La luz del Yoga del famoso B.K.S. Iyengar es un libro compendic que habrd de
resultar de enorme interés para el estudiante o practicante de Yoga. El libro estd
compuesto por las 57 asana claves del Hatha-Yoga, ademds de un sumario de prana-
yama.

Profusamente ilustrado con fotografias cuidadosamente situadas junto al texto, La
luz del Yoga consigue que ¢l estudiante pueda practicar las diferentes posturas sin la
ayuda expresa de un profesor, Como escribe Yehudi Menuhin en el prélogo, La luz
del Yoga es una nueva y concisa edicién que brindaré el arte bidsico del Yoga a una
audiencia muy alta y para una practica superior.

La luz del Yoga es, en suma, un libro conciso y de enorme claridad. Un libro emi-
nentemente diddctico que incluye:

« Una introduccién a la filosofia y practica del Yoga.

» Detaliada descripcion de 57 posturas bésicas.

» Técnicas para aquietar la mente a través de ejercicios de resp1rac1on

» Un curso de 35 semanas progresivo desde el nivel mds bdsico hasta un nivel inter-
medio.

» Un glosario completo de términos de Yoga.

B.K.S. Iyengar ensefia y practica el Yoga desde hace mds de 50 afios. Tiene millo-
nes de estudiantes, y ha establecido centros a lo largo y ancho de todo el mundo.
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ORACIGN INVOCATORIA

«Me prosterno ante el mas noble de los sabios,
Patarijali, quien nos aportd serenidad de mente
por sus trabajos en yoga, claridad de palabra por
sus trabajos en gramadtica, v pureza de cuerpo por
sus trabajos en medicina.»

«Saludo a Adi§vara (el Primer Sefior Siva), el pri-
mero que ensend la ciencia del Hatha-Yoga, la
ciencia que se mantiene erguida a modo de esca-
lera para los que deseen escalar las alturas del
Raja-Yoga.»



PRESENTACION

por Yebudi Menubin

La prictica del Yoga despierta un sentide fundamental de la
medida y la proporcidn. Reducidos los hombres a nuestro propio
cuerpo --nuestro primer instrumento— debemos aprender a ejerci-
tarlo sacando de €] la maxima resonancia y armonia. Con una
paciencia inflexible afinamos y animamos cada una de nuestras
células cuando, diariamente, volvemos al ataque descubriendo y
liberando capacidades de otra forma condenadas a la frustracidn
v a la muerte,

Cada fragmento inanimado de tejido y nervio, de cerebro o
pulmén es un reto a nuestra voluntad v a nuestra integridad, o si
no una fuente de frustracion y mueste. Cualquiera que haya
gozado del privilegio de recibir las atenciones del Sy, Iyengar, o
de presenciar la precision, el refinamiento y la belleza de su arte,
es introducide en la visidn de perfeccién e inocencia del primer
hombre creado —inerme, sin verglienza, hijo de Dios, sefior de la
creacién— en el Jardin del Edén. El drbol del conocimiento ha
producido ciertamente muchos frutos de gran variedad, dulces,
VENenosos, amargos o sanos, segin el uso que de &l hemos
hecho. Pero ¢no es mids necesario que nunca que cultivemos el
arbol, que alimentemos sus raices?

La prictica del Yoga durante los Gltimos treinta afios me ha
convencido de que la mayor parte de nuestras actitudes funda-
tnentales para con la vida tiene su correspondencia fisica en el
cuerpo. Asi, la comparacion y la critica deben empezar con ef ali-
neamiento de nuestras propias mitades, derecha e izquierda, en
un grado en ¢l que sean factibles hasta los mis finos ajustes; o ia
fuerza de voluntad nos puede llevar a empezar por el estiramien-
to del cuerpo desde los dedos de los pies hasta la cumbre de la
cabeza, desafiando la gravedad. fmpetu y ambicién pueden
empezar con el sentido del peso vy la velocidad que provienen
del libre balanceo de los miembros, mientras que el aplomo lo
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crea el control de un equilibrio prolongado sobre un pie, los dos
pies o las manos, [o que otorga serenidad. La tenacidad se obtie-
ne por el estiramiento en las distintas posturas de Yoga durante
varios minutos, mientras que la calma se obtiene mediante la res-
piracion tranquila y constante y la expansién de los pulmones.
S6lo se liega a la continuidad y al sentido de lo universal
mediante el conocimiento de la inevitable alternancia de tensién
y relajacién en ritmos eternos, de los que la inspiracion y la espi-
racién constituyen un solo ciclo, onda o vibraciéna entre las
incontables mirfadas que constituyen el universo.

¢Cudl es la alternativa? Gente frustrada, deformada, condenan-
do el orden de las cosas; los torcidos criticando la rectitud; autd-
cratas fracasados en actitudes que anuncian e} infarto; el tragico
espectdculo de la gente transmitiendo a los demds su propio
desequilibrio v sus frustraciones.

El Yoga, tal como es practicado por el Sr. Iyengar, es la ofren-
da votiva de un hombre que se entrega él mismo en el altar, solo
v limpio en cuerpo y mente, concentrado en atencién y voluntad,
ofreciendo con simplicidad e inocencia no un sacrificio cruento
sino simplemente a si mismo elevado a su mds alto potencial.

s una técnica ideal para la prevencion de los desérdenes fisi-
cos v mentales y la proteccion del cuerpo en general que desa-
rrolla una inevitable confianza y seguridad en uno mismo. Por su
propia naturaleza se halla indisolublemente asociado con las
leyes universales: respeto a la vida, verdad y paciencia son facto-
res indispensables para obtener una respiracién tranquila, fa
calma de Ja mente v la firmeza de la voluntad.

