
manteniendo la columna recta, el cuello
relajado y los hombros cenfrados.
Primero, deja caer la cabeza hacia atras,
y despues directamente hacia delante,
Ahora, manteniendo erguida la cabeza,
girala hacia |a derecha todo lo que
puedas, vuelve al centro y girala todo lo
que puedas hacia la izquierda. Despues

deja caer la cabeza hacia delante y hazla

rotar, describiendo un circulo tan amplio
comao te sea posible, Repltelo en la
direccion opuesta. Ahora levanta el
hombro derecho y déjalo caer. Haz Io
mismo con el izquierdo. Finalmente,
levanta los dos hombros juntos y vielve
a dejarlos caer.

¥ m

la sesion

La postura facil

Sentado en el suelo, dobla las rodillas
¥, cogidndotelas con los brazos,
oprimelas contra el pecho para
enderezar la columna. Ahora suelta
los brazos y cruza las piernas, dejando
que las rodillas caigan hacia el suelo
mientras mantienes la cabeza

y el enerpo erguidos.

3 Rotaciones de cucello:
empezando desde atras,
luego a la derecha,

2 Oreja derecha hacia adelante, a la yzquierda
el hombro derecho; oreta y dé nueve afrds (% 5
Las rotaciones del cuello rzereierda hacia el despuds en direceion

1 Cabeza hacia atrds, cabeza hombro rzquierde (X 5). opuestu (% 5),

hacia delante, con la barbilla
contra ¢l pecho (% 5).

Elevacién de los hombros
1 Hombro derecho arriba y abajo;

honibro izquierdo arriba y abajo (X.5).
2 Ambos hombros arriba; ambos
hombros abajo (% 5),




Ejercicios para los ojos

Como cualquier olro grupo muscular,

los mitsculos de los ojos necesitan ejercicio
para mantenarse fuertes y sanos. Durante la
miayor parte del tiempo apenas si efectuamos
desplazamiertos minimos de la mirada de
lzquierda a derecha, como cuando leemos, v
sl quersmos mirar hacla olra parle, volvemos
la cabaza. En la medida en que hacen mover
los ojos en todas las direcciones, sin volver la
cabeza, estos cinco gjercicios refuerzan

los musculos oculares y ayudan a

prevenir la vista cansada, al mismo tiempo
que mejoran la vision. Respira normalmente
mientras Ios practicas. Primeara, mira hacia
amibay, despugs, hacla abajo. Ahora mira lo
mas lejos posible hacia la derecha, y luego
hacsa la lzquierda, Ahora, mira hacia arrba a la
derecha, y luego, diagonalmente, hacia abajo
4 la izquierda. Repile lodos los movimientos
an la direccion opuesta, Ahora, imaginate un
relo] muy grande: Empieza por mirar hacia
amba, & las 12, y después recorrelo con la
vista en el sentido de las agujas, dos vuelias
muy lentamente, y luego tres mas con mayor
rapidez, Repite el ejercicio en sentido contrario.
Finalmente, coloca el pulgar a unos treinta
centimetros de la cara, y mira alternativamenta
o dedo v la pared del fondo, Para lerminar,
no olvides dedicar unos momentas

dl «palmeo» de |os ojos.
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Ejercicios para los ojos
1 Mira hacia arriba y hacia abajo (% 5).
2 Mira lo mds lejos posible hacia la derecha i luego hacia la izquierda (x 5).
3 Mira hacia arriba a la derecha y hacia abajo a la izquierda (% 5);
hacia arriba a la izquierda, hacia abajo a la derecha (x 5),
4 Mira hacta arriba y describe un cireulo con la vista en el sentrdo
de las agujas del relof (x 5); repitelo en sentido contrario (% 5),
B Mirare el pulgar, despuds la pared, y ve alternando ¢l enfoque proximo
con el lejano (% 5).

Palmeo

Fratate vigarosamente fas palmas hasta
quie las sientas calientes. Ahora apoya
staventente las tanos fuaecas sobre

las ojos, sin presionailos. El calor

y la oscuridad calman y relajan la vista,
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El saludo

El =saludo al sols, o surya namaskar,
flexibiliza todo @l cuerpo, preparandolo
para las asanas. Es una graciosa
secuencia de doce posluras gue se
practican hilvanadas en un solo
gjercicio. Cada posicion contramesta

la que la precede, estirando el cuerpo
en diferente sentido y expandiendo

y contrayendo alternativamente el pecho
para regular la respiracion. Praclicada
diariamente, dara gran fliexibilidad a la
columna vy a las articulaciones y reducira
la cintura, Una ronda de ~saludo al sol-
esta formada por dos secuencias: an
ta primera, el pie izquierdo guia el
movimiento en las posiciones 4 y 9;

en la segunda, lo hace el pie derecho,
Mantén las manos en el mismo lugar
desde la posicion 3 a la 10, y procura
coordinar los movimientos con la
respiracion. Comienza practicando
cuatro vueltas y ve aumentando poco
a poco hasta liegar a doce.

9 Mientras inhalas, da wn paso hacia

',!ﬁ_ -.5 P o

al sol

M

i
——s
A LF
= 5]
' .
o

los brazos hacia delante y después hacia

11 Mientras inhalas, estira

arvibn y hacia atrds, por encima de la
cabeza, imenitras te inclinas lentamente
hacia atrds desde la cintura, como

en la posicidn 2.

10 Mientras
extulas, lleva

{a otra pierna al
frente y déblate
fracia delante
desde la cintura,
colocando

las palemas de las
THEHOS COMD ¢h
Ia posicion 3.

delante y coloca el pie izquierdo i e =
{o.derecho) entre las manos. Apoya -
Itotra rodilla en el suelo y mira -
hacia arriba, camo ¢n la posicion 4. ,-'
g
£
Y <
g
B Mientras exhalas, vieelve a apoyarte Jf"
sabre los dedos de los pies, eleva '\Z( :
las caderas y estirate hasta formar 1_ )
; i : : J =
e o Vo invertida, Procura emnpufr u‘.’..v-"”

los talones y ln cabeza hacia abajo,
y maniener los hombros hacia atras.

7 Mientras mhalas, baja las caderas, estira
los dedos de los pies y arquéate hacia atrds,
Mantén las prernas juntas y los hombros hacia
abajo. Mira hacia arriba y hacia atrds,

12 Mientras exhalas,
vielve suavemente
a la posicién erguida

y baja los brazos
a los costados,

En la milologia hindu se adora al
dios Sol como simbolo de salud y
de vida inmortal. El Rig Veda declara
aue «Suyra es gl Alma, tanto de las
cosas maviles cama de las
inmaviless. El ssaludo al sol= se
origing como una serie de
postraciones ante el sol,
Tradicionalmente se realiza al
amaneacer, de cara al sol naciente.
Con el tiempo, cada uha de las
doce posturas llego a tener su
propio mantra, gue celebra aspeclos
de la divinidad solar.
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1 Ponte de pie. erguido, con los
pies juittos y lus ninos en
actitud de oracidn, frente al
pecho, Asegiirate de que i peso
esté distribuido de manera
uniforme, Exhala,

— 2 Inhalando, estira
S = los brazos hacia arriba
$y s KLy arquéate hacia atrds desde
w la cinrura, empujando tas
g caderas hacia delante,
) con las piernas rectas.
1 Relaja el cuello.

3 Exhala, doblate hacia
delante y apoya las
palmas en ¢l suelo, con
las puirttas de los dedos
de las manos en linea
cont los dedos de los pies,
flexionando las rodillas
S1-e5 Tecesario,

*@m 4 lnhala micntras te agachas y llevas la

> i ':}‘k_ pierna izquierda (o derecha) haia atras

: S Z""\ y apoyas ba rodilla correspondiente en el
oo suelo Arquéate hacia ateds y mira hacia
> _arriba, levantando el nenton.

e Fi—

5 Migntras retienes ¢l aliento,
leva la otra pierna hacia
atris y soporta ¢l peso

del cuerpo con las manos

y los dedos de los pivs. Mantén
la cabeza y ¢l cuerpo en linea,
¥ mira al suelo, entre ambas
HIANos.

8 Micmras exhalas, baja
las rodillas y liego la
[rente, mientras mantienes
levantadas las caderas.
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Elevacion de las piernas

Los siguientes ejercicios preparan el
cuerpo para las asanas, reforzando

en particular los musculos abdominales

y de |a parte Inferior de la espalda, que se
usan para levantarse al adoptar la postura
sobre la cabeza, v estilizan y lortalecen

la cintura y los muslos. Si tienes

los musculos débiles, es probable que le
encuentres arqueando la parte inferior da
la espalda o apoyandote en los hombros
para ayudarte a levantar las piemas.

Para sacar el maximo benelicio de los
ejeroicios, asequrate de que la totalidad de
la espalda se apoya en el suelo, y mantén
alajados el cuello y los hombros. Todos
eslos ejercicios se inician con las piemas
juntas y las palmas de las manos
apoyadas en dl suelo a los costados,

Elevacion de una sola pierna
Se eleva una piema, mientras

gue la ofra permanece firme en &l suelo.
Al principio, puedes apoyarte en las
manos para ayudarie a levantar la plerma.
Una vez hayas lortalecido 1os musculos;
apoya las manos a los costados

con las palmas hacia arriba. Mantén
ambas rodilas esliradas y presiona
hacia abajo |a parte inferior de

la espalda para enderezar la columna.

Elevacion de una sola pierna
1 Mientras inhalas, levavita la pierna derecha

lo nds alto que puedas; después, mientras exhalas,

bdjala. Repite el movimiento con la pierna
izquierda. Haz todo el ejercicio tros veces,

2 Mientras inhalas, levanta la pierna derecha,

Inego cogela con ambas manos y tira de ella hacia
ti, mnteniendo ke cabeza en el suelo, Haz unas

CUeas resprraciones.

3 Ahora levanta el menton hasta la espinilla
¥ antén la postura durante una inspiracion
profunda; despuds, mientras exhalas, baja la

cabeza y la pierna. Repitelo tres veces de cada lado.

Simple liberacion de los vientos

1 Migntras inhalas, dobla la rodilla derecha
sobire el tronco, rodéala con las manos
¥ npn'mrir! coritra el pcrhn, Suéltala
mientras exhalas y vepite con ln pierna
iziptiterelit

2 Pracede como en 1, p después leva

el menton hasta la rodilla flexionada,
Respira y vuelve a la posicion inicial.
Repite la secuencia con la pierna izquierda.

La simple liberacién

de los vientos

Como su nombre da a entender,
este ejercicio (valayanasana) efectia
un suave masaje del aparato
digeslivo y alivia el exceso de gases
an ol estémago v los intestinos.
Ademas, tonifica y eslira la parte
Inferior de la espalda. Mientras

lo practiques, resiste la tendencia

a despegar del suelo la parte inferior
de |a espalda o las nalgas, y procura
mantener todo lo firme que puedas
la pierma que permanece

en &l suelo.

-
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Elevacion de ambas piernas fi
Delos movimientos de elevacion de piemas
que ensenamos aqul, éste es el que exige
mas esfuerzo, sobre todo si los musculos
abdominales esldn poco gercitados.

Al principio quiza no puedas levantar del
todo las piemas, o tal vez tengas que doblar
ligeramente las rodilas mientras las levantas
y solo puedas enderezarlas una vez
devadas. (Es méas facil levantar las piemas
sl se apoyan las palmas de las manos
contra @l suelo.) Si tienes especialmente
débilles los musculos de la parte inferior de !
la espalda o los abdominales, entrecruza o
los dedos y apoya las manos sobre

el abdomen, para crear un sostén adicional,
Presiona hacia abajo con los dedos cada
vez que necesites contraer los abdominales.
Sea cual sea el metodo gue adoptes, cuida
de mantener siempre las nalgas y la parte
inferior de la espalda bien apoyadas contra
&l suelo, En cuanto puedas levantar sin
esfuerzo ambas pliemas, bajalas lo mas
lentamente posible v, entre una y ofra
elevacion, deja los pies a dos o tes
centimetros del suglo, para hacer trabajar
mas los musculos.

Elevacion de ambas piernas
Acostado boea arriba en el suelo,
levanta ambas piernas mientras
ithalas, manteniendo las rodillas
rectas y las nalgas pegadas al suelo;
desprids exhala y Ddjalas. Repitelo
diez veces.

Nota. Procura que la parte inferior de la espalda
permanezca apeyada cn el suclo mientras bajas
las piernas, para no hacerte daso en la columna,

La doble liberacién

de los vientos

Al lgual que la version en que se trabaja
con una sola pierna, de la pagina
anterior, tambien esle gjercicio masajea

Doble liberacion de los vientos los organos abdominales y ayuda
; 1 Miengras infralas, dobfa fas rodillus, a liberar los gases inlestinales.
n abrazalas y oprimelas contra ¢l pecho. En la posicion 1, mantén bajos la cabeza
; Mientras exhalas, suelta las piernas. y los hombros, y empuja contra el suelo

la parte inferior de la espalda.
Cuando hagas el movimiento de
balanceo, procura manlener un ritmo
2 Mientras inhalas, leva las rodillas al pecho, constanta y controlado. El balanceo

comte antes, y despuds levanta el menton libera la columna de cualquier rigidez,
hasta las rodillas, Ahora, mécete swavenente masajeando suavemente las varlebras,
hacia delante y hacia atrds, y de un lado los musculos de la espalda y los

a otro. Migniras exhalas, suelta las piernas. ligamentos.
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La reina de las asanas, la postura sobre la cabeza, o sishasana, es una de las
mas beneficiosas tanto para el cuerpo como para fa mente, Al invertir los efectos
normales de la gravedad, descansa el corazon, mejora la circulacion y alivia

la lension en la parte inferior de la espalda. Si se practica con regularidad, ayudara

L H
a pravenir problemas de espalda y a mejorar la meamaoria, [a concentracion vy las £ -E.& 2
facultacles sensoriales. Al invertir el cuerpo, también se profundiza la respiracion, P {
apontando al cerebro una mayor proviskan de oxigeno mediante la sangre;
cualquier dificultad respiratoria que puedas sentic al comienzo no tardara en pasar, «Quién practique diariamente durante

Para dominar la postura sobre la cabeza no se necesita mucha fuerza; se trata,
principalmente, de dominar el miedo y convencerte de que la puedes hacer,

La clave del equilibno esta en el tripode formado por los codos y las manos.
Has cle cuidar cue los codos no se muevan de su posicion.