Ahi residen las virtudes morales inherentes al Yoga. Por esta
razén requiere un esfuerzo total y completo que envuelve y mol-
dea al ser humano entero. No implica ni repeticion mecénica ni
palabreo insulso como en las buenas intenciones o las plegarias
formales. Por su propia y auténtica naturaleza es, al mismo tiem-
po v en cada momento, un acto vital. ‘

El libro “La luz del Yoga” del St. Iyengar, desde que fue publi-
cado en 1966, ha posibifitado a muchos el seguir su ejemplo v
hacerse profesores para extender su obra. Tuve mucho gusto en
participar en su presentacion en aquella época y doy la bienveni-
da a esta nueva edicién concisa con el mismo entusiasmo. Lieva-
rd el arte bisico del Yoga a una audiencia mucho mis extensa y
hard posible que sea practicado en su mds alto nivel.

Londres, 1980

PREFACIO

Es gracias al persistente estimulo de mis devotos amigos y
alumnos que este libro ha llegado a término, empresa en la que
yo hubiera vacilado repetidamente, no solamente por causa de
mi limitado dominio de la lengua inglesa, sino porque a menudo
me hubiera sentido descorazonado sin su esforzado empuije y
asistencia.

El Yoga es una ciencia pragmitica e intemporal, desarroliada a
través de milenios que trita del bienestar fisico, moral, mental %
espiritual del hombre como un todo.

El primer libro en que aparecit sistematizada esta prictica fue
el cidsico tratado yoga stitras (o Aforismos) de Patafijali que data
del 200 antes de J.C. Desgraciadamente la mayoria de libros
publicados sobre Yoga en nuestros dias han sido indignos lo
mismo del tema que de su primer gran exponente, dado que son
superficiales, vulgares, y a veces francamente erréneos. Me han
llegado incluso preguntas de lectores acerca de si yo podia beber
acidos, masticar vidrio, andar a través del fuego, hacerme invisi-
ble o ejecutar otros actos méagicos. Existen, en la mayoria de los
idiomas, exposiciones eruditas y dignas de confianza de los tex-
tos religiosos y filoséficos, pero la prictica de un arte es mas difi-
cil de transmitir que un concepto puramente literario o filoséfico.

El ttulo original de este {ibro era “Luz sobre el Yoga conciso”.
Basado en mi obra “Luz sobre el Yoga”, que describe de forma
sencilla pero detallada las asanas (posturas) y pranayamas (disci-
plinas respiratorias), este libro proporciona una introduccién glo-
bal al yoga. Describe las técnicas de 57 asanas con ayuda de 146
fotografias, al tiempo que se ocupa del prandyama con ayuda de
cuatro fotografias mis. Su nuevo formato ampliado lo hace adn
mas accesible,

Puede que €l jector occiderital se sorprenda de las repetidas
referencias al Espiritu Universal, a la mitologfa y aun a la filosofia
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y los principios morales, pero no debe ofvidar que en los tiem-

pos antiguos las mayores conguistas del hombre en materia de

conocimiento, de arte y de poder formaban parte de la religion vy
eran atribuidos a Dios v a sus sacerdotes, sirvientes suyos en fa
tierra. Actualmente, en el mundo occidenral, es el Papa Catdlico
ka personificacidon del conocimiento y poder divinos, pero ante-
riormente, incluso en occidente, [a masica, la pintura, a arquitec-
tura, la filosoffa y la medicina, e incluso la guerra, estaban siem-
pre al servicio de DHos. Es tan sdlo muy recientemente que en
India estas artes y ciencias han empezado a emanciparse de Ia
divinidad. Pero, con el debido respeto hacia la emancipacién de
la voluntad del hombre como distinta de la voluntad divina, en
India seguimos valorando ia pureza de propésito, la humildad en
la disciplina y Ia carencia de egoismo que constituyen el legado
de nuestra larga sujecién a Dios. Considero que es tan importan-
te como interesante que ef lector conozca el origen de las asanas,
por lo que he afiadido a esta obra las leyendas proporcionadas
por yoguis practicantes y sabios.

. Todos los antiguos comentaristas de yoga han insistido en que
es esencial efectuar la tarea bajo la direccién de un GurRU (maes-
tro) y aunque mj experiencia confirma el buen sentido de esta
regla, intento, con toda humildad, guiar con este libro a los lecto-
res —profesor y alumno— hacia un correcto y seguro método de
dominar estas asanas y pranayamas.

En el Apéndice he introducido un curso de 35 semanas para
el practicante intensivo, agrupando las asanas sucesivamente de
acuerdo con su estructura.

Deben estudiarse con detalle las advertencias y precauciones a
tomar antes de emprender la ejecucién de las técnicas de asana y
pranayama.

Estoy sinceramente agradecido a mi estimado amigo y alumno
Sr. Yehudi Menuhin por su presentacién y su inconmensurable
apoyo.

Estoy asimismo en deuda con mi alumno Sr. B.L Taraporewala
por su colaboracion en la preparacidén de este libro.

Expreso mi sincera gratitud a los Sres. G.G. Welling, de Poona
(Undia), por su supervisidn personal e interés en tomar innumera-
bles fotografias y poner los recursos de su estudic fotogrifico a
mi disposicion.

B.K.S. Iyengar

PRIMERA PARTE
;QUE ES EL YOGA?

La palabra Yoga deriva de la raiz sanscrita “yuj”, que significa
sujetar, atar, uncir, juntar, dirigir y concentrar la atencién en algo
para su aplicacion y uso. Significa, asimismo, unién o comunidén.
Es la unidén verdadera de nuestra voluntad con la voluntad de
Dios. “Significa ~dice Mahadev Desai en su introduccién a Gitd
according to Gandbf~ la sujecion de todas las fuerzas del cuer-
po, mente y alma, a Dios; significa la disciplina del intelecto, la
mente, 1as emociones y la voluntad que el propio yoga presupo-
ne; significa un equilibrio del alma que nos permite mirar la vida
en todos sus aspectos de manera uniforme”,

Ef Yoga es uno de los seis sistemas ortodoxos de la filosofia
india. Fue recopilado, coordinado y sistematizado por Patafjali
en su obra cldsica, Yoga Siitras, compuesta por 196 concisos afo-
rismos. Segin el pensamiento indio, todo estd penetrado por el
Espiritu Universal Supremo (Paramadtma o Dios), del cual el
espiritu humano (firdtma) es parte. El sistema Yoga es llamado
asi debido a que ensefia los medios por los cuales el jivatma
puede unirse o hallarse en comunién con el Paramdtma, asegu-
rindose asi la liberacidn (moksa).

Quien sigue el camino del Yoga es un yogui o yoguin.

En el capitulo sexto de la Bbagavad Giia , que es la autoridad
més imporfante en la filosofia del yoga, Sri Krishna expone a
Arjuna el sentido del Yoga como una liberacién del contacto con
el dolor y Ia afliccion. Dice:

“Cuando su mente, intelecto y yo (abamkara) se hallan bajo
control en el hombre, libres de deseos inquietos, descan-
sando asi en el espiritu en su interior, aquél se convierte en

'la Gita segiin Gandhi,
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un Yukta: un ser en comunién con Dijos. La llama no oscila
donde no sopla el viento. Asi ocurre en el yogui que, con-
trolando su mente, su intelecto y su yo, se halla absorbido
en su propio espiritu. Cuando la agitacion de ia mente, ei
intelecto y €l yo se aquieta por la praclica del Yoga, ‘ei
yogui, por gracia del Espiritu que se halla dentro de él,
encuentra su realizacion. Conoce entonces el eterno 8010,
mas alld del palidecer de los sentidos, y que su razon no
puede concebir. Mora en esta realidad y de ella no se
mueve. Ha encontrado el mayor de los tesoros. No €xiste
nada mas élevado, y una vez alcanzado este estado no
podra afectarle la mayor de las aflicciones. Este €5 el senti-
do real del Yoga: una liberacién del contacto con el dolor y
la afliccion.”

“pAsi como un diamante bien tallado ofrece diversa}s face-
tas que reflejan, cada una, un color distinto de la luz, ast la pa-
labra “yoga” posee también diversas facetas que reflejan, cada
una, un distinto matiz, revelando aspectos diferentes de entre

‘toda la gama de esfuerzos humanos por lograr paz y felicidad

interior,” . , o

La Bhagavad Gité da también otras explicaciones clfl term_mo-
“yoga”, insistiendo en el Karma Yoga (Yoga por accién). Dice:
“Tu privilegio es sélo el trabajo y nunca sus frutos. No de}e?
nunca que el fruto de la accién sea tu movil y nunca ceses en €
trabajo. Trabaja en el nombre del Senor, aba‘ndonando tus deseos
egoistas. No permitas que te afecten el &xito o el fracaso. Este
equilibrio se lama Yoga”. ) y

También se ha descrito el Yoga como sabiduria en accidn, O
vivir equilibradamente entre actividades, con armonia y modera-
cidn. ) '

“El Yoga no es para quien come en demasia, ni pard el que
se mata de hambre. No es para el que duerme dema:sfado, ni
para quien permanece siempre en vela. Por la moderacion en la

comida y el reposo, por la regutacién del trabajo y la concordan- R
cia entre el suefio y la vigilia, el Yoga destruye todo dolor y toda * -

afliccién.” ‘

El Kathopanisad describe ast el Yoga: “Cuando los.sent;dos se
aquietan, cuando la mente estd en reposo, cuando el intelecto no
oscila, entonces ~dice el sabio— se alcanza el estafio SUpETiOr.
Este firme control de los sentidos y la mente ha sido definido
como Yoga. Quien lo logra se halla libre de engano.”

En el segundo aforismo del primer capitulo de los Yoga

Oué es el Yoga?

Sutras, Patafjali describe el Yoga como “chitta vrtti nirodhah”, lo
que puede traducirse por la “restriccién (mirodbab) de las modi-
ficaciones (wrizi) mentales (chifta)” o bien como “la supresion
(niradhbab) de Jas fluctuaciones (vrtti) de la consciencia (chitia)”,
La palabra chitta denota la mente, en su sentido total o colectivo,
como estando compuesta por tres categorias:

a) mente (manas, o sea, la mente individual con poder y facul-
tad de atencidn, seleccidn vy rechazo; es la facultad indecisa y
oscilante de la mente),

b) inteligencia o razdn (buddhbi, o sea, el estado decisivo que
determina la distincién entre las cosas);

c) “ego” (abamkdra, literalmente, el artifice del yo, el estado
que certifica que “yo s&”).

La palabra wrtti deriva de la raiz sdnscrita v#t, que significa dar
vueltas, girar, rodar. Asi, indica curso de accidn, proceder, modo
de ser, condicién o estado mental. El Yoga es el método median-
te el cual se calma ja mente inquieta y la energia se conduce por
caminos constructivos. Asi como el rio caudaloso cuando es ade-
cuadamente contenido mediante presas y canales crea una vasta
reserva de agua, previene el hambre y proporciona energia abun-
dante a las industrias, asi también la mente, cuando es controla-
da, proporciona una reserva de paz y genera energia abundante
para la elevacion del hombre.

El problema del control de la mente no es de Ficil solu-
cidn, como pone de manifiesto el siguiente didlogo perteneciente

al capitulo sexto de la Bbagavad Gitd. Arjuna pregunta a Sqi
Krishna: '

“Me has hablado, Krishna, del Yoga como c¢omunién con
Brahman (el Espiritu Universal), que es siempre uno. Pero,
icdmo puede ser ésta permanente, si la mente es tan
inquieta e inconsistente? La mente es impetuosa y obstina-
da, vigorosa y resuelta, tan dificil de contener como el
viento.” Sri Krishna replica: “Es indudable que la mente es
inquieta y reacia al control. Sin embargo, puede ser doma-
da por una prictica constante (abbyasal) v por la no-suje-
cion a los deseos (vairdgya). Al hombre que no pueda
controlar su mente le sera dificil lograr {a comunién divina,
pero el hombre duefio de si puede alcanzarla si lo intenta

con empefio y difige su energia con los medios adecua-
dos.”
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LOS ESTADIOS DEL YOGA

Tan importantes como el objetivo son los medios adecuados
para obtenerlo. Patafjali enumera estos medios como los ocho
miembros o estadios del Yoga para la busqueda del alma. Sor:

Yama (mandamientos de la moral universal).