1 Arrodillate y apoya el peso sobre
los anrebrazos, Rodea los codos
con las manos.,

sabre lag manos entrelazadas y

3 Coloca la parte trasera de la cabeza

coranilla en el suelo. Las manos y

tres horas la postura sobra la cabeza
conquistara el tiempo.»
Yoga Tattva Upanishad

Ia

lors codos forman un tripade, con

2 Sucita las manos y coldécalas lo que ejercen de firme base del
frente a ti, con los dedos cuerpo invertido.

enirelazados. Los codos ya

Ho s¢ toverdn de esta posicion,

3 Sin doblar las rodillas, aproxima tanto
coma fe sea posible los pies a la cabeza.
Empuja las caderas hacia atrds para que

6 Dobla las rochillas, acercandolas al
pecho, y levanita los pies del suelo,
empujando las caderas hacia atrds
mieniras lo haces, Cuando legues a este
punio, deténte: no inientes levaniar mes
lus prernas de momento.

el cuello no se incline hacia delante
nt hacia atras, sino que forme una
linea recta con la colummna.

4 Ahora endereza las rodillas
yoleva las caderas,

T Entonces, manteniendo las rodillas
debladas, lleva los muslos a la vertical,
valiéndote de los muscwlos abdomimales,

— - —

—
e e
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La postura sobre los hombros

De acuerdo con Swami Sivananda, hay tres posturas que, por s solas, mantienen

dl cuerpo en perfecta salud: la postura sobre la cabeza, la posiura sobre 168 hombros

v la flexion hacia delante. La posicion sobre los hombros wigarnza y rejuvensace el cuerpo
entero; su nombre en sanscrito, sarvangasana, significa iteralmente -posiura de todas
las partes~. Ideal para levantar el animo, esta asana proparciona muchos de l0s
benaficios de la postura sobre la cabeza, con la diferencia de que, al colocar el cuerpa
invertido en angulo recto con fa cabeza, se estira el cuello v la parte superior dela
columna v, lo que es mas importante, sa estimulan las tiroides y la paratiroides

al presionar el mentdn contra la base da la garganta, La postura favorece la respiracion
abdominal profunda, porgue imita &l usa da la parte alta de los pulmones. Al comienzo,
puede produdir una sensacién de constriccion, per pronto te acostumbraras & relajarte
mientras manlienes la postura. Para deshacer la postura sobre los hombros deberas
siemnpre desenroscarte como se explica en esla misma pagina.

«Esle yoga debe ser realizado con fe,
con corazon fuerte y valeroso.»
Bhagavad Gila

£ 1 Tidndete en el suelo boca arriba con

M

o ‘ - las piernas juntas y los brazos a los

costados, con las palma de las manos

2 Separa las caderas del suelo y eleva

las pierias por encima y por detrds

i facia abajo. Mientras inhalas, apdyate de la cabezu, hasia formar con el
{ ent fas marnos para levantar las prernas tronco wn dngulo de unos 45°,
» "" ! rectas fror encitma de 1, e

£
.'j"r- e ~
frJ‘ g‘
£ &
ﬁ  {
5 o I
R4 '
\.: ’.l.
Para deshacer la postura 3 Mientras exhalas, dobla y _ X
sobre los hombros los brazos para sostener el cuerpo, fj -LI;\*..L ’,“,3 B
Para deshacer 1a postura, desciends apoyando las manos en la espalda, g
las piernas hasla un angulo de unos tan cerca de los hombros como fe sea st
45° por encima de la cabeza, pon las postble, con los puf_q:urc_‘.v hacia los costados -Q;\
manos en &l suslo con las paimas hacia v los demds dedos hacia la espalda. Empuga la [} N

abajo v ve desenroscandote lentamente, espalda hacia arriba, mientras levantas las prernas.

vértebra por vertebra, Respira con It
normalidad hasta que toda la columna
descanse en el suelo y tengas las
PHENMAS 8N angulo recto con respeclo
a ella, Entonces exhala mientras

& Ahora endereza la columma y leva las piernas
a la posicion vertical, Presiona firmemente el mentdn
contra la base de la garganta. Respiva lenta y

pr'{lf'mn.’mm'rl'h' en sla posturda, tratando POCO @ poce

vas bajando poca 8 poco las plemas, de aproximar mds los codos entre si y de bajar mas F I =
manteniendo firmes las costillas, las rranos por la espalda hacia lo hombros, )

para asi enderezar ¢f torso. Mantén los pies relajados.
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El arado

«Fl aradios, 0 halasana, completa el movimiento de la postura sobre los hombros,
llevando pies y manos hacia abajo hasla locar el suelo. con lo que el cuerpo toma
la forma de un arado primitivo. La postura comparte muchos de los efectos de la
postura sobre los hombros: da llexibilidad a la columna y al cuello, nutre los nervios
espinales v fortalece los musculos de la espalda, los hombros v los brazos, a la vez
que los libera de tensiones. Al comprimir el abdomen, da masaje ademas a los
organos Internos. Cuando practiques -el arados, cuida de mantener la columna bisn
estirada y las rodillas bien extendidas. Quizas al principio no llegues con los pies al
suelo, pero a medida que la columna se vuelva mas flexible, el pesc de las piernas

terminara por hacerlos descender. Los estudiantes avanzados pueden pasar «Siembra amar. cosecha paz: |...]
directamenta al «araclo~ desde la postura sobre los hombros, pero l0s principiantes  Siembra meditacion, cosecha sabiduria,»
necesitaran relajarse entre ambas asanas. Para deshacer el arado, usa la misma Swamf Sivananda

técnica de desenroscarte que para la postura sobre los homhbros,

1 Tendida de espaldas, con lns piernas . o
Juntas y las manos a los costados con las -
palmas hacia abajo, ihala y levanta
las piernas, Exhala, y despuds vaelve

. a inhalar y levanta las caderas del suclo,

yaan

3 Si aleanzas chmodamente of suelo con

los pies, llévalos lo nuis lejos que puedas
detrds de o cabeza y, con los dedos doblados
como se ve en la figura, enipuge el torso facia

arribit y los talones hacta atrds. Ahora estira

. los brazos hacia fuera por detrds de o espalda
2 Sosténte la espalda con las manos, cont las palmas de fas manos contra o suelo,
manteniendo los codps tan proximes entre : Respira lenta y profundamente.

st como te sea posible. Despuds, sin doblar
las roddillas, exhala y Heva las prernas hacia
abajo por detrds de a cabeza. Si todavia no
puedes tocar el suelo con los pies, quédate
respirando profundamente en esta i’
postcidn, {
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El puente

Complemento del «aracior, <&l puente~ tambien hace descendear

los ples a partir de la postura sobwe los hombros, pero en la direccion
opuesia, inviriendo el estiramiento de la columna y alwviando la presion
gjercida sobre el cuello. Su nombre sanscrilo, sethu bandhasana,
significa «la postura de construccion de puentes», mfiiéndose

a la forma en que & cuemo dibuja un arco parfecto, desdea fa cabeza
hasta los pies. Al hacer y deshacer la postura se mifuarzan

los musculos abdominales y los de la parte inferior de la esgalda,

y tanto la columna comao las munecas ganan flexibiidad, Para llegar
al puanta desde la poslura sobre los hombros se necesita una
espalda bastante flexible; al principio, tendras que elevarta desde

el suelo para adoptar la postura, como se ve en esta pagina. «Hay un puente entre el tiempo y la eternidad;
| o3 estudiantas avanzados pusden practicar la postura sobme y ese puente es Atman, el Espiritu del hombre.s

. . “ﬂ- = T hae
los hombros, «&l arados v «el puenles como una misma serie, Chandogya Upanishad

e

Paso 1 para principiantes. Acuéstate de espaldas con las
rodillas dobladas y los pies jusntos. Pon las manos en la parte

atferior de la espalda, como en la postura sobre los honmbros,

4 :
d, y después eleva las caderas todo lo que puddas, Ahora procede
L}
\ commo se explica en el paso 2 (abajo). Lentamente, vielve a
1 Adopta la postira sobre X . invertir los pasos para saliv de la postura.
los hombros, sosteniéndote N i
3 % = \‘\
{a cintura con fas manos. ¥ / \ o
Dobla una pierna, y baja > . Advertencia. I's esencial que para el puente
3| Y - - ) . - =3 v ow g
el pie hacia el suelo. j F By se wse la wnisina posicion de las manos que para
2 la postura sabre los hombros, con los pulgares
'i:"'"f hacia arriba, ya que se corve el rivsgo de sufrir
_!} T.* un esguince si se.apayan debajo de la espaldn.

2 Haz lo mismo con la otva pierna,
manteniendo los codos tan juntos como
o !'IR'J{F,\'. Muntén Ta postura durante Ires
o cuatro respiraciones profundas por lo
menos, Inhala y regresa a ke postura sobre
los hombros, y deshazla desenrascindote,
Uniat vez quie puedas mantenerte en la
postura sobre los hombros, con fas manos
bien proxintas a los hombras, podris

bajar las dos piernas juntas para

Irms.'ir i Iu pu‘difm tﬁ'f p!r;'ruc‘.







R
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El pez

Matsya, «el pezs, fue una de las encamaciones del dios hindll Vishnu, que asumid

esta forma para salvar al mundo del Diluvio, Matsyasana, la postura del pez, es

la contrapostura de la postura sobre los hombros, y se debe practicar siempre

después de alla. Tras haber estirado el cuello v la parta superior de la columna

en la postura sobre los hombros, «l arado» y =l puentes, ahora se comprimiran,

arquedndose hacia atras, con lo que sa alivia la ngidez de los musculos del cuslio

y los hombros y se comge la tendencia a cargarse de hombros. Al mantener la postura

se ejercita el pecho, se lonificarn los nervios del cuello y de la espalda y se asegura

que la tiroides vy la paratiroides obtengan el méximo de beneficio de la postura sobre

los hombros. También se expande plenamente la caja foracica, con lo que se [avorece

Ia respiracion profunda y se incrementa la capacidad pulmonar. Para equilibrar los

respectivos estiramientos se ha de permanecer en esla postura durante por o menos «Aquel que nada a fravés del océano del

la mitad del tiempo que se haya dedicado a la postura sobie los hombros. tiempo contempla la gracia del Senor.»
Swami Vishnu-devananda

1 Tiéndete de espaldas con las piernas estirndas
y los pies juntos. Coloca las manos, con lus
palmas hacia abajo, debajo de las nalgas.

Nota. En la postura el pez,
lans mairos deben descansar
con las palmas hacia abajo, wra
fuito a otra, y los codos deben
estar tan proxinos entre st como
sea posible, debajo de la espalda,

2 Mientras gjerces presion sobre los codos, mhala y arquea la espalda,
hasta Negar o apoyar tigeramente el peso sobre la coronilla. Exhala.
Respira proftndamente mientras mantienes la postura, dejanco
relajadas fas piernas y o parte inferior del torso. Para abandonar

la postura, empieza por levantar la cabeza y volver a apoyarla
lerttamente hasta la posicidn normal, y después libiera los brazos,




A —
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La flexidn hacia delante

La flexion hacia delante, o paschimothanasana, da la falsa impresidn de ser
una postura facil, perc en realidad se frata de una asana muy imporante que
exige gran atencion. El tarmino sanscrito paschima significa «el oeste

y se refiere a la parte posterior de la columna, La practica de esta postura
vigoriza 108 organos intermos, reduce la grasa y estimula en su totalidad

al sistema nerviosn, Antes de mantener la postura, afloja el cuerpo inhalando
y volviendo a salir de la postura, y luege, exhalando, vuelve a adoplarla,

tres veces. No intentes llevar la cabeza a las rodillas, porque al hacerlo curvards
la columna. Procura, en cambio, llevar el torso tan adelante comoe te sca
posible, mientras mantienes rnectas las rodillas v la columna,

1 Desde la posicidn acastada, con los brazos
rectos extendidos hacia atrds, inhala
¥ yérgucte husta quedar sentado. Apunta

con los pies hacia el techo y acomodate

de muanera que la porcion carnosa de las
nalgas quede hacia atras, de modo que esics
sentado directamente sobre los isquiongs.
Estira lus brazos por encirna de la cabeza

para alargar i columna,

il

£ i
i -t s
/
— e ——

Una vez en la posicion, respira profundamente, sintigndote

avanzar un poco mds cada vez que exhalas, Mantén {a postura
durante tres o cuatro respiraciones profundas al principio, y ve
auntentando gradualmente su nimero a medida gue predas
relajarte en la postura, Cuando deshagas lo asana, hazlo

estirandote hacia delante al subir,

«Esta; la mas excelente de todas las
asanas [...]. hace gque el allento fluya a
traves de sushumna, estimula e fuego

gaslrico, reduce la cintura y hace
desaparecer todas las enfernmedades
de log hombres.»
Hatha Yoga Fradipka

2 Entra ef abdomen y exhala, mientrus

te inclinas kacia delante desde lo pelvis;
el pecho dirige of movinnento y la espalda
se mantiene recta, Lieva el menrén hacia
fus espinillas y el pecho hacia los muslos;

i fe dobles desde I mitad die la columma,

= B Continua deseendiendo y cogete de
cualquier parte de las piernas o de log
pies que puedas alcanzar camodanente
st doblar las rodillas, Con la prdctica,
podrds cogerte los dedos gordos de

los pres con los indices, y bajar los codos
b - 5 hasta el suelo, 0 estirar los brazos mds

alla de Tos pres, como se ve a la derecha.
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La cobra

En bhuyangasana, la cabgza y el tronco se arquean graciosamente hacia arriba,
como una cobra con la caperuza levantada. La columna recibe un poderoso
estiramiento hacia atrds, se refuerzan los misculos que la rodean y los Grganos
abdominales resultan tonificados y masajeados. Esla postura es particularmente
eficaz para combalir el dolor vy las irregularidades menstruales, y ademas alivia

el estrenimiento, Realiza esta asana por etapas, tal como se muestra en las
iustraciones, visualizando el movirniento gracil y tiexible de una serplente

a medida que flexionas poco a poco la columna hacia arriba y hacia atras, vertebra
por verlebra, Manlen los hombros hacia abajo, los codos contra los costados y

el rostro relajado mientras practicas la postura. Quizas al principo la cobra e resulle
una postura dificil de adoplar, pero con el liempo la columna se te flexibilizara

lo bastante como para que puedas poner en contacto la cabeza y los pies.

sMedianta la practica de esta postura
la diosa serplente (la fuerza de la
kundalini) despierta.»
Gheranda Samhita

1 Tiéndete boca abago con las piernas juntas

v las manos debajo de los hombros, con las

palmas hacia abajo, y apoya la frente en el suelo.

2 Mientras inhalas, levanta la cabeza, rozamdo

el suelo primero con la nariz y después con el
mentin. Ahora levanta las manos y usa los musculos
de I espalda para levantar ef pecho tan alto como

te sen posible. Mantén la posicion durante nnas pocas
respiraciones profundas y después, exhalando, vuelve
fertamente a la posicion 1, manteniendo levantado
¢l mientdn hasta ¢l final.

4 Mientras inhalas, levanta ¢l tronco

COMD @NTCS, PEro e5ta Ve sigue

el movimiento hacia arriba y hacia

3 Mientras inhalas, levintate £ atrds hasta que puedas sentir que toda

GO AHITS: PEIT-ER Y2 SiREle la espalda se dobla hacia atrds, desde

de fas manos para seguir el cuello hasta la base de la columna,

dlevando el trovico. Sigue Respira mormalmente. Mantén
levantdndote hasta llegar

a doblarte desde fa mitad de la
columna. Mantén la p

durante dos o tres respiraciones

la postira ranto tienipo comao
te resulte comodo; luego, vuclve

cion

a barar lentamente y reldjate.

profundas y después exhala
v desciende lentamente.
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El saltamontes

A diferencia de la mayoria de asanas, «el saltamontes: 0 salabhasana, exige

un movimianto brusco para adoptar la postura. Sus efectos complementan los

ds «la cobra=, pero asi como «la cobra» se concentra sobre la mitad superior del
cuerpo, «&l saltamontess actiia principalmente sobre la mitad inferior, fortaleciendo
el abdomen, la parte inferior de la espalda y las piernas. Como las otras flexiones
hacia atrds, masajea los Grganos internos, asegurando un buen funcionamiento
del sistema digestivo y evitando el estrenimiento. Al empezar, quizd no puedas
levantar las piernas del suelo mas que unos cuantos centimalros; en realidad,

en esta etapa a8 cuando la postura se asemeja mas a la de un saltamontes,

con la cola en el aire. Con una praclica regular fras descubriendo como cantraer
los musculos de la parte inferior de la espalda para levantar mas las piernas, e iras
consiguiendo al mismo tiempo la fuerza necesaria. Con el tiempo, lograras qua
las plernas se extiendan mas alla de la cabeza, como se ve en la fotografia.

1 Tendiddo boca abagw, haz e ispiracion y
F'H'L'fi‘ﬁ JN’I’"J FU"('J’ !{' I‘I{' hh‘!ﬂ_ {,.-“'”'" I'H.\' p””l]}'
v coldécalos uno funto al otro, con los pulgares
mitrando hagia fuera. Mantén los codos

ki funitos como fe sea posible,

e

2 Mientras exhalas, rueda hasta ponerte boca abajo, de maodo 5
sjite quiedes endido sobre los brazos, con la cabeza apoyada %
en ¢l menton y los pulgares presionando contra el suelo.

Haz unas cuantas respiraciones normles en esta posicion,

3 Inhala y levania la pierna derecha,
usando las manos como palanca. Haz dos
respiriciones completas, exhala y después
bara la prerna. Reprie fo mmismo con la
pierna izeuierda. Manién ambas picrnas

Moedio saltamontes

rectas y no dejes vscilar las caderas,

- A —

«Una espalda verdaderamente flexible
asegura una larga vida. =
Froverbio chino

Nota. Quizds encuienires que una
posician diferente de los manos

1& pernnite ur mayor .'_l:‘:'m

de palanca: con las palmas huecas,
apoyadas contra el suelo, o con

las imarnos entrelazadas.

& Aliirra, haz tres respiraciones profunidas y,
con fa tercera inhalacidn, contén el aliento
¥ levanta ambas prernas. Mantén

la postura, respimndo noroalmente,

y después exhala y baja las piernas con un
movintiento controlado. Repitelo cuarndo

se te haya normalizado la respiracion.
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El arco

«El arco=, o dhanurasana, eleva simultaneameante ambas mitades del cuermpo,
combinando los movimientos de «la cobras y del ssallamontess, y haciendo
de contrapostura del =arados ¥ de la flexion hacia delante. Como un arquero
gue lensa el arco, 18 valdras de las manos v los brazos para tirar dal tronco

y de las piernas hacia arriba, y asl formar una -Us», Esto tonifica los misculos
de la espalda y mantieng la elasticidad de la columna, mejorando la postura
& Intensificando la vitalidad. Equilibrar &l peso del cuerpo sobre el abdomen
reduce, ademas, la grasa abdeminal y mantiene sanaos los drganos digestivos
y reproductoras. «La mecedora=, en particular, representa un poderoso masaje
pard los Grganos internos. Al comienzo le resullara mas facll levantar las
rodillas con las plemas separadas, pero los estudiantes mas avanzados
deben procurar hacer «el arcor ¢on las piernas juntas.

1 Tidndete boca edJllJ:u. cont la cabeza
apoyada sobre la frente. Inhala y dobla
las rodillas, y despudés Hova las manos hacia

atris pard agariarte los tobillos. Exhala,

La mecedora

Coldcate en la prostiira def wircon ¥ mécete hacia delante
migntras exhalas v Tacia atvds poientras inhalas {no uses
I cabeza para mecerte). Repite el movimiento urias diez

veces ¥ despuds reldjate.

«E Om es un arco; la flecha
&5 el alma; Brahman es el blanco
al que apunta la flecha.
Swami Vishnu-devananda

2 Mientras inhalas,

eleva la cabeza y el pecho v,
simultaneamente, tira de los
tobillos hacta arviba, levantando
del suelo musios y rodillas.
Argudate v mira hacia arriba,
En esta postura, haz tres
respiraciones profundas, exhala

 deshaz la asana.
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La semitorsion de columna

La torsion de columna, cuyo nombre en sanscrito se deriva del gran sabio yogul
Matsyendra, es una de las pocas posluras que forman parte de la sesion basica y
gue hacen rotar la columna. La mayor parte do las asanas [a llexionan, ya sea hacia
delante o hacia alras, pero para que la columna llegue a ser verdaderamente llexible
s menester, ademas, girar el tronco lateralmente, Este mavimiento tonifica tambien
los nervios v los ligamentos espinales y mejora [a digestion. La semitorsion de
columna, 0 .araha malsyendrasana, que s la que ensenamos agul, aporta beneficios
similares y prepara el cuerpo para la postura completa (p. 132). Manten la columna
erguida v los hombros nivelados mientras practicas 2 postura, y respira de manera
sosegada y constante, acenluando un poco Mas la torsidn cada vez que exhales.

Gira primero hacia la lzquierda, como se ve en las figuras, ¥ repite despues «Aguel gue oye la musica del Aima
la secuencia girando hacia la derecha, representa bien su papel en la vida.»
Swami Sivananda
e
G
2k
WEELE *|
I;_ ; 1 Arroditlate con
L ] . ;
& s las plernas juridas,
&

sentadv sobre los

talones. 2 Despuds siéntate
a la derecha de tus 3 Pasa lu pierna izquierda
Pies, como s¢ ve por encima de la derecha,
en la tlustracion, apayando ¢l pic izquierdo
3 contra la parte exteria del
_ muslo derecho. Procunt pegar
s J ZII ; > el talén derecho a las nalgas
s : g y nnanien la columna rect.

&4 Esrira los brzos o g Z‘ /
®; VIS L

LY

en eruz, a la altura

de los hombros, k B
y gira hacia la

izquierda.

5 Ahora, baja ambos brazos, pero

B = 2 for, -
e ¥ . ;‘_{ﬁ‘ ;‘,ﬂ( { de maode que el derecha pase por

; k'j A {__ Gt fuera de la vodilla izquicrda

v
-

y cogete el pie izquierdo con la

! mtane derecha, apoyando la mano
| ( tzquierda en el suelo, detrds

/ | de ti, Mientras exhalas, viiélvete

' todo lp que 1e sea posible hacia

! o N la izquierda. Mira por encina ’,f
& E S del hombvo izquierdo, A T'
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El cuervo

Esta asana imita sorprendentements la postura de un cusnvo que grazna,
con el peso del cuerpo apoyado sobre 10s codos y las manos, i la cabeza
apuritando hacia dedante. «El cuervor o kakasana, una de las mas valiosas
posturas de equilibrio, es en realidad bastanle faci de lograr, aungue
pueda parecer una postura avanzada, Bl secreto radica en inclinarse hacia
defante o suficiente y en impedir que & mente divague, concentrando la
atencion exclusivamente en mantener el equilibrio. La practica de esta asana
fortalecera muchisimo las muniecas, los brazos v los hombras, aumentando
la capacidad de concentracion e incrementando la capacidad pulmonar al
expandir &l pecho. (En las paginas 98-155, en la seccion «Las asanas

y SUs variaciones» encontraras gran variedad de posturas cle equilibrio.)

«|El yogui] se v a si mismo en el
corazon de todos los seres, y ve a
todos los seres en su COrazon.»
Bhagavad Gita

1 Ponte en cuclillas y coloca los brazos
entre las rodillas. Apoya las palmas

de las manos en el suelo, frente a 1,

a una distancia equivalente a la anchura
de los hombros, con los dedos abiertos

y mtirando ligeramente hacia dentro.,
Entonces dobla los codos hacia fuera,
fuaciendo que los dorsos de los brazos

se conviertan en puniales

donde se apoyardn las rodillas.

2 Escoge en el suelo, frente a 1, wn punto
sobre el enal concentrarte, Inhala v,
mieniras refienes of aliento, inclinate hacia
ese punio, transfirtendo ol peso a las manos
y levantando los dedos de los pres.

Exhala y manidn la posivra durante

Tres o cuglirg rg':.p:'rm'wun. pru_ﬁmn‘up‘
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La postura de las manos a los pies

4, proporciona muchos
iciclad

Esla postura, cuvo nombre en sanscrito es pada hastas
I if

de los beneficios de Ja flexidn hacla delante: esliliza la cintura, devuelve la elast
a la columna v estira los igamentos de las plemas, especialmente los tendones que
as rodilas, Favorece lambién la imgacion sanguinea del cernsoro.
ocurme con la flexidn hacia delante, el proposilo de la asana
{a postura, hacia abajo- todo In qua sea posible

hay detras
Repitamos ¢

e3 doblarse hacia delante —en

tal como

mientras se mantienen rectas la columna y las piemas. Sujetarse los dedos de los pies

y legar con la cabeza a las tibias serdn pasos que alcanzaras naturalmente cuando la
e=palda haya adquindo mas flexiblidad. Respira profundamente mientras mantienss

ncer, doblandote un |
ho se aproxime mas a las piemas, «camina» con [as manos

la postura y dejale de Joco mas hacia abajo con cada

exhalacion. Ps

e el pe

constantemente

haicia atrds, a 1us espaldas, con las paimas en ¢l suelo como se ve en la lolografia. «La naturaleza e

modelandote a imagen de Dios.»

ami Sivanandla

1 Erguido, con los pies juntos, exhala.
Despuds, imhala y levanta los brazos por
encima de la cabeza. Yorgue la cabeza,
estivdndote al mdxime, para alargar

1 la columna. Mientras exhalas, dablate

hacia delante desde la pelvis. Mantén

las rodillas y la columma tan réclas

ComD e sed ]"L'.‘-fi-’ﬁ'-

2 Baja todo lo e .I"iri'nl-?:. v sed hasta e In.-.r,q]'.“
stfetarte los tobillos, o bien hasta cogerte las dedos
gordos enire el pulgar y el indice, como se ilustra
arriba. Estira la cabeza hacia los espinillas y respira
profundamente en esta postura. Sal de la posicion

lentamente, Estira los brazos por encima de la cabeza

y después bdjalos lentamente hacia los costados
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El triangulo

En el arte hindy, «&l tiangulos es un poderoso simbolo del principio divino
y se encuenira con frecuencia en las yantras y mandalas que se usan para ia
meditacion. Con la punta hacia abajo, el iangulo representa a Shakt, el principio

femening v dindmico; con la punta hacia amba representa a Shiva, la fuerza masculina

y pasiva. Con trikonasana, «el tiangulo», concluyen las posturas de nuestra sesion
basica, Esla postura acenta el movimiento de semitorsién de columna & impone a
ésta un excelente estiramiento lateral, lonificando los nenios espinales y ayudando

al adecuado funcionamiento del aparato digestivo. El cuerpo se agiliza y la realizacion

die las olras asanas meiora. Guando pracligues «&l trianguiae, fiate en mantenar ambas

rodillas rectas y en que las caderas miren directamente hacia el frente, en vez de girar
hacia atras. Inclinate primem hacia la derecha y luego repite & movimiento
doblandote hacia la Zqguierda, como se ve en las figuras. Procura mantener
perfectaments el equilibrio en estas posturas basicas, ya que asl obtendras el control
y la concentracion necesanios para practicar las varaciones mas avanzadas,

1 En pasicidn erguida, con los pies bien
separados (entre 90 ey 1,20 m ),
apunta con el pie izquierdo hacia la
izquierda, y con el pie derecho
ligeramente haeia la izquierda. Coloca
¢l brazo izquierdo en cruz, al nivel

del hombrro, y lleva el brazo derecho
directamente hacia arriba, contra

I oreja derecha, Ahora, inhala.