Niyama (autopurificacién por la disciplina).

Asana (postura).

Pranayama (control ritmico de la respiracion).

Pratyahara (retirada y emancipacidon de la mente de la domi-
nacidn de los sentidos y los objetos externos).

Dbarana {concentracion).

Dhyana (meditacion),

Samadhi (estado de superconsciencia producido por una pro-
funda meditacion, en la que el aspirante individual (sadbaka)
se hace uno con el objeto de su meditacién: Paramdima o
Espiritu Universal},

Wb

%~ o

Yama y Niyama controlan las pasiones y emociones del yogui
y lo mantienen en armonia con las personas de su entorno. Las
Asanas mantienen el cuerpo sano, fuerte y en armonia con la
naturaleza. Por iltimo, el yogui se libera de la conciencia del
cuerpo, al que conquista y convierte en adecuado vehiculo del
alma. Estos tres primeros estadios constituyen la bisqueda exte-
tior (babiranga sadband).

Los dos estadios siguientes, Pranayama y Pratyahara, ense-
fian al aspirante a regular la respiracién y de este modo controlar
fa mente. Esto ayuda a liberar los sentidos de la esclavitud de los
objetos de deseo. Estos dos estadios del Yoga se conocen como
la basqueda interior (antaranga sadbana).

Dharana, Dbhyana y Samadbi conducen al yogui hasta lo
mis recdndito de su alma. El yogul no mira al cielo para en-
contrar a Dios, sino que sabe que El esti dentro, y es conoci-
do como Awntaratmd (el Si-mismo Interior). Los altimos tres esta-
dios lo mantienen en armonia consigo mismo y con su Creador.
Estos estadios se llaman antaratma sadhana, la basqueda del
alma. _

Por medio de la meditacion profunda, conocedor, conocimicn-
to y cosa conocida se hacen uno. El veedor, la visidn y lo visto
no poseen una existencia separada. Ocurre igua} que con el gran
musico, que se hace uno con su instrumento y con la misica que
de éste obtiene. Es entonces cuando el yogui vive su propia

s

iQué es el Yoga?

naturaleza y logra la realizacion de su si-mismo (Atman), la parte
del Alma Suprema que en &} reside.

Son varias las vias (margas) por las que un hombre hace el
viaje hasta su Creador. El hombre activo encuenira su realizacion
a través de la Karma Marga en’la cual accede a su propia divini-
dad mediante el trabajo y el servicio. El hombre emotivo la halla
a través de la Bhakti Marga, donde la realizacién se lleva a cabo
por medio de la devocién y el amor a un Dios personal. El hom-
bre intelectual sigue la JAiana Marga, en la que ia realizacién se
obtiene mediante el conocimiento. El hombre reflexivo o medita-
tivo sigue la Yoga Marga, y realiza su propia divinidad por medio
del control de la mente.

Feliz es el hombre que sabe distinguir lo real de lo irreal, lo
eterno de lo transitorio y o bueno de lo agradable, por la discri-
minacién y la sabiduria. Doblemente bendito es quien conoce el
amor verdadero y sabe amar a todas las criaturas de Dios. Aquél
que obra desinteresadamente por el bienestar de los otros con un
corazon lleno de amor es tres veces bendito. Mas el hombre que
en el interlor de su mortal estructura combina conocimiento,
amor y servicio desinteresado, es santo, y se convierte en objeto
de peregrinacion como la confluencia de los rios Ganges, Saras-
watl y Jamuna. Quienes lo encuentran obtienen la calma y se ven
purificados,

La mente es el rey de los sentidos. Quien ha conquistado su
mente, sentidos, pasiones, pensamiento y razén, es rey entre los
hombres y se halla listo para el Rija Yoga, la unién regia con el
Espiritu Universal. Ha obtenido [a Luz Interior.

Quien ha conquistado su mente es un Rdja Yogui. La palabra
mija significa rey, y la expresién Rija Yogui implica un completo
dominio de si mismo. Aunque Patafijali expone las distintas for-
mas de controlar la mente, no indica en ningiin lugar de sus afo-
rismos que esta ciencia sea el Raja Yoga, sino que la denomina
Astanga Yoga o los ocho estadios (o miembros) del Yoga. Sin
embargo, por el hecho de implicar un dominio completo del si-
mismo puede ser llamada la ciencia del Rija Yoga.

Swatmarama, el autor de Hatha Yoga Pradipiki (batha = fuer-
za o esfuerzo enérgico), llamé a la misma senda con el apelativo
Hatha Yoga debido a que exige una disciplina rigurosa.

Generalmente se cree que el Rija Yoga y el Hatha Yoga son
totalmente distintos y aun opuestos el uno al otro: que los Yoga
Sutras de Patafijali versan sobre disciplina espiritual v el Hatha-
Yoga Pradipika de Switmarama es solamente disciplina fisica. No
es asi, ya que Rija Yoga y Hatha Yoga se complementan constitu-
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yendo una dnica aproximacidén hacia la Liberacion. Lo mlSIIE‘:;
que un montafiero necesita escaleras, cuerdas y crampo?lef,dos
cormo una buena forma fisica y disciplina para escjaiar los hela o5
picos dei Himalaya, también al aspirante a yogui le sor;’ necede
rios el conocimiento y la disciplina gel Hatha O%;l e
Swatmarama para alcanzar las alturas del Rdja Yoga expuesto p
Paté:fili;ia de! Yoga sirve de fuente para las otras tres vias. Plt'g:
porciona calma y franquilidad, y prepara la mente parz; ur;a;aasuﬂem
entrega a Dios absoluta y sin reservas donde estas\cua ro

guen a fundirse en una sola.

Chitta Vrtti (Causas de modificaciones de la mente)

Patafjali sefala en sus Yoga Sitras cinco clases de chilta vyiti
creadoras de placer y dolor. Estas son:

1. Pramana (modelo o ideal) por et cual la mente mide gdcoxici:;
ce las cosas y valores, y que el hombre.?cepta por:k a))(.ﬂE) eg?lfe_
directa, como es el caso de la percepcién (pratya .sfa ; ) infe
rencia (anumandl); ¢) testimonio o vpa‘iabra de una au orObaw
aceptable cuando la fuente del conocimiento ha sido comp

da como segura o digna de confianza (agama).