«Hl jubilo es elerno ¥ jamas morira; el
dolor es llusonio y jamas vivira.»
Swami Sivananda

2 Mieniras exhalas, dobilate hacia

la izquierda y ligeramente hacia delante,
para evitar las costillas, Desliza la mano
izquierda hacia abajo, a lo largo de la
pierna izquierda, y sosténte en la parte
nuis baja que puedas alcanzar. Mira
hacia fuera, a la mane devecha. Antes

de deshacer la posicion, haz unus cuantas
respiraciones completas y despudés repite

I asan, dobldndote hacia la derecha.
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lFactiespitracion

El aliento es vida. Podemos vivir dias enteros sin ali-
manto o sin agua, pero sl nos privan de respirar, la
muerle sobreviene en pocos minutos, En vista de ello,
88 pasmos4 la poca atencion que prestamos en la vida
normal a la importancla que tiene respirar correcla-
mente. Para un yoqul, una adecuada respi-

racion cumple dos funciones principales:

aportar mas oxigeno a la sangre

cada respiracion: inhalacion, retencion v exhalacion.
Con frecuencia, la gente cree que la inhalacion es la
etapa esencial del proceso, pero, de hecho, la clave
de ésle se encuentra en la exhalacidn, puesto que
cuanto mas aire viciado se exhale, mas aire fresco
se podra inhalar (p. 183). Los ejercicios de
respiracion yoguica ponen el acento
especialments en la prolongacion

y, por consiguiente, al cerebro, v «Cuando de la retencion y de la exhalacion:
controlar el prana o energia vital el aliento va y viene, en algunos gjercicios, incluso, la
(. 68), con lo que se llegara a hmmm nquieta, pero duracion dae la exhalacién du-
controlar la mente, Bl pranayama cuando el aliento se serena, plica el tiempo de la inhalacion,
(la ciencia del control de la res- también se serena la mente.» an tanto que la retencion lo
piracion) consiste en Lna sene de N cuadruplica.

gjercicios pensados especialmente Hatha Yoga Pradipika Cuando se inhala por la nariz, el

para satistacer clertas necesidades v
mantener el cuerpo en un estado de
vibrante salud.

Hay tres lipos basicos de respiracion: clavicular (su
perficial), intercostal (media) v abdominal (profunda).
LLa respiracion yoguica complela combina las tres
clases, comenzando con una inhalacion profunda,
que se continia despuss en la zona intercostal y
finalmente en la clavicular,

La mayoria de las personas ha olvidado la correcta

manera de respirar, Hacen una respiracion supearficial,
por la boca, y hacen poco o ningun uso del diafragma,
ya sea porque levantan los hombros o porque con
traen el abdomen cuando inhalan. De esta manera se
Incorpera una pequena cantidad de oxigeno, vy solo
5@ usa la parte supenor de los pulmones, lo que da
por resultado una carencia de vitalidad y una resis-
lencia disminuida a las enfermedades.
La practica del yoga exige de sus adeptos que
inviertan eslos habilos. Respirar correctamenta
significa respirar por la nariz, mantaniando la boca
cerrada, y pone en juego una inhalacion y una
axhalacion complatas, que hacen trabajar los pul-
manas en su totalidad. Cuando se exhala, el abdo-
men se contrae y el diafragma sube, masajeando
al corazon; al inhalar, &l abdomen se expande y el
diafragma desclende y masajea los drganos abdo-
minales.

Asi como en una asana hay tres etapas (p. 29),
también en el pranayama se distinguen tres partes en

aire se calienta y se filtra en el pro-
ceso. Pero, desde el punto de vista del
yoga, la mas importante de las razones para la
respiracion nasal es el prana. Asl como es necesario
inhalar por la nariz para recibir log aromas del aire,
también se debe inspirar por la narnz para absorber la
maxima cantidad posible de prana, pues en la parte
del fondo de la nariz estan los organos olfatorios a
traves de los cuales pasa el prana para alcanzar &l
sistema nervioso central v el cersbro.
Los gjercicios de respiracion yoguica ensefian a
controlar el prana y, por ende, a controlar la mente,
dado que ambaos son interdependientes, Cuando uno
esla enfadado o asustado, la respiracion es super-
ficial, rapida & iregular; por el contrarlo, cuando uno
esta relajado o sumido en sus pensamientos, la
respiracion se vuelve lenta. Puedes comprobarlo muy
faciimente por ti mismo. Escucha durante un mo-
mento &l ruido o sonido mas guedo gque haya en la
habitacion y te daras cuenta de que, al concentrarte,
inconscientemente, has enlentecido la respiracion o
incluso la has conlenido.

Como el estado de animo se refleja en la forma en
que respiramos, se deduce gue al controlar &l aliento
somes capaces de aprender a controlar nuestra mantea,
nuestros estados animicos. Al regular la respiracion,
pues, no estamos solamente Intensilicando la pro-
vision de oxigeno y de prana, sino también pre-
parandonos para la praclica de [a concentracion y de
la meditacion.
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e El prana v el cuerpo sutil

El punto central de todas las practicas del yoga es el movimiento del prana, k fuerza vital
o energia vital. Bl prana se encuentra en la materia, pero no es fa materia, Esta en el aire,
pero no &5 el oxigenn. Es una forma sutil de energia que, transportada por el aire, el
. agua, los alimentos y la luz solar, anima todas las fuerzas materalss. Mediante la prachca
. de las asangs y del pranayama, se absorbe mayor cantidad de prana, que se almacena
en &l cuerpo, conlo que se logra gran vilalidad y energla. Ademas del cuerpo fisico, las
yoguis consideran que el hombre posee olros dos cusrpos que o rodean: &l cuerpo
astral y el cusmo causal, Bl prana es el vinculo vital entre el cuerpo astral y e fisico, pero
fluye, principalmente, como se ve en esta misma pagina, par los nadhs del cuerpo astral,
| Existe a la vez como energia positiva y como enargla negativa, y en este caso se lo
1 conoce como apana. Bl prana como tal @s un impulso alerenle, cuya naturaleza consista
| en moverse hacia aniba; el apana es eferente y se mueve hacia abajo. Cuando ambos se
i unen en el muadhara chakra, se despierta la energia undgalini,

La kundalini y los nadis

| Los nadis son canales o tubos Nenoses
| del cuerpo astral, a fravés de los cuales
fluye el prana. Las asanas vy ¢l pranayama

1 Nadi sushumna (médula espinal)
2 Nadi pingala (ganglio simpdtico)
3 Nadi ida (ganglio simpdtico)

estan destinados a la purificacion de los &
nadis, porgue cuando éstos se hallan b

bloqueados, el prana no puede fiLir
ihremants, de ko cual resulta una mala
salud, De acuertio con los antiguos yoguis,
hay unos setenta y dos mil nads, De todos
allos, el mas importante es el sushiumna,
cuya contraparte en el cuerpo fisico es la
médula espinal. A cada lado de sushumna
hay otros dos nadis, lamados ida y pingala,
gue gormesponden a los ganghos
simpaticos de la medula espinal, tal como
58 ve en la seccion transversal de una
vértebra que aparece arriba a la derecha.
La kundalini es una energia cosmica,
dormida o estatica, a la que sa suels
representar como una serpiente enroscada.
Se halla siluada en la base del nadi

* sushumna, en el muladhara chakra,

' y 85 posible excitara o activarla mediante
al pranayama y olras practicas yoguicas.

L El camino de la energia cosmica

2 Ida y pingala describen una espiral en toro de
i sushunna, ¢ nadi principal del cuerpo astral.
Cranedo Ta kundaling durmiente se despierta,
comienza @ meverse hacia arriba por ol nadi
sushumna, atravesando los siete chakras.

S




Los siete chakras

l.os chakras son centros de energia
situados en el cuerpo astral. Seis de
allos se encueniran localizados a lo largo
del nadi sushumna, y el séptimo,

el sahasrara chakra, en 1o alto de la
caheza, en la coronilla. Los chakras
suelen representarse con una cantidad de
petalos, gue cormesponde al numero

de nadis que emanan de ellos. Cada
pétalo representa una vibracion sonora
que se produce cuando la energia
kundafini atraviesa el chakra. Ademas,
fodos los chakras, exceplo el sahasrara,
lienen su propio color, su elemento y su
hifa mantra, tal como se llustra a la
derecha, y los seis se corresponden,

en el cuerpo fisico, con los plexos
neniosos situados a lo largo de la
columna. En la base del sushumna esta
mulacthara, que corresponde al plexo
sacro, Es allil donde dusrme |a kundaling,
Le sigue swadfsthana, correspondiente
al plexo prostatico. Manipura, el tercer
chakra, comesponde al plexo solar y es
al centro principal de almacenarmiento
del prana. Anahala, localizado en la
region del corazén, corresponde al plexo
cardiaco; vishuddha, en la region de la
garganta, al plexo laringeo, y el aina
chakra, situado entre las cejas, al plexo
cavernoso. Sahasrara, el septimo chakra
y &l mas elevado, corresponde an

&l cuerpo fisioo a la glandula pineal.

A medida que la kundalini va pasando

a traves de los diversos chakras,

se experimentan diferentes estacos

de conciencia. Cuando la kundafinf llega

al sahasrara, & yogul alcanza el samadhi.

Aungue sigue funclonando en el planc
malerial, ha llegado a un nivel de
existencia que trasciande al tiempo,

el espacio y la causalidad.
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Chakra sahasrara

La corona de mil pétalos de este chakra
corresponde a lo Absoluto. Cuando la
kundalini llega a este punto, el yogui
aleanza el samadhi, o supraconciencia.

Chakra ajna

Este chakra, blanco como la nieve, tiene dos
pitalos, Asiento de la mente, su mantra

es OM.

Chakra vishuddha

Este chakra, de color azul marino, tiene
dieciéis petalos. Su elemento es el éter

¥ sucmiantra, Ham.

Chakra anahata
Este chakra, de color de huma, tiene doce
petalos, Su elemento es el aire y, su mantra,

Yar.

Chakra manipura
Este chakra rojo riene diez pétalos;
st elemento es el fuego y, su mantra, Ran.

Chakra swadhisthana
Fste chakra blanco tiene seis pétalos.
Su elementao es el agua v, su mantra, Van,

Chakra muladhara
Este chakra amarillo tiene cuatro pétalos;
su elemento es la tierra y, su mantra, Lant.
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La respiracion basica

La respiracion yoguica, o pranayama, revitaliza @l cuerpo, templa las emociones y ganara
gran claridad mental. Antes de practicar los gjercicios, conviene que estes sequro de que
sabes respirar comectamente, haciendo pleno uso del diafragma, como se explico

en la pagina 67. Con dl fin de faciitar el lujo del prana y asegurarse de que hay espacio
para la expansion de los puimanes, los iercicios de respiracion yoquica se hacen en
posicion sentada, con 1@ columna cenvical y la cabeza en linea recta, ya sea en la postura
facil (. 32), «el loto= (p. 134) 0, s ninguna de ellas resulta comoda, sentado en una silla
{p. 172). La respiracion basica consists en cinco eiercicios. Kapalabhali y anuloma viloma
son equivalentes, por su imponancia, a ka sesion basica de asanas, y deben conformar
k1 espina dorsal da los ejercicios de pranayamd, Para comengar, practica exclusivamente
estos dos ejercicios, antes de (u practica cotidiana de asanas. Anuloma viloma es el
mejor efercicio para la purtficacion de los nadis, con lo que se prepara e cuerpo para
formas de pranayama mias adelantadas. Brahman, sitkar'y sithali son prandyamas
menores, que puedes incorporar cuando tengas tiempo para una saesion mas larga.

Kapalabhati
Kapalabhati es uno de los seis kyas, o
praclicas ce purificacian (. 154), aparte
dle ser Ln pranayama. La exhalacion
forzada libera de alre viciado la parte
inferior de los pulmonas. dejando espacio
para Una nueva inspiracion de aire fresco,
neo en exigeno, y impiando asi todo el
aparato respiratorio. Es un ejercicio
maravilosaments vigorizante, adecuado
para iniciar un pranayams. Traducido i
fiteralmente, su nombre significa (3
«&l elercicio que hace brillar el craneos, v
v la verdad es que, al aumentar la cantida
de oxigeno en el cuerpo, tiene un efecto
<iurminadors, que actara la mente y mejora
la concentracion, Consiste en una serig

de exhalaciones e inhalaciones, seguidas
por una retencion del aliento, Para exhalar,
se gontraen bruscamenta los musculos
abdominales, elevando el diafragma y
provocando una salfida forzada de aire de
los pulmones; para inhalar, se relaan los
misculos, permitiendo que los pulmones
sa llenen de aire, La exhalacion debe ser
hreve, activa y audible; la inhalacion mas
larga, pasiva y slenciosa. El movimiento
repetido del diafragma hacia amba y hacia
abajo tanifica el estomago, el corazon y &l
higadio. Comienza practicando fres vieltas
de velnte bombeos cada una, y
gradualmente ve aumentando hasta hacer
vueltas de sesenta bombeos.

«El pranayama es el vinculo enlre las
disciplinas mentales y fisicas. En lanto
que la accion es fisica, @ efeclo
es aportar calma, lucidaez y
tranquilidad a la mente.s
Swami Vishnu-davananda

Una vuelta de kapalabhati
Haz dos respiraciones normales. Alori
exhala, entrando el abdomen, y vuelve a
inhalar, aflojdndoalo, Repite ¢l movintiento
veinte veces, manteniendo un ritmo
constante, y acentuando cadi vez niis

la exhalaciin. Después inhala,

haz una exhalacion completa, luego

una inhalacion completa y retén el aliento
tasito tiempo como puedas hacerlo
con comodidad. Exhala lentamente.




Anuloma viloma

En este ejercicio, que alterna la respiracion por
ambas losas nasales, se inhala por una de ellas,

s retiene el aliento y despues se exhala por la olra
fosa nasal, en una proporcion de 2:8:4. La fosa
nasal zquierda es |a via del nad! llamado ida; la
derecha, la da pingala. En las personas malmente
sanas, la respiracion se da predominaniemente por
la fosa nasal comespondiente a g durante mas o
menos una hora y cincuenta minutos; después pasa
a pingaa. Pero en muchas personas, este ritmo
natural se halla alterado. Anuloma viloma restablece
la paridad de este flujo, con o que s equilibra la
circulacion del prana en el organismo. Esto es
esencial para que se pusda llegar a hacer subir el
prana a o largo de sushiimna, of nadi central

ip. 68). Una vuelta de anuloma viloma esta integradia
por los seis pasos que se descnben y se muestran
abajo. Comienza practicando tres vueltas y ve
aumentando lentamente hasta vainte, amphando

la cuanta de acuerdo con la proporcion senalada.

El Vishnu mudra

En anuloma viloma, se adopta con le mano
derecha el Vishnu mudra para cerrar las fosas
nagales, Dobla log dedos indice y corazon haciu
la palina, como se muestra en la figura contigua,
y llévate la mano a la nariz, Coloca el pulgar
junto a la fosa nasal derecha y los dedos amlar
¥ meitgue pnto a lo izgquicrda. Ahora sigue

¢l procedimiento que se indica abajo.

Una vuelta de anuloma viloma

1 Inspira por la fosa nasal wzquierda, cerrancdo la
derecha con el pulgar, y cuenta hasta cuatro,

2 Retén el aliento, cerrando ambas fosas nasales,

y cuenta hasta dieciséis.

3 Exhala por la fosa nasal derecha, manteniendo la
izquierda cerrada con los dedos anufar y meftigue,

y cuenta hasta ocho.

4 Inhala por la fosa nasal derecha, manteniendo
cerrnda la izquierda, y cuenta hasta cuatro.

5 Retén el aliento, cerrando ambas fosas nasales,
yeuenta hasta dieciséis,

6 Exhala por la fosa nasal izquierda, mantenicndo &
In derecha cerrada con ¢l pulgar, y cuenta hasta ocho,
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Brahmari

A fin de practicar brahmar, se cierra
parcialmente a glotis mientras se inhala por
ambas fosas nasales, con lo gue se produce
un ruido semejante a un roncuido; despues
sa exhala lentamente, con un Zumbido como
el de una abeja. La inhalacion despeia y hace
vibrar la zona de la garganta. Producir un
zumbido mientras se exhala le permite a uno
prolongar la respiracion, controlando la salida
del aliento. Esta exhalacion extendida

s un ejercicio muy beneficioso para

las embarazadas como preparacion

para &l parto, Liamada'a veces «la resplracion
del zumbido=, esta variante de pranayama,
ademas, dulcifica y aclara la voz

y &5 sumamente recomendable para los
cantantes. Brahmari se ha de repetir

entre cinco y diez veces.

Sitkari

Sitkari y sithall (abajo) son, entre los ejercicios
de respiracion yoguica, excepcionales en
cuanto aue la inhalacion se efectua por la
boca y no por la nariz. En sitkan se presiona
la punta de la lengua cortra el paladar,
mientras se inhala lentamente por la boca,
produciendo un sonido sibllanta. Despues
da haber relenido el aire durante tanto tiempo
como sea posible, se exhala despacio par

la nariz. Repite de cinco a disz veces.
Tradicionalmenle, se dice que sitkari mejora
al semblante, El Hatha Yoga FPradipika
prescribe: Al practicar de esta manera,

uno sa acerca en belleza al Dios de Amaor.,
Tanto sitkar como sithall refrescan el cueno
y glivian &l hambre y la sed, por lo cual son
espacialmente Uliles an tiempo muy caluroso
o durante un ayunao.

Sithali

Aqui, has de sacar un poco la lengua,
curvando hacia arriba los bordes, como
s8ve arriba, para formar una «cariita»
por la cual sorberas el aire a medida que
vayas inhalando. Cierra la boca mientras
retienes el aliento y luego exhala
lentamente por la nariz. Si al principio

no eres capaz de curvar la lengua, limitate
a extanderla ligeramente por encima de
los labios y a sorber el aire por encima
de la superficie superior. Repitelo de
cinco a diez veces.
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Ejercicios de respiracién avanzados

Una vez que hayas estado practicando kapalabhati Y anuloma vioma durante
algunos meses y puedas hacerlos sin esfuerzo ni incomodidad, podras empezar
a pensar en ampliar tu sesion de pranayama con ejercicios mas avanzacios,
Pera primero debes asegurarte de que estas preparado, Los pranayamas avanzados
que siguen no sa han de tomar a la ligera, va que son poderosos instrumentos
para controlar la circulacion del prana y elevar la energia latente de la kundaling,
Lo ideal serla que, antes de encararlos te hubieras fortalecido y purificado, lanto
en el nivel fisico como en el espiritual, por obra de varias meses de gsanas
calidianas, ejercicios de pranayama y de meditacion, y una saludable dieta
vegetariana, Ademas de eslos ejercicios avanzados, conlinda practicando

por lo menes veinte vueltas de anuloma viloma al dis.

Los tres bandhas Jalandhara bandha

Los tbandhas, o «cierres», son posturas = Mientras retienes el aliento, oprinme
especiales que han sido adaptadias para % - firmemente el mentén contra o
conservar y aprovechar las vastas reservas pecho (conio en la postura sabre fos
de prana que se generan por mediacion de hembros). Esto impide que el prana
los gjercicios de respiracion avanzados. Los seescape de la parte superior del
bandahas no solamente impicen fa disipacion # cuerpo. Al exhalar, curda de aflojar
del prana, sino que también permiten al e el bandha y levantar i cabeza,
practicante regular el flujo prdnico y convertir
el prana en energia espiritual. Se deben
bracticar por separado durante algunas dias
antes de aplicarios a la practica del
pranayama. Jalandhara bandha y muka
bandha se usan simulfaneamente durante la il
reterx:a’c';nparahg'arlauniondemnay o\
dpana (p. 70); uddivana bandba se usa '
despues de una exhalacién para impulsar
hacia arriba el prana por el nadi
sushumna y asi elevar la kundaln,

Uddiyana bandha

Tras haber exhalado completarmente, hunde el
abdomen hacia arriba y hacia atrds, en direccion
a la columna. Esto obliea al prana a subir

por el nadi sushumna.

Mula bandha

Mietitras retienes el aliento, contrae

el esfinter anal y luego los nuisculos
abdaminales, Esio impide que of apana se
escape de la parte inferior del cuerpo y lo
lleva hacia arriba, para unirse con el prana.
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Ujjayi

Ly fortalece of sisterma nenioso v &
aparato digestivo, y libera de flamas, De
acuerdo con los antiguos textos yoguicos, ia
enfarmedad esta causada por un exceso de
flema, de viento o da bilis, Tanto ugay como
surya bheda son pranayamas que calientan
el cuarpo, da modo que la exhalacion se
limita a la fosa nasal lzquierda, refrascante,
e 83 la via del nadi ki, Para practicar
ugayi, inhala completamente por ambas
fosas nasales, mientras cieras igeramenta la
glotis (menos que en brahmar, p. 72), Esto
produce un débil gemido, ya que & aire es
absarbido por detras de la nariz. Retén el
aliento, apicando giandhara bandha y mula
bandha, v luego suelta ambaos bandhas,
tapate la fosa nasal derecha com el pulgar
derecho y exhala por la fosa nasal zquierda.
Comienza practicando cinco vuellas cads
vez, y ve aumentando gradualmente su
numero hasta llegar a venta.

Samanu

Samanu es una practica avanzada,
destinada a la purificacion de los nadis,
que combina el pranayama con la
visualizacidn de loa chakras y el japa
{p. 98) de los bja mantras del aire,

el fuego, la luna vy la tierra,

e
| [
!
Aplicacién de los bandhas
(izquierda) -
En bhastrika, que se describe arriba, o il

se usan todos los bandhas para unir
prana y apana y para despertar la
kundalini dormuda.

Surya bheda

En surya bedha se inspira lentamente por
la fosa nasal derecha, cenrando &l onficio
nasal izauierdo con al anular y al mefigue
de la mano derecha; canten el aliento,
cerrando ambos onficios nasales y
presionando firmemente &l meanton contra
&l pecho, en falandhara bandha, despugés,
manteniendo el orificio nasal cerrado con
¢l pulgar, exhala por la fosa nasal
izquierda. Gradualmente se ha deir
aumentando el periodo de retencion.
Surya significa «sols, y sa refiere a la fosa
nasal derecha, via de! nadi pingala
Cuando se inhala solamente por esta fosa
nasal, en el cuerpo se genera calor, y 1as
impurezas que obstruyen el flulr del prana
sa disipan. Repite surya bedfa diez veces
al principio, y poco a poco ve aumentando
hasta cuarenta.
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Bhastrika

Esta es el mas podercso de lodos ks
gjercicios destinados a movilizar la kundalini
Bhastrika (que significa «fuelies) consiste en una
serie de bombeos seguidos por una relencon
del aliento, como en kapalabhati, Pero antre
ambos gercicios hay imporantes diferencias:
anqui los pulmones bombean con mas rapidez
yesfuerzo, usando lodos los misculos del
aparalo respiratorio; ambas fosas nasales s¢
cietran vy, mientras se retiens el aliento,

e aplican jalandhara bandha y mula bangha,

y se exhal aricamente por a 1osa nasal
deracha, ya que durante este ejercicio el
cuerpo se calienta y se refresca luego por obra
de la lranspiracion. Despues, practica uddyana
bancha. Bhastrka as el malor pranayama para
los sistemnas circulatono y nenioso, y deja la
menle clara y concentrada. Comianza con tres
vueltas de diez bombeos cada una y ve
aumentando lentamente hasta llegar a cien
baxmbeos y a un maximo de ocho vueltas.

1 Concdntrate en ¢l anahata
chakra y repite memtalmenie
wyime ocho veces mientras inhalas
por la fosa nasal izquierdn, treinta
y dos veces mentras refienes, y
dieciséis veces mierntris exhalus

por la fosa nasal derecha.

2 Al tiempo quie te concentras

enn manipura chakra, repite
meniafmente cram», usando la
misma proporcidn, pero inhalando
por la fosa nasal derecha y
exhalando por la izquierda.

3 Procede de la misma manera

3 que en 1, pero concentrale en el

cenitro lienar, en la punta de la
Wi ariz, mientras repiies
=1 mientalmente stamy, Mientras
retiengs el aliento, nmaginate que
el néctar de la luna te tnunda
todo el cuerpo. Exhala lentamente,
concentrado en ¢f muladhara
chakra, y repitiendo «lamis.
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La dieta

Somos lo que comemaos, he aqui una afirmacion
verdadera en mas de un sentido. El alimenlo es,
naturalmente, necesaric para nuestro bienestar
fisico, Pero, ademas de ello, gjerce también un
efecto sutil sobre nuestra mente, puesto que la
esencia del alimente forma la mente.

Una dieta natural —es decir, pura o

«Satvicas— se basa en alimentos

anatomia y la fisiologia de los primates, consumidores
da fruta, las que mas se aproximan & las nuestras,

Pero, aparte de importantisimas consideraciones

de salud y de bienestar naturales, comer carne

es ineficaz, ademas de suponer un desperdicio.

Para producir medio Kio de carne que

podamos llevar a la mesa se ne-

cesitan muchos kilos de cereales;

frescos, ligeros y nutritives, lales «Que el yogui coma la alimentacion que se «dilapidas

como la frula, los cereales vy las con moﬂ&ﬁdﬁh_y sea es la usada para proveer de

verduras, Manliene el cuerpo abstemio; de otro modo, por anergia al animal. En cuanto

esbelto y flexible, y la mente inteligente que sea, no podra procesadores deé proteinas, los

aguda y clara, el estado mas alcanzar el éxito.» animalas vivos son ineficaces,

adecuado para la practica del Una hectarea sembrada de ce-
Siva Samhita

yoga. Una dieta pura y modearada,

rica en prana, resulta la mejor garantia

e salud mental y fisica y aporta armonia y
vitalidad tanto al cuempo como a la mente. En esta
seccion estudiaremos las razones en gue se funda la
dieta yoguica y aconsejaramos la mejor forma de
cambiar a una manera de comer mas sana y egui-
librada,

La manera yoguica de comer es, simplemente, la méas
natural, El sol, el aire, el suelo v &l agua se combinan
para producir los frutos de la tierra: verduras, frulas,
legumbres, frutos secos y sémillas. Todo lo busno que
obtenemos de estos alimentos nos llega de primera
mana. Por el contrario, Io bueno que se obliena de
comer carne, pescado 0 aves nos viene de segunda
mano: consumimos la carne de seres que antss han
procesado la energia natural extraida de diterantes
plantas. (Es interesanle observar gue comemos
solo’ animales herbivoros, como las vacas, ovejas y
cabras; solo muy excepcionalments comemos criatu-
ras carmivaras, como los perros.) La carne animal con-
tiene una elevada proporcion de toxinas —al 80 % de
los casos de envenenamiento alimentario estan
causados por la carne o por productos carmicos— v
tiende a ser causa da entermedades. También carece
de las vitaminas y los minerales vitales, y conliene méas
proleinas de las que necesitamos. Al comer carne,
eslamos obligando a nuestro cuerpo a que se adaple
a una dieta antinatural, para la cual no esta disefado.
La dentadura y los Intestinos del hombre son muy
diferentes de los de un carnivoro; de hecho, son la

reales producira cinco veces mas
proteinas que una hectarsa dedi-
cada a la cria de animales para consu-
mo humano, Y las cilras correspondientes a las
legumbires ~thez veces mas- vy a las verduras de hoja
-quince veces mas- resultan todavia mas sorpran-
dentes. E incluso hay algunas verduras que son mas
rendidoras.
Para eslablecer una dista natural debemos, adems,
preguntarnos si podemaos consumir con la conciencia
franquila la came de un ser viviente, de un ser que en
ocasiones ha sido sometido a las formas de matanza
mas barbaras que cabe imaginar. En el llamado
munda civilizado nos hemos abstraido y distanclado
de Ios horrores de las industrias camicas. Enfrenlados
con porciones pulcramente empaguetadas de carne
o0 de pescado, ya no establecemos conexion alguna
entre el producto v el animal al que, innecesarkamente,
se ha dado muerte por causa nuestra. Ahimsa, la
santidad de todas las criaturas vivienles, se cuanta
entre fas leyes supremas de la filosofia yoguica, v no
podemos pasarla por alto si nuestro objetivo es el
crecimiento espiritual, Para el yogui toda la vida es
sagrada: cada cnatura es una entidad vivienta, dotada
de corazon y emociones, que respira v siente, de
modo que |a sola idea de comer carne o pescado es
inconcebible. Una vez gque toma uno conciencia de
cual es el origen de lo que come v de Ia forma en que
le afectan los alimentos, la menta va abriéndose poco
a poco y llega a darse cuenta de que todas las
criafuras son tan divinas como nosotros mismos.
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Las tres gunas

n el universo atn no manifiesto, la energla tiene tres cualidades, conocidas como
gunas, que coexisten en equilibrio: sattva (la purezal, rajas {la actividad, la pasién
al proceso de cambio) y tamas (la oscuridad, la inercia). Una vez que la energia
cobra forma, una de las tres cualidades predomina (p. 18), Asl, en un manzano,
algunos frutos estan maduros (safvicos), olros, My maduros (rajdsicos) y otros

va pasados (famasicos). Pero, independientemente de cual sea la cualidad que
prevalece, estard tambign presente un elemento de las otras dos. La mayor parte
de una manzana, tomada aisladamente, estard madura, pero una parle estara
podrida; aunque a simple vista no se aclvierta, y otra parte esltara en el proceso

de transformacion de un estado a otro. Las tres gunas abarcan toda exislencia y
tada accitn. Si una persona comete un robo, la accion es basicamente rajasica,
pero la decision de robar, y &l motivo para hacerlo pueden ser predominantemente
tamasicos, rajdsicos o sdfvicos, de acuerdo con la siluacion. En todas [as personas
hay una guna predominante que se refieja en lodo lo que hacen y piensan.