2. Viparypaya (visidn errdnea deg.cubi’ert.a tras su estud1o.)‘;OEg:£lnG;
plos de viparyaya serian un d1agnc_>st_1c.o rnediio eqlru ocade
basado en hipdtesis falsas, o la primitiva teoria astron
segln la cual el Sol daba vueltas alrededor de la Tierra.

3. Vikalpa (fantasia o imaginacion, apoyada en la mera fzﬁgr;
si6én verbal, sin base real). Un mend;lgo puede Senitxrse reliz &
imaginarse derrochando millones mientras que el avaro
puede morir de hambre por creerse pobre,

4. Nidra (el dormir), donde hay ausencia de ideas y ex.[C)lenen—
cias. Cuando un hombre se halla profunc.:l)ament? dorrm‘ 0, n?
recuerda su nombre, su familia, su posi_mon §ocga§, 5211 LC)lné)cC);_
miento, su saber, ni siquiera su propia emstenqa. Cu?ln oa aor
mir un hombre se olvida de si mismo, desplert.a escans ei
pero si un pensamiento perturbador irrumpe en su mente en
momento de dormirse, no descansard como es debido.

s . N - et0s
5. Smrti (memoria, 1a retencidon de las impresiones de obje ‘
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que uno ha experimentado), Hay gentes que viven en su pasado,
aunque su pasado se halle mds alld del recuerdo. Sus recuerdos,

felices o tristes, los retienen encadenados al pasado y no pueden
romper sus grilletes,

Patanjali enumera cinco causas de chitia vriti, creadoras de
“dolor (klesa). Son:

1. Awidyd (ignorancia o desconocimiento).
2. Asmita (el sentido de individualidad que limita a una persona

y la distingue de un 8rupo; puede ser fisico, mental, intelec-
tual o emocional),

. Raga (apego o pasion).
. Dvesa (aversion o repulsion).
. Abbinivesa (amor o ansia por la vida, asimiento instintivo a la

vida del mundo y al goce corporal; temor a ser separado de
todo ello por la muerte).

(AR S S

Estas causas de dolor permanecen sumergidas en la mente del
sadhaka (aspirante o buscador); son como esos icebergs cuyas
cabezas apenas afloran en los mares polares. Hasta que no son
concienzudamenete controladas y erradicadas, no puede haber
paz. El yogui aprende a olvidar el pasado y no piensa en el
madana. Vive en el eterno presente.

Asi como la brisa agita la superficie de un lago provocando Ia
distorsion de las imagenes que en él se reflejan, asi también las
chitta vpti alteran la paz de la mente. Las aguas calmas de un
lago reflejan la belleza que las rodea. Cuando Ja mente se halla
en calma, la belleza del Si-mismo aparece reflejada en ella. El
YOogui aquieta su mente mediante el estudio constante y la libera-

cion de si mismo de todo deseo. Los ocho estadios del Yoga le
ensefian el camino.

Chitta Viksepa (distracciones ¥ absticulos)

Las distracciones y obsticulos que estorban la practica del
Yoga de los aspirantes son:

1. Wadhi; enfermedades que perturban el equilibrio fisico.

2. Stydna: languidez o falta de disposicion mental para el trabajo,
3. Samsaya: duda e indecisién.

4. Pramada: indiferencia o insensibilidad.

5. Alasya: pereza.
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6. Avirati: sensualidad, el despertar del deseo cuando los objetos
sensoriales poseen la mente. y

7. Bbranti Darsana: conocimiento falso o no valido, o ilusién. ‘

8. Alabdbha Bhbiimikatva: fracaso en la consecucion de und Com -
nuidad de- pensamiento o concentracién que impide ta visidn
de la realidad.

9. Anavastbitattva: inestabilidad en el mantenimiento de la con-
centracién que se ha obtenido tras larga practica.

Todavia existen, sin embargo, otros cuatro obstécu%c;)s: 1)
dubkba, dolor o desgracia; 2) daurmanasya, desesperacion; )]
angamejayatva, falta de firmeza en el cuerpo; y 4) $vasa-
prasvasa, respiracion inestable.

Para ganar una batalla, el general reconoce el terreno y al
enemigo, y planea medidas contrarrestantes. De forma parecida,
el yogui planea la conquista del $i-mismo.

L. Vyadhi. Adviértase que el primero de los obstiaculos es ig
mala salud ¢ la enfermedad. Para el yogui su cuerpo €s et‘ princi-
pal instrumento de logro. Si el vehiculo se estropea, el viajero no
puede seguir adelante. Si el cuerpo no responde por efe(:t‘o.de a
mala salud, el aspirante poco puede conseguir. la salud fisica es
importante para el desarrollo mental, puesto que normalmente [a
mente funciona a través del sistema nervioso. Cuando el cuerpo
se halla enfermo o el sistema nervioso estd afectado, la mente se
tomna inquieta o permanece embotada e inactiva, y la concentra-
¢idbn o la meditacidn resultan imposibles.

2. Styana. Una persona afectada de languidez carece de meta,
de rumbo a seguir y de entusiasmo. Su mente y su intelecto se
embotan por la inactividad y sus facultades se enrnghecen. El
constante fluir mantiene puro el torrente que desciende del
monte, pero en el agua estancada en una zanja ngda bueno
puede surgir. Un ser apdtico es como un cadaver viviente, pues
no puede concentrarse en nada.