S5lo la luminacion permite trascender completamente las tres gunas.

:‘ \.]'.-.{I:'P.
Chutney

Los alimentos satvicos Los alimentos rajasicos

Caonstituyen la dieta mas pura y mas
adecuatia para cuakquier estudiante seno
de yoga, La alimentacion satvica nutre el
cuerpo y ko mantiena en un eslado de paz.
Ademas, serena y purifica la mente,
permitiendole alcanzar su maximo potencial
de funcionamiento, Una dieta safvica
conduce, pues, 4 la verdadera salud: una
mente en calma que conlola un cuemo en
forma, con una adecuada circulacion de
entrgia entre el uno y la otra. Los alimentas
satvicos incluyen los cereales. el pan
integral, las frulas y verduras frescas, los
zumios de frulas naturales, la leche, la
mantequilla y el quese, las legumbres,
mntos secos, semilas y semilas
germinadas, la mial y los tés de hierbas,

Son rajdsicos todos aguellos alimentos
demasiado picantes, amargos, acidos
o salados. Destruyan &l eguilibno entre
cuerpo y mente, alimentando el cuerpo
a expensas de la mente. Lna
alimentacion excesivamente rafasica
sobreestimula el organismo y excila
lag pasiones, sembrando inquistud en
la mente y volviendola incontrolable.
Los alimenlos rajgsicas Incluyen las
sustancias picantes, tales como

las especias o las hierbas fuertes, los
sstimulantes como el (e y el café,

el pescado, los huevos, la saly el
chocolate: Comer depnisa es algo que
{ambién se considera rajasico.

Mas alla de las tres gunas
(derecha)

Solo el §¢ Mismo shuniinado, ef estado

de conciericin conacido como samadhi,
trasciende las fres gunas, En esta tmagen,
todos los otros elemenios (el cuerpo

v la monte del homibive, ¢l debol y los
escalones) estdan someiidos a las gunas.

Los alimentos tamasicos

Una dieta tamdsica no es beneficiosa nl
para la mente ni para el cuerpo. Produce
una pérdica de energia, 0 prana, con 1o
cual las capacidades de razonamigntc
se ofuscan y sobreviene una Sensacion
de inercia. Se destruye la resistencia ael
cuerpo a la enfermedad, y la menle se
llena de emociones oscuras, como &l
enojo o la codicia. Tamdsicos son la
carne, &l alcohal, el tabaco, el ajo

v la cebolla, los alimentos fermentados,
como el vinagre, ¥ las suslancias rancias
o excesivamente maduras. También se
considera tamasico comer en exceso,
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| Los alimentos naturales

Hasta hace poco, les consumidores de came, en su mayoria, miraban con cierto recelo
a los vegelarianos, considerdndolos chiflados o lanaticos de la alimentacidn, gue se
mantenian con una dieta insipida de arroz integral y <hamburguesas« vegetales a base
de frutos secos. Actualments, |a gente esta mejor informada, pero todavia se desdena
en ocasiones |a dieta vegelariana como algo aburrido, sin interés v ademas carente de
sustancias nultritivas esenciales. Los hechos demuestran precisamenta lo contrario,

&5 decir, que si algulen necesita defenderse de semejante acusacion son precisamente

105 consumidores de carne, Hay amplias pruehas médicas de que una dieta

vegetariana equilibrada es sumamente saludable y proporciona todas ks vitaminas,

los minerales y las demas sustancias que necesita el cuerpo. Estadisticamente, en los
vegelananos se observa una menor incidencia de ataques cardiacos y cerebrales,

La cuestién proteinica

El temor & Ia deficiencia de proteinas as la
principal objecion que los consumidores
te came plantean a las diatas vegelarianas,
¥ sin embargo, idnicamenle, los propios
consumidores de came son los que
cbtienen de su alimentacién las proteinas
de paor calidad, ya que son proteinas
muertas 0 en vias da astarko. Nosotros
MISMOS somoes animales v podemos
obtenar las proteinas que necesilamos dal
mungo vegetal, da la misma manera que
I0s demas animales herviboros. La proteina
animal contiene demasiado acido Urico
para que el higado pueda descomponerio,
tlé forma gue una parte de este Acido

s8 elimina, pero el resto va a deposilarse
€f las arliculaciones; causando rigidez,

Y 18rmiing por provocar problemas, como fa
artritis. Los frutos secos, 108 productos
lacteos, las algas mannas y las legumbres
-espacialmente las judfas de sojay
derivados, como @l lolu v Ia leche de s0ja-
proporcionan proteinas de primera clase,
Los occidentales estan obsesionados con
las proleinas y las consideran necesarias
en mucha mayor medida de lo que en
realidad son, En realidad, entre los diversos
cientificos hay discrepancias notables

en cuanlo a las exigencias proteinicas
colidianas. Actualmente, la Organizacian
Mundial de la Salud recomienda un
consumo diario de 25 a 50 g, como aporte
suficiente para mantener y reemplazar los
teydos corporales

La grasa y la fibra

Una dieta vegelariana esta, ademads,
llena de fibra y es nca en grasas
palinsaturadas. La falla de fibra
—Contenida en los alimentos vegetales
sin rafinar- an la dieta provoca varios
traslornos intestinales, Los vegetarianos
consumen casi el doble de fibra que los
(ue coman came; consumen también
menas grasas, v las que comen tenden
a ser polinsaturadas, en lugar de las
grasas saturadas que elavan el nivel

de colesterol en la sangre,

Comidas proteinicas completas

Hay sencillas comidas vegetarianas, bien
equilibradas en cuanto a las proteinas, que
meluyen pan integral y queso o legumbres
= sen _}:I'I'J;:\'l’hf:!.‘ o e ensalada- ¥y cereales

con leche.
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onfermedades renales y cancer, su resislencia a la enfermedad es mayar, y es menos
probable que padezcan abesidad qua los consumidoms de came. La variedad de
tnutas, verduras, legumbres, semillas, frutos secos y cersales es grande. y estos
glimenlos se pueden preparar de mulliples maneras, ademdas de ofrecer una enome
diversidad de sabores y texturas. Para que el cuerpo se mantenga sano, |a dieta debe
inclur, ademés de agua, cada uno de los elementos que figuran en Ja tabla que
ofrecemos en esta misma pagina. Los hidralos de carbono y las grasas son los
alimentos que aportan energia; las proteinas, vitaminas y minerales constituyen los
smatenales de construccion. esenciales para el cuerpo, Las necesidades exactas varian
de una persona a olra, La genlte acliva, por ejemplo, necesita mas hidratos de carbono
y grasas; los nifios y las embarazadas, mas proteinas y calcio.

Tabla de valores de los alimentos Clave Na  Sodio
Elaslisis de unos pocos alimentos K Pa:u.fl'::
comunies revela valores sorprendenteniente Cal [ Caldo

; - i Mg Magnesio
diferentes. Por ejemplo, los frutos secos y el P Fisoro
quieso som iy ricos en proteinas, y el pan S Awfre
¢s rico en minerales, cl Clore
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El cambio de dieta

Hacarsa vegetariano es dar un paso positiva, Quien o hace no sdlo esta diciendo que
dejara da comer came; esta abrendo [a puerta gue conduce a un mocdo de vida nuevo
Para algunos, &l cambio es facl; a otros pueda levares algo mas de tiempo. Lo mejor
es cambiar graduaimente de dieta, en vaz da hacerla de forma drastica, excluyendo
poco a poco la came y el pescado hasta sustituidos par almentos vegetarianos bien
equiibrados. No tardaras en notar que tu deseo de comer came va desapareciendo

Ie sera de gran ayuda qua dediques algin tiempo a investigar a fonclo el lema, Lee
algo sobra como equilbrar la dista y sobre [0s inconvenientes y resgos que acames
comer cama. Si estas mentalments convencido de los principios del vegelarianismo

y de su concepto, te sera mas facil hacer el cambio. Ademas de renunciar a la came y

al pescado, cualquisra que se interese seriamente por el yoga debe ir suprimiendo los Toda hierba que da semilla [...] y

huevos, & alcahol, los cigarrdlos, e cafe, o te y olras drogas. En ocasiones, a la genle todo rbol que da fruto de semilla:
le preocupa que salir a comer fuera de casa le suponga un problema si se hace es0 08 Senird da alimento. s
vegetariana, pero en los ullimos diez anos han ido apareciendo cada vez mas Génesis. 1. 29

restaurantes vegetananos, & incluso en los que no tienen especificamente esta
orientacion casi siempre hay algo gue un vegetanano puede comer sin problemas.

Una dieta mas pura nos facihtara el trabajo con las asanas, ya que cuanto menos came
ge coma, menor sera la ngidez del cuerpo. Y, de la misma manera que una dista mas
salvica ayudara A la practica del yoga, lambien a praclica regular de las asanas,

& pranayvama y s meditacion hard que la conciencia

cambie y que los alimentos
rafsicos o tamdsicos emplecen a perder atractivo.
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Hea agui algunas sugerencias para faciiitar el cambio
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El ayuno

Como medio de purificacion y de autodisciplina, el ayuno se remonta a épocas
lejanas. Los primeros indios americanos ayunaban para ver al Gran Espiritu;
Cristo ayuno cuarenta dias y cuarenta noches en el desierto y, Moisés, en el
Monte Sinal. Los yoguls ayunan, principalmente, para controlar la mente v los
sentidos, pero tambien para limpiar el cuerpo y, de esa manera, rejuvenecerio.
De hecho, &l ayuno es la forma natural gue tiene el cuerpo de hacer frente a la
enfermedad o al dolor, los animales en estado salvaje dejan de comer cuando
estan heridos o no sa sienten bian, y también nosotros paerdemas el apetito
cuando tenemos fiebre. En la vida normal, gran parte de nuestra energia se
dedica al proceso de la digestion. Dejar descansar el aparato digeslivo libera
energia, encauzandola hacia el crecimiento espirtual y la autocuracion y
permitiendo que el cuerpo elimine loxinas. El ayuno no se ha de confundir de
ninguna manera con seguir una dieta; su finalidad es purilicar el cuerpo v la
merte, no perder peso, Es mas: hay parsonas que aumentan de peso
después de un ayuno.

Como ayunar

Primero has de decldir cusndo y durante cuanto tiempo quieres ayunar.
Escoage un momento en que no estés demasiado ocupado ni estés tomando
ninguin tipo de medicacion, ya que un ayuno es una forma de medicina por
deracho propio.

Ayunar un dia a la semana es una buena disciplina para reforzar la voluntad,
pero si quieres desintoxicar tu organisma lendras gue hacerlo duranie mas
liempo. Se puaden emprender sin peligro ayunos de 4 dias, sin necesidad
de supenvision, pero no mds prolongados. Decide qué tipo de ayuno te
propones sequir {de agua, de zumo de frulas o de zumo de vaerduras), y aténte
rigurosamente a &l. En un ayuno de agua, bebe de cinco a siete vasos de agua
pura, embotellada o de manantial, por dia, y bébelos lentamente para absorber
el prana. En un ayuno de zumo de frutas, bebe la misma cantidad, pero
smaslicas el zumo en vez de limitarte a tragarlo, Los enemas vy las Aryas
aceleraran el proceso de impieza, especialmente al comienza de un ayuno,
Los enemas, o el basii (p. 155), impian los intestinos de desechos, en tanto
que un kunjar kriya es Util &l primer dia de ayuno para liberarse de las toxinas
de la base del estérmago. Bebe cuatro vasos de agua tibia, cada uno con
una cucharadila de sal. Despugés contrae el vientra y ponte dos dedos en la
garganta, hasta que devuelvas toda el agua.

Los tres primeros dias de ayuno san los mas dificles, Mientras el cuerpo se
esfuerza por liberarse de impurezas, es probable que experimentes cualquiera
de los siguientes efectos: dolores de cabeza, lengua sucla, mal alienta y
vamitos. Si tienes palpitaciones, bebe zumo de frulas si estas haciendo un
ayuno de agua, y come fruta sl ayunas con zumos. También suelen producirse
dificultacies respiratarias, pero generalmente se superan con pranayama. Silas
palpitaciones o los prablemas respiralonos persisten, abandona lentamente al
ayuno. El ayuno hace que la circulacion sea mas lenta, de manera que
necesitards usar mas ropa de la habitual para mantenerte abrigado; también es
posible que te sientas un poco mareado sl le mueves con demasiada rapidez
o bruscaments. Durante el ayuno, muchas impurezas se eliminan por la piel,

El camino intermedio
Shakyamuni vivio muchos afos como
asceta errante, privandose de agua y
da alimento hasta que quedo reducido
a plel y huesos. Finalmenle, cansado de
tales esfuerzos, tomo alimento v se
sento bajo una higuera sagrada,
haciendo votos de no moverse mientras
no hublera alcanzado la luminacion,
Durante loda la noche lo acosaron los
demoanios, pero al romper el dia alcanzo
su objetivo y llego al Nirvana, Como
Buda, se dedicd a pradicar la sabiduria
del camino intermedio entre los dos
extremos: el extremo del desenfreno y
el de la automortificacion,




de modo que no uses maquiliaje ni antitranspirantes qua bloqueaen 10s poroes.
Debes aprender a conservar U energia mientras ayunas: haz una lranguila
caminata todos los dias, pero evita cualouier ejerciclo fuerts, comao al jogaing.
Practica por lo menos una serie de asanas y de ejercicios respiratorios al dia,
a fin de descomponer las toxinas acumuladas y acelerar su eliminacion.