3. Samsaya. El ignorante, el falio de fe y el indeciso se destru-
ven a si mismos. ¢Cémo pueden ellos gozar de este mundo o del
proximo o disfrusar de alguna felicidad? Quien busca debe tener
fe en si mismo y en su maestro. Ha de confiar en que Dios estd
siempre a su lado y ningin mal puede alcanzarle. Cuando la fe
brota en el corazén, destierra de €l la lujuria, la malicia, la pereza
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mental, la jactancia y la duda, y, libre de todos estos impedimen-
tos, el corazén permanece serenc y tranguilo,

4. Pramada. La persona que padece pramdda se halla imbuida
de su propia importancia, carece de humildad y cree que sélo
ella es sabia. Indudablemente conoce lo que es correcto y lo que
no, pero permanece indiferente con respecto a lo correcto y
escoge lo placentero. Para satisfacer sus pasiones egoistas y sus
suefios de gloria personal, sacrificard deliberadamente y sin
escriapulos a todo aquel que se interponga en su camino. Tal
persona es ciega a la gloria de Dios y sorda a Su palabra.

5. Alasya. Para vencer el obsticulo de la pereza es necesario un
inagotable entusiasmo (wirya). La actitud de un aspirante es
como la de un enamorado: siempre anhelante por unirse a la
amada pero sin dar nunca paso a la desesperacidn. La esperanza
ha de ser su escudo, y el valor su espada. Debe estar libre de
odio y de pena. Con fe y entusiasmo logrard vencer la inercia dei
cuerpo y de la mente.

6. Avirati. Es la insaciable ansia de objetos sensoriales después
que han sido conscientemente abandonados, y es dura de repri-
mir. Sin hallarse atado a ellos, el yogui aprende a disfrutar de
ellos con ayuda de los sentidos, sujetos éstos totalmente a su
dominic. Mediante la practica de pratyahbdra consigue liberarse
del apego y emanciparse del deseo, con lo que halla contento y
sosiego.

7. Bbranti DarSana. Una persona afectada de falso conocimien-
to padece de engafio y cree que sdlo ella ha visto la Luz Verda-
dera. Tiene un poderoso intelecto pero carece de humildad y
alardea de sabiduria. Permaneciendo en compania de grandes
almas y guiada por ellas, logrard seguir firmemente la senda recta
y superar su flaqueza.

8. Alabdha Bhumikatva. Asi como un montafiero fracasa en su
intento de alcanzar la cima por falta de fuerzas, asi también la
persona que no puede superar su incapacidad de concentracion
no puece encontrar la realidad. Puede haber tenido atisbos de
ella, mas no puede verla claramente. Es como el musico que
en sueflos ha percibido divinos sones pero que es incapaz de
evocarlos en los momentos de vigilia v no puede reproducir lo
soflado.
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9. Anavasthitativa. Bl individuo afecto de anavastbitattva ha lle-
gado tras un duro esfuerzo a obtener la visién de la realidad.
Dichaso y enorguilecido de su logro, se vuelve flojo en su practi-
ca (sadhand). Posee pureza y un gran poder de concentracion, y
“ha ltegado a la encrucijada final de su busqueda. Incluso en este
estadio tltimo, es esencial un continuo empefio y seguir la
misma senda con infinita paciencia y firme perseverancia sin
mostrar nunca flojedad que entorpezca el avance por el camino
de la realizacién de Dios. Debe esperar hasta que la gracia divina
descienda sobre &l. En el Kathopanisad se ha dicho: “El Si-
mismo no se realiza mediante el estudio o la instruccidn; ni por
la sutileza del intelecto; ni por mucho aprendizaje, sino sdlo en
aquél que anhela por El, y a quien El escoge. En verdad a éste el
Si-mismo revela Su verdadera esencia.”

Para superar los obstaculos y obtener una felicidad pura,
Patadjali ofrece diversos remedios. El mejor de ellos es el reme-
dio cuadruple de: Maitri (benevolencia), Karund (compasion),
Mudita (deleite} y Upeksa (indiferencia).

1. Maitri no es mera benevolencia, sino también un sentimiento
de unidad con el objeto de benevolencia @tmiyati). Una madre
experimenta una intensa alegria ante los éxitos de sus hijos por
razébn de gtmiyata, este sentimiento de unidad. Patafijali reco-
mienda maitri para sukba (felicidad o virtud). El yogui cultiva
maityi y dtmiyatd para el bien, transformando a los enemigos en
amigos, sin malicia para con nadie.

2. Karung no es Gnicamente mostrar piedad o compasidén y
derramar ldgrimas desesperanzadas ante la desgracia (dubkba)
ajena. Es compasién unida a una accién devota por aliviar la
desdicha de los afligidos. E! yogui hace uso de todos sus recur-
sos ~fisicos, econdmicos, mentales o morales— para aliviar el
dolor v el sufrimiento de otros. Comparte su fuerza con los débi-
les hasta hacerlos fuertes, su coraje con los timidos hasta que se
vuelven valientes con su ejemplo. Rechaza la mixima de que
“sobreviven sélo los mis aptos” y, en cambio, hace que los
débiles sean lo bastante fuertes para sobrevivir. Se convierte en
el asilo de todos.

3. Muditd es un sentimiento de agrado ante la labor bien realiza-
da (punya) por otra persona, aunque sea un rival, A través de
muditad el yogui se libra de muchas desazones, al no mostrar irri-
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tacién, aversidn o celos para con otro que ha alcanzado el fin
perseguido y que & no ha podido conseguir,

4. Upeksz no es asimismo un merc sentimiento de desdén o des-
precio para con la persona que ha caide en el vicio (apunya) o
bien de indiferencia o superioridad con respecto a ella, sino un
autoexamen exploratorio acerca de céHmo habriamos actuado
ante las mismas tentaciones. Es, asimismo, un examen de hasta
qué punto uno es responsable del estado en que el infortunado
ha caido y un intento de devolverio al camino recto. El yogui
comprende las faltas de los demds viéndolas y estudidndolas pri-
mero en si mismo. Este autoestudio le ensefia a ser caritativo con
todos.

La mas honda significacién del cuddruple remedio de maitrs,
karund, mudita y upeksd, no puede ser percibida por un espiritu
agitado. Mi experiencia me ha llevado a la conclusién de que,
para el hombre o la mujer corrientes de todas las comunidades
del mundo, el camino para lograr la quietud de la mente es tra-
bajar con determinacién dos de los ocho estadios del Yoga men-
cionados por Patafijali, a saber asana v prandyama.

La mente (mands) v la respiracidén (prdna) se halian intima-
mente conectadas, y la actividad o el cese de la actividad de una
afecta a [a otra. De ahi que Paiafijali recomendara el prandyama
(control ritmico de la respiracién) para obtener la serenidad men-
tal y ia paz interior.

Sisya y Guru (Discipulo y Maestro)

El Stva Sambita divide a los sidbakas (alumnos o aspirantes)
en cuatro clases: 1) mrdu (flojo); 2) madbyama (medio): 3)
adbimdtra (superior); y 4) adbimdtratama (el supremo). Este
Gltimo, ef mas elevado, es el Gnico capaz de cruzar el océano del
mundo manifiesto. =

Son flojos aquellos aspirantes que carecen de entusiasmo, cri-
tican a sus profesores, se muestran rapaces e inclinados a las
malas acciones, comen mucho, se hallan subyugados por las
mujeres y son inestables, cobardes, enfermizos, dependientes,
rudos en el hablar, muestran un cardcter débil y carecen de virili-
dad. El Guru (Profesor o Maestro) lleva a tales aspirantes sola-
mente por el camino del Mantra Yoga. Con mucho esfuerzo, el
sadhaka puede alcanzar ia ifuminacién en doce afios. (La palabra
mantra deriva de la raiz man, que significa “pensar”. Mantra sig-
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nifica, pues, un pensamiento sagrado o una plegaria que ha de
repetirse con plena comprensién de su significado. Lleva un
tiempo largo, afos quizas, hacerlo arraigar en Ja mente de un
sadhaka flojo y aun es necesario més tiempo para que dé fnito).

De mente estable, capaz de soportar privaciones, perfeccionis-
ta en el tiabajo, suave en el hablar y moderado en todas las cir-
cunstancias, asi es el aspirante medio, al que, reconociéndole sus
cualidades, el Guru lleva por {a senda del Laya Yoga, que pro-
porciona la liberacion. (Laya significa devocidn, absorcién o
disolucién.)

De mente estable, capaz del Laya Yoga, viril, independiente,
noble, compasivo, dispuesto siempre a perdonar, veraz, joven y
valtente, respetuoso y devoto para con su profesor, absorto en la
practica del Yoga, asi es un aspirante superior. Puede obtener la
jluminacién en seis afios de practica. Su Guru instruye a tan vigo-
roso hombre en el Hatha Yoga.

De gran virilidad v entusiasmo, bien parecido, bravo, versado
en las escrituras, estudioso, de mente sana, exento de melanco-
lia, que se mantiene joven, regular en la comida, con perfecto
control de sus sentidos, libre de temor, Empio, hibil, generoso,
firme, inteligente, independiente, dispuesto siempre a perdonar,
con buen caracter, palabra amable y devoto para con su Guru, es
el aspirante del tipo supremo, apto para todas las formas de
Yoga. Puede lograr la iluminacién en tres afios.

Aunque el Siva Sambitd y el Hatha Yoga Pradipika mencionan
tos periodos de tiempo dentro de los cuales puede llegarse al
éxito, en ninguna parte establece Patafijali el tiempo necesario
para la unién del alma individual con el Alma Divina Unjversal.
Segln €1, abhydsa (prictica constante y decidida) y vairagyva
(ausencia de deseos) calman y tranquilizan la mente. Defi-
ne abhyasa como un esfuerzo de larga duracién llevado a
cabo devotamente y sin interrupciones, que sienta unos cimien-
os sélidos.

El estudio del Yoga no es como el trabajo que se realiza para
la obtencién de un diploma o de un titulo universitario por
alguien que busca un resuliado favorable dentro de un tiempo
fijado.

Los obsticulos, ensayos, fracasos y tribulaciones en la senda
del Yoga pueden eliminarse en gran medida con la ayuda de un
Guru. (La silaba gu significa oscuridad y #u indica luz. S0lo es un
Guru quien elimina Ja oscuridad y aporta la iluminacién.) Ei con-
cepto de Guru es profundo y significativo. No se trata de un guia
ordinario, sino de un profesor espiritual que ensefia un modo de
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vida, v no simpiemenie cémo ganarse la vida. fl transmite el
conocimiento del Espiritu, v quien recibe tales ensefanzas es un
sisya, un discipulo.

Entre un Gurie y un §isya se entabla una relacién muy especial
que trasciende la existente entre padre e hijo, entre marido y

.mujer o entre amiges. Un Guru estad libre de todo egotismo. Con-

duce devotamente a su §isva hacia su objetivo Gltimo sin ninguna
apetencia de fama o ganancia. Bl muestra el camino de Dios ¥
vigila los progresos de su discipulo guidndole a lo largo dei cami-
no. Inspira confianza, devocion, disciplina, conocimiento profun-
do e ihuminacidn a través del amor. Con fe en su alumno, el Guru
se esfuerza en procurar que aquél asimile Ja ensefianza v le anima
a hacer preguntas y a conocer la verdad mediante el analisis,

Un §ispa deberfa poseer las cualidades necesarias para una
eievada realizacién y desarrollo. Debe tener confianza, devocién
y afecto a su Guru. Ejemplos perfectos de la relacidn entre un
Guru v su §isya son los de Yama (el dios de la muerte) y Nachi-
keta, en el Kathopanisad, y el de 5ri Krishna vy Arjuna en la Bha-
gavad Gitd. Nachiketd y Arjuna obtuvieron la iluminacidn gracias
a su mente unifocalizada, su gran anhelo y su espiritu investiga-
dor. El §isya ha de tener auténtica hambre de conocimiento asi
como espiritu de humildad, perseverancia, y tenacidad de prop6-
sito. No debe acudir al Guru por simple curiosidad. Ha de poseer
Sraddba (fe dindmica), v no deberd descorazonarse si no le es
posible llegar a su finalidad en el tiempo esperado. Requiere una
enorme paciencia calmar fa mente inquieta que se halla colorea-
da por las experiencias pasadas y samskara (residuos acumula-
dos de pensamientos y acciones pasadas).