Y déjate algun tiempo para la meditacion: tu mente estara mucho mas estable
durante un ayuno. Despues de unos dias, el estomago dejara de reclamar
comida y empezaras a observar algunos de los beneficios: una intensificacion
del sentico del olfato, por ejemplo, y un aumento de la energia vital y de la
concentracion. Abstenerse de comer le da a uno ocasion de dedicar mas
lismpo a su crecimiento espiritual, y de darse cuenta de la medida en que

&5 posible controlar las propias pautas de pensamiento, comporiamiento,
aimentacion, etcetera. Para no parder lo que has aprendido, es importante
aue abandaones &l ayuno con prudencia y sistematicamente, como se

descnbe en la pagina siguente
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Buda ayunador en meditacién
Escultura del norie de la India, del sigly XIX,

Como salir del ayuno

Quiza la parte mas dificil de un ayuno sea salir de &l con
sensalez. ya que lan pronto como pruebes alimentos, la
mente te exigird comer y comer, Pero, asi como cuando
hemos donmmido no nos gusta tener que responder & un
bombardeo de preguntas al despertarnas, también ¢
cuerpo debe reacostumbrarse gradualmente a comer,
para lo cual has de escoger con precaucion tu primer
alimento. Para estar seguro de que no empiezas
excediéndole, rompe el ayuno por la noche y no vuelvas
a comer mientras ese prmer alimento no haya sido
eliminadeo. Los vegelarianos deben comer alrededor

de medio kio de fita fresca: uva (sin semillas), cerezas

u otras frutas jugosas, pero no platanos ni oitricos.

lLa gente que siga una dieta mas pesada, como los
consumidores de came, deben comer mas 0 menaos la
misma cantidad de espinacas cocidas al vapor o tomales
en compola. Después de un ayuno de dos dias, procede
de la forma siguiente:

Dia 1 —toma solamente fruta fresca, mas una
cuchararciia de yogur natural para ayudar a la digestion.
Dia 2 - splamente ensaladas.

Dia 3 — verduras cocidas al vapor con un cereal ligero,
oMo mijo o trigo sarraceno.

Dia 4 - ve ratornando gradualmente a tu dieta normal,

&l has ayunado durante 4 dias, duplica el esguenma:

los dos primeros dias, frula fresca;

los dos sigulentes, sélo ensaladas, etcétera,

El te, el cafe, el alcohol y los condimentos han de evilarse
mientras se abandona un ayuno, y e primero v tercar
dias hay que usar un enema. Procura atenerte
estictamente a esté régimen, para no sobrecargar

tu organismo. Como decla George Bemard Shaw,
«Cualquier tonto puede hacer un ayuno, pero para salir
de el como es debido se necesita a un sabios.
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La meditacidn

Consclente o Inconsclentements, todos buscamos
la paz que la meditacion aporla a la mente: Todos
tenemos nuestras propias maneras de hallar esa
paz, nuestros proplos habitos de meditacidn: desde
la ancianita que se sienta a tejer junto al fuego,
al pavegante que en una tarde de verano se
desliza ociosamente por el rio, olvi-
dado del transcurso del liempo,
Porque, cuando la atencion
estd totaimente absorta, la
mente guarda silencio; cuan-
do conseguimos restringir
nuestros pensamientos a un
solo objeto, el incesante par-
loteo interno se detiene. En reali
dad; el contento que sentimos cuando
la mente esta absorla no proviene tanlo de la
aclividad misma como del hecho de que, al
concentrarnos, nos olvidamos de nuestros problemas
y preccupaciones,

Pero estas actividades no puaden aportarnos mas
que un breve interludio de paz, que dura mientras
absorben nuestro interés. Una vez que la mente
vuelve a dislraerse, regresa d su rutina de vagar sin
rumbe, dilapidando su energia en recuerdos del
pasado o suefos del futuro, que continuamente se
superponen con lo gue tenemos antre manos. Para
lograr un contento mas perdurable, es necesario
entrenar la mente con la meditacion,

La meditacion es la practica mediante la cual hay una
observacion constante de la mente. Esto significa
enfocar la mente en un punto y silenciarka para percibir el
Si Mismo. Al detener la marea de los pansamientos,
lega uno a entender su verdadera naturaleza y a des-
cubrir la sabiduria y la tranguilidad que lleva dentro.
Concentrandose en la llama de una vela, por gjemplo,
0 en un mantra (p. 96), se devuelve reiteradamente ia
atencion al objeto de la concentracion, con lo que el
movimiento de la mente se reduce a un pegueno
circulo. Al principio, los pensamientos insistiran en su
tendencia errabunda, pero con la praclica se
conseguira ampliar & liempo de focalizacion de la
mente. Al comienzo, mientras la atencién aun sigue

desviandose, es mas adecuado hablar de con-
cenfracion. La diferancia entre concentracion y
meditacion no es técnica, sino de grado. Swami
Vishnu-devananda lo explica de esta manera; «0u-
ranie la concentracion, uno tiene que mantenar
firmes las riendas de la mente; durante
la meditacion, las fiendas ya no son
necesarias, porque la mente
56 mantieng por si misma
en una unica onda de pan-
samientos.
En los Ocho Miembros de
Patanjali, la concentracion y
la meditacion son el sexta y el
septimo pasos del raja voga (p.
19). El octavo es el samadhi, o su-
praconciencia, un estado que trasciende &l
tiempo, el espacio v la causalidad, en que se superan
ol cuerpo y la mente v existe la total unidad. En
samadhi, el meditacar v el objelo de la concentracion
se unifican, pues lo que crea un sentimiento de
separacion o dualidad es el yo. De acuerdo con los
antiguos Vedas, la concentracion, o dharana, consiste
an fijar la mente en un solo pensamiento durante doce
segundos; meditacion, o dhyana, equivale a doce
dharanas -unos dos minutos y medio-, y samadhi
equivale a doce dhyanas, poco menos de media hora.

De la misma manera que concentrar los rayos del
sol 4 través de una lupa los calienta hasta el punto de
que pueden quemar, también concentrar 108 rayos
dispersos dol pensamiento hace que la menta
se vuelva penetrante y poderosa. Con la practica
continua de la meditacion, se descubre un sentido
intensificado de finalidad, se refuerza la voluntad, v el
pensarniento se aclara y se concentra mas, de
manera que afecta a todo lo que hacemas,

Tal como ha escrito Swami Vishnu-devananda,
sLa medilacién no se logra facilmente. Un arbol
hermoso crece con lentitud. Es menester esparar el
florecimiento, la maduracion del fruto v el sabor
detinitivo. El florecimiento de la meditacion es una paz
inexpresable que penetra en la totalidad del ser. Su
fruto [...] es indescriptible=,
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El dominio de la mente

La mente es como un lago cuya superficie rizan las suaves olas del pensamiento.
Para ver el 8 Mismo subyacente, debes empezar por saber cOmo aguielar
esas olas vy converlirte en el duedo de tu mente, en vez de estar al servicio de ella,
Durante la mayor parte de nuestras horas de viglia, nuestra mente se ve arrastrada
de un pensamiento a otro, tironeada por deseos y aversiones, por emociones
y recusrdos, tanto agradables como desagradables. De todas las tuerzas que
agitan la mente, son los sentidos los que con mayor frecuencia perturban la
concentracion, dando origen a fantasias v deseos. Suena por radio una melodia
grala v, ala carrera, la mente vueive al momento en gue ia oimoes por vez primera,
pero tambian un olor apetitoso o una sdbita corriente de aire puaden desbaratar
nuestra linea de pensamiento. De todos los sentidas, la vista v el cido son log mas
poderosos, 10s que inlerminatiemente alraen la mente hacia el exterior y dilapidan
la valiosa energla mental. Por esta razon, la meditacion se vale ya sea de sonidos
{mantras) o de imagenes (en el tratak),
For naturaleza, la mente esta constantemente en pos de la felicidad,
an la vana esperanza de que alcanzard la satisfaceion una vez que logre lo que
desea, Al adquirir el objeto deseado, la mente se acalla temporalments, pero
despues de un breve tiempo todo el juego vuelve a iniciarse, porque la mente
misma sigue sin haber cambiado, ¥ el verdadero desec no ha sido satisfecho.
Imaginemos, por ejemplo, que nos hemos comprado un coche nuevo: Durante
algun tiempo nos sentimos orgullosos y satisfechos: la mente esta en paz. Pero
pronto empezamos a codiciar un modelo mas nuevo o de un color diferanta,
0 a preccuparnos por la probabilidad de que nos lo roban o de que alguien nos
Io abolle, Lo que empezo slendo un placer se ha convertido en una fugnte mas
de descontento, porgue, al acallar un deseo, se crean muchos olros.

£l yoga nos ensana que poseemos una fuente da regocijo y de sablduria que
esta dentro de nosolros mismos, un pozo de tranquilidad que podemos percibir
y del cual podemos alimentamos cuando el movimiento de la mente se aguists.
Si podemos canalizar hacia dentro ese deseo de contento, en vez de orientario
hacia los objetivos externos qgue, por naturaleza, son efimeros, podremos
descubrir la forma de vivir en paz.

Testigos del juego de los pensamientos

Durante la meditacion, tenemos la vivencia de la mente como un instrumento.
Basta con que nos concentremos diariamente durante un breve periodo para
que empecemaos a ver la cantidad de movimienlo que existe enla menle y lo
poco que vivimos en el presente. A partir de este breve encuentro con un mado
de percepcion diferente, podemos aprender a cbservar y, por ende, a cambiar
nuestra manera de pensar. Uno de los instrumentos mas sutlles para controlar

la mente es dejar de asociamos con nuestras emociones, pensamientos

y acciones. En vez de identificaros con ellos, damas simplements un paso atras
para ponemos en el papel de testigos, como st estuvieramos obsenvando a alguna
olra persona. Al observamos desapasionadamente de esla manera, sin juicio

y sin alogios, los pensamientos y emociones pierden el poder que tienen

sobre nosolros; asi comenzamaos a ver lanto la mente como &l cuerpo

en su condicion de instrumentos que podemos controlar, Al lomar dislancia
frenta a los juegos del yo, se aprende a asumir la responsabilicad por uno mismeo.

=Asi como la belleza v |a dulce
fragancia de la flor da loto se revelan
solamente cuando se eleva desde el
agua fangesa y se vuelve hacla el sol,
asi nueslras vidas solo han de cracer
en bealitud cuando dejemos atras
el mundo de Maya, o 1a ilusion,
y, mediante la meditacion,
miremos hacia Dios.»
Swarmni Vishnu-devananda




La meditacion en la vida diaria

Es improbable que en nuestra brave sesion de meditacion consigamaos dominar
la mente si durante el resto del tiempo soltlamos las riendas. Cuanto mas tiempo
se pase con la mente concentrada, tanto mas pronto sera uno capaz

de enfocarla cuanda se siente a meditar, Aparte de las técnicas de meditacidn
que anconlraras en las paginas siguientes, es mucho o que puedeas hacer

para mantener centrada la mente. Mientras caminas, por glemplo, procura
sincronizar la respiracion con el ntmo de los pasos, inhalando durante tres pasos
para despucs exhalar durante los tres siguientes. Una respiracion lenta

y controlada también aguieta la mente (p. 67).

Cuando leas un libro, pon a prugba lu cancentracion deleniéndole al final de
una paging para ver cuanto has logrado retener. Y no limites la practica

e fapa & la sesion de meditacion; repite &l mantra mientras vas al lrabajo,

por elemplo, o durante la sesion de asanas o mientras preparas la comida,

Y. o que es mas imporante de lodo, manten el pensamiento en una actitud
tan positiva como te sea posible. Los dias en que la colera o la tristeza vangan
a perfurbar la paz de tu animo, con frecuencia podras calmarte concentrandole
an la emocion opuesta, contrarestando los sentimientos de odio con &l amor,
por giemplo, o la duda con la fe o la esperanza. Mediante el uso de estas
sencillas técnicas es posible acostumbrar lentamente la mente al estado

de concentracion. Comenzaras a observar que las influencias externas tienen
sobre ti un efecto menos directo, Independientemente de que lengas una
semana dificil en el despacho o un grato dia de esparcimiento en el campo,

1u estado animico seguird siendo el misma, porque U nucieo Gentral 56 estara
fortalecienclo. Asi se adouiere la sequridad de saber que, en medio de los
cambios gque son la esencia de la vida, podemos mantener la constancia

y la serenidad de animo.

Los tipos de meditacion

En &l yoga hay dos tipos principales de meditacion: concreta, o saguna
fiteraimente, «con cualidades-), y abstracta, o nirguna (sin cualidades).

Enla meditacion saguna, una se concentra en un objeto concreto, sobne

¢l cual la mante puede facimente detenerse y que puede ser una imagen o
simbalo visual, o un mantra que lleva al meditador a la unidad. En la meditacion
nirguna, & punto focal es una idea abstracta, como puede serlo &l Absolulo,

un concepto que no se puede describir con palabras, La meditacion saguna

es dualisia, va que &l medilador se considera separado del objeta de la
meditacidn, en lanto que en la meditacidn nirguna ef meditador se percibe como
fundidio con el objeto. Las tecnicas de meditacion que se dan en esta seccion
son predominantemente saguna, ya que, por mas que el concepto que el lector
lierez del Absolulo pueda ser abstracto, es mas dificil fijar la mente en un
concepto abstracto. Pero, para Ios lectores que puedan hacerlo, hemos incluido
dos mantras nirguna (p. 97), am'y sonam, Independientermente de gue praclique
uno la meditacion saguna o nirguna, &l objelivo es en Gltima instancia el mismo,
€3 decir, la trascendencia de las gunas. Como dice en sus ensehanza Swam|
Vishnu-devananda: «H propésito de la vida es fijar la mente en lo Absolulos,
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Meditacién saguna

y meditacion nirguna

Intaginate sentado en el centro de una
esfera que reprosenta fo Absoluto.

En la meditacién saguna (arriba),

te coneentras en un simbolo, como el om
{p. 94), o fa Criz quie hay en la superficie
de fa esfera, y te unificas con él En la
meditacion nirguna (sebre estas lineas) no
te iddentificas con ninguno de los simbolos
o aspectos de lo Absolute. Ti conciencia
se expande hasta abarcar la esfera misma
¥ fundirse con ella.
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Los principios de la meditacion

La meditacion, como ¢ sueno, no se puede ensenar; lega par si misma, en U
momento, Pero, St Bmpezamaos por Seguir 0s pasos adecuados, podemos acekerar
conaiderablements & procesa. Para ayudar a quienes deseen antander los pasos
basicos de la meditacion y sus etapas, Swarmi Vishnu-devananda formuld los doce
principlos que se resumen en la columna de la derecha. Lo esencial es establecer

la meditacion como un habito regular en la vida, meditando todos los dias

an & mismo lugar y a la misma hora. Asl, la mente se acoslumbrara a responder
gin demora cada vez gue nos sentemos a meditar, de a misma manera gue el
estomago estd condicionado para esperar alimentos a las horas de las comidas.
Despus de unos meses de practica regular, la mente, por si sola, reclamara ese
momento de quietud, Para la meditacion, los momentos mas favorables del dia son
el amanecer y el crepusculp, cuando la atmosfera esta cargada de encrgia espintual,
Pero si ninguna de esas horas 63 posible, imitate a escoger un momento en que
puedas estar solo y sin gue te molesten. Comienza practicando durante veinte
minutos, y peco a poce ve aumentando el tiempo hasta llegar a una homa.

Signtate mirando al este o al norte, para beneliciarle de los eleclos suliles del campo
magnético de la Tierra, Quiza te convenga, antes de empezar, envolverte en una
manta para no enfriarte. Es muy importante que tu postura de meditacion sea fime
y relajacla, va que la concentracion se resentira si no estas comodo. Antes

de comenzar, instruye a la mente para gue guarde silencio y se olvide de todo
pensamiento del pasado, el presente o &l futuro. Luego regula la respiracion;

eso controlara e flujo del prana, que, a su vez, ayudara a silenclar la mente.

No se trata de combatir la inguistud de la mente, ya que esa actitud no hace

mas que generar nuevas ondas de pensamiento. Simplemeante, hay que
desapegarse de los pensamientos y abservar la mente.

Las posturas de meditacion

Tanto wel lotow como la postura facil

proporcionan una base firme y un recorrido
triangular para contentar b circalacion

del prana. Si las rodillas no te legan al suely,
pante un cojin bajo las nalgas.

St lo prefieres, siéitate en una silla (p. 172).
Pon las manos sobre las vodillas, con las
palmas hacia arriba y formando el chin

mudra, con los dedos tndice y pulgar unidos.

«El Si Mismo no es el cuerpo
Individual ni la mente individual, sing
mas bien ese aspeclo profundo
gue hay dentro de cada persona 'y
gue conoce la Verdad. »
Swami Vishnu-devananda

Los doce principios

1 Reserva para la meditacion wn lugar
espectal; la atmosfera que construyas e
ayudard a silenciar la mente.

2 Escoge nun momento en que la mente
esté libre de las preccupaciones condianas;
la awrara y el crepriscudo son wdeales.

3 Practicar todos los dias en of nusmo
Tugar y ala mrsma hora condiciona la
MIeITE pard qie se aquiere ns
rifprdamente.

4 Sténtate con la espalda, ef cuello y la
cabeza en linea recta, mrando hacia el
norte o el este.

5 [nstriiye a la mente par itie se
muntenga trandguile mientras dure
sesion de meditacion.

6 Regula la respiracion; comienza con
cinteo mnnios de respiracian profunda y
después hazla mds lenta.

7 Establece una pauta ritmica para la
respiracton, inhalando durante tnos tres
segianlos,

8 Al principio, deja vagar la mente; st
obligas a concentrarse, silo consegrids
e s veielva mads inguiena,

9 Ahora, leva la mente a descansar en el
punto focal que hayas escogido, ya sea al
ajna chakra o al anahata (p, 69).

10 Aphicarndo fa téenica que hayas
escogido, mantén ef objero de
concentracion en ese foco durarte toca la
sestin.

11 La meditacion se produce cuando
aleanzas un estado de pensamiento puro,
pero sigues retentendo tu congiencia de fn
ilvacalclaed,

12 Despuds e farga prictica, la duadicdad
desaparece y se alcanza el samacdhi, el

estaclo de supraconciencia.
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Comenzar a meditar

En la larga tradicion de la meditacion, hay gran variedad de técnicas
diferentes: algunas. se valen del poder del sonido; olras, de simbolos
visuales o de la respiracion. Pero todas fienen un obijetivo comin,

aqus es enfocar los rayos dispersos de la mente en un dnico punto vy,

de esta manera, conducir al meditador a un estado de aulorrealizacian.

La tecnica que recomendamos para una practica prolongada es el japa,

la repeticion de un mantra, tal como se describe en la pagina 96.

Pero un meditador principiante quiza quiera iniciarse con otra técnica,
ademas da |a del mantra, para ayudarse inicialmente a disciplinar Ia mente.

Yoni mudra

Yori mudra es un ejercicio de pralyahara, o retraccion de los sentidos.

Al bloquear los ojos, los oldos, la nariz v la boca se retira uno dentro de sk~
misma, CoMo Lna tortuga que repliega las patas y la cabaza bajo el caparazan.
Durante el dia, la mente esta constantemente bombardeada por la informacion
y los eslimulos provenientes de 1os cinco sentidos. Sdlo cuando los sentidos se
ven sometidas a control v los continuos reclamas externos dejan de avasallar la
mente, es posible tener la esperanza de poder concantrarse, Ya habras tenido
una muestra de lo que se sienta al desconectar uno de los senlidos
practicando asanas con el estomago vacio, y ademas ~quiza- can los ojos
cerrados. Al permitimos que descansemos sin ser perturbados en el interior de
la ments, yoni mudra nos hace tomar conciencia mas cabal de la tirania

tla los sentidos. Se trata de una técnica a la cual se puede volver cada vez
qgue se sienta uno especialmente inquieto o agitado. A medida que la
concentracion se profundiza, mientras lo practicamos comenzammos a oir

el anahata, los sonidos misticos internos que son seral de una elevacion de la
conciencia, y que se perciben como flautas, tambores o campanas, entre otras
cosas; H Siva Samhita, uno de los textos yoguicos, dice de este midr:;

=Al tener asi firmemente confinado el aire, &l yogui ve su alma en forma de Iz,

La concentracién por categorias

Cuando se aprende a meditar, es dilicil mantenar la atencion enfocada

en un obielo desde el comienzo. Para entrenar ia atencion, se puede probar
a reducir iniclaimente el ambito de la concentracion a una sola categoria

de objetos, donde la mente lodavia disfruta de clerta libertad de movimiento,
En &l gjercicio de concentracidn por calegorias, tal como se ve a la derecha,
sa ascogen cuatro flores como objetos de concentracion. Despuds

de haberte concentrado en una, cuando la mente comienza a dispersarse,
puedes pasar a la sigulente. Si no te resulta comodo concentrarte en flores,
escoge una categoria de objetos diferente, como, por ejemplo, drboles

0 frutas. Lo Unico que importa es que restrinjas la mente a un grupo

de abjetos y que elijas objetos que puedas mirar con distancia y desapego.
La practica de este ejercicio afinara la mente, permitiéndole enfocar con més
precisian, e ird ensenandote el principio de la concentracion unidireccional.
Una vez que no tengas dificullades en visualizar una categoria de objetos

y en manténerte concentrado en ella. ya estards en condiciones de pasar

a concentrarte en un unico objeto.

Yoni mudra

Tdpate los oidos con los pulgares. Cidrrare
los pdrpados con los dedos indices; las fosas
nasales coil los dedos cordiales, y con los

otros dedos oprinie los labios para cerrarlos.
Afloja suavemente los dedos cordiales
para inhalar y exhalar mientras meditos,

g
A

Concentracion por categorias

Con los ajos cerrados, imagfnate un jardin con
Y I

una flor diferente en cada dugulo, Comienza
explorando las cualidades de una flor, y cuando Ta
et coniietice a inquictarse, pasa o concentrarte
ent la flor siguiente, y ast sucesivamente, Debes
visuahzar con claridad cada una de las flores.
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El tratak

El tratak, o fijacion de la mirada, s un excelente ejercicio de concentracion,
consistente en contemplar un ebjelo o un punto, alternando la contermplacion
con la visualizacion mental del objeto, con los ojos cerrados. Esta practica
eslabiliza el vagabundeo mental y concentra la atencion hasta permilir que la
imagen sea enfocada con absoluta precision, Alli donde van los ojos, va la
mente, de manera gue cuando fijas |a mirada en un punto Gnico, también

la mente se vuelve unidireccional. Aungue su finalidad principal es reforzar los
poderes de concentracion y purificar la mente, el lrafak mejora lambién la vista
y estimula el cerebro por via del nenvio dptico. Es una de las sals practicas

de purificacion conocidas como kriyas.

Lo més comun es practicar el fratak con una vela (como se describe en la
pégina 94), pera tambien se puede hacer tomande como blanco de la mirada
otras objetos. Puedes dibujar un grueso punto negro sobre una hoja de papel
y pegarlo en la pared, o bien usar un chakra (p. 89) o un yantra (p. 94).

L.os yantras son diagramas geométricos que sirven para anfocar la mente.

Lo mismo que los mantras, cada yantra tiene un significado mistico
especifico. Otras opciones son que intentes contemplar un simbolo, como
puede ser el oM (p. 94), o la imagen de una deidad. No es necesario que
limites tu practica a los objelos que hay dentro de la casa, ya que el mundo
natural ofrece gran variedad de puntos de concentracion adecuados. Durante
al dia, una flor o una concha pueden servir como objeto de atencion, mientras
gue por la noche puedes tratar de fijar la mirada en 12 luna o en una estrella
bien visible. Siempre y cuando tu objeto de concentracion esté inmovil y sea
relativamente pequeno a la vista, centrarte en él producira el efecto deseado,
Con frecuencia, como seé ve en [a ilustracion, los yoguis usan para el (ratak

el entrecejo, o la punta de la nariz.

La técnica del fralak sigue siendo muy semejante sea cual sea el blanco

de la mirada, aungue naturalmente necesitard alguna ligera adaptacion cuando
medites al aire libre. Pon el abjeto escogida al nivel de los ojos y a una distancia
aproximada de un metro. Regula primero la respiracion y despugs empieza a
cantemplar, sin pestanear, ¢ objete elegido. No lo mires fijamente ni tampoco
vagamente; fimitate a no apartar la vista de él, sin forzarte. Después de mas o
mMenos un minuto, clerra los cjos v, controlando la mirada interior, visualiza e
objeto en el ajna chakra o en el anahata {p. 8). Cuando la imagen residual sa
desvanezca, vuelve a abrir los ojos y repite el ejercicio. El Hatha Yoga Praclipika
ensefia: «Mira fijando los gjos con concentracion un objeto pequeno hasta gue
fluyan las lagrimas». Si efectivamente te lagrimean los ojos después de
mantener durante breve ralo la concentracion, es simplemente la senal para
que los cierres; poco a poco podras ir ampliando el periodo de contemplacion.
A medida gque la concentracion se profundice y |a mirada se haga mas
resistente, ve aumentando el tiempo que pasas con los ojos ablertos y luego
cerrados, hasla que puedas prolongar la practica a una hora, Las primeras
veces que practiques el tratak es probable que te encuentres con la intrusion
de pensamientos indeseables. Limitate a volver a prestar atencion al objeto de
concentracion, y la mente ird enfocandose cada vez mas. Con la practica seras
capaz de visualizar el objeto escogido muy claramente cuando cierres 108 0jos.

Contemplacion frontal y nasal

Contemplar el entrecejo, sede del stercer

ajos (arriba), o la punta de la nariz (ahajo)
fortalece los muiscudos de los ojos, adends de
mejorar la concentracion, Un miiniito

de contermplacion es suficiente para
empezar; despuds s ird aumentando

la duracion hasta diex minutos. No fuerces
los vjos; si se cansan o te duelen, cidrralos
enseguida. La contemplacion frontal
despieria fa kundalini, en tamto que la
concentracion nasal afecra al sistenta
Hervioso centiil,
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oM

poder

dan testimonio esias palabras del
Mandukya Upanishad: <o, Esta
palabra eterna es todo: o gue fue,
lo que es y lo que serax. En la letra

sanserita, la curva inferior larga

3| e

representa

do de despertar,
y la que parle del centro simboliza

el dormir profundo y sin s

La medialuna creciente es k

representacion de Maya, e

de la llusion, v el punto es el astado

dental. Cuando el espiritu

trae
tras

1ay en el nomore

individual que

:: Yerlo \

)

atran

4l, gueda liber:

s astados v dae sl

Tratak con om
Cuando uses el oM en sdnscrito (arriba,

a la izquierda) para practicar tratak,

deja que los ojos lo recorran en el sentido

ofruesio al de las :rx.'rjrlr del reloj,

En el yantra om del siglo xviir (abajo
a la izquierda), la silaba sagrada estd
representada de forma diferente.

El yantra se originag en Rajasthan,

et la India,

Contemplacion de una vela
(derecha)

La llama dé una vela ¢s el objeto
wuds usado para el tratak, ya que e
ficil retener una imagen residual del
brillo de la Hama cuando se¢ cierran

los ojos. La vela se ha de colocar o la

altira de los ojos en nna habiracion

@ Osciiras v sin corrientes de aire