Solo con escuchar las palabras del Guru no le serd posible al
sisya asimilar sus ensefianzas. Esto es lo que se desprende de la
historia de Indra ¥ Virochana. Indra, rey de los dioses, y Virocha-
na, un principe de los demonios, acudieron juntos a su preceptor
espiritual, Brahma, a fin de obtener el conocimiento del Ser Supre-
mo. Ambos escucharon las mismas palabras de su Guru; pero
mientras Indra obtuvo Fcilmente la iluminacién, Virochana no
pudo obtenerla. La memoria de Indra se habia desarrollado por su
devocion al tema ensefiado y por su amor y fe para con el maes-
tro. Se sentia unido a su Guru. Bstas fueron las razones de su
éxito. La memoria de Virochana se habia desarroliado solo a través
de su intelecto, sin que sintiera devocidén alguna por el tema ense-
fiado ni por su preceptor. Siguid siendo lo que era desde un prin-
cipio: un gigante intelectual. Regreséd siendo un escéptico. Indra
tenia humildad intelectual mientras que Virochana estaba poseido
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de fuette altivez intelectual, que le hacia imaginar como un acto
de condescendencia por su parte el acudir 4 Brahmié. El enfoque de
Indra era devoto, el de Virochana prictico. A Virochana fe motiva-

‘ba la curiosidad, y buscaba un conocimiento prictico que creia

que le seria Gtil para, mis adelante, ganar poder.

El $isya ha de atesorar, por encima de todo, amor, moderacién
y humildad. El amor engendra valor, la moderacién crea abun-
dancia y la humildad genera poder. Valor sin amor es brutalidad.
Abundancia sin moderacién conduce a la excesiva autocompla-
cencia y a la decadencia. El poder sin humildad alimenta la arro-
gancia y la tiranfa. El auténtico sigya es instruido por su Guru en
un poder que nunca le abandonara, pues con él retorna al Uno
Original, a la Fuente de su Ser.

Sadhana (Llave de la Libertad)

Todos los tratados importantes de Yoga ponen el acento en
sadband o abbyasa (prictica constante). Pero sadbana no es
s6lo un estudio tedrico de Jos textos de Yoga; es un empefio
espiritual. Las semillas oleaginosas deben prensarse para producir
aceite. La madera debe calentarse para que prenda y dé el fuego
que lleva denrro. De igual modo el sadbaka debe encender con
fa prictica constante la llama divina que lieva dentro de él.

“Fl joven, el viejo, el extremadamente anciano, incluso el
débil y e} enfermo obtienen la perfeccion en el Yoga con la
prictica constante. A quien lo practica le acompaiia el
éxito, y no asi a quien no lo practica. El éxito en el Yoga
no se obtiene mediante la mera lectura tedrica de los textos
sagrados; ni por el uso de la indumentaria de un yogui o
de un sanyasi (ermitafio); ni por hablar de él. El dnico
secreto del éxito reside en la practica constante. En verdad,
no cabe duda alguna sobre esto.”

(Hatha Yoga Pradipika, cap. 1, vv. 64-66.)

“Asi como aprendiendo el alfabeto uno puede llegar,
mediante la practica, a dominar todas las clencias, es tam-
bién empezando por un entrenamiento fisico minucioso
como se adquiere el conocimiento de la Verdad (Tattva
JAiana), a saber: que la naturaleza real del alma humana es
idéntica a ia del Espiritu Supremo que se extiende por todo
el Universo.”

(Gheranda Sambita, cap. 1, v. 5.)

;Qué es el Yogar?

Es mediante la coordinacidon y el esfuerzo concenirado del
cuerpo, los sentidos, la mente, la razén y el Si-mismo como el
hombre obtiene el premio de la paz interior y corona la bisque-
da de su alma para encontrarse con su Creador. La aventura
suprema en'la vida de un hombre es el viaje de vuelta hacia su
Creador. Para alcanzar esta meta necesita un funcionamiento bien
desarrollado y coordinado de cuerpo, sentidos, mente, razdn y
Si-mismo. Si el esfuerzo no se halla bien coordinado, fracasa en
su aventura. Fn e tercer valli (capitulo) de la primera parte del
Katbopanisad, Yama (el dios de la Muerte) expone este Yoga a
su discipulo Nachiketa por medio de la paribola det hombre en
el carro,

“Imagina el Atman (el Si-mismo) como el Sefior montado en
un carro; la razdn como el cochero, y la mente como las
riendas. Los sentidos, se dice, son los caballos, y sus objetos
de deseo, los pastos. Cuando el Si-mismo estd unido a los
sentidos v a la mente, es llamado por los sabios el Gozador
(Bboktr). Quien carece de lucidez nunca puede refrenar su
mente; sus sentidos son como los corceles desbocados de
un cochero. Por el contrario, el hombre licido controla
siempre su mente, y sus sentidos son como caballos discipli-
nados. El hombre falto de lucidez se vuelve descuidado,
olvidadizo, siempre impuro; no logra alcanzar su meta,
siempre errando de un cuerpo a otro. En cambio, el licido
se vuelve cuidadoso y permanece puro, alcanzando su meta
para no renacer mds. El hombre que tiene un cochero [dci-
do para llevar las riendas de su mente obtiene el fin de su
viaje: 1a Suprema Morada del Espiritu Perdurable.
"Los sentidos son mds poderosos que los objetos de deseo;
mis grande que los sentidos es la mente; por encima de la
mente estd la razon; y superior a la razoén es El, el Espiritu
que estd en todo. Disciplinaos por el Si-mismo y destruid
vuestro falaz enemigo bajo la forma del deseo.”

{(Bhagavad Gitd, cap. 1II, vv. 42-43.)

Para la realizacidén de todo esto no es necesaria solamente una
prictica constante, sino también renunciacidén, ante cuyo enun-
ciado surge la pregunta de a qué debe uno renunciar. El yogui
no renuncia al mundo, dado que con ello renunciaria al Creador.
Renuncia a todo aquello que lo aparta del Sefor; renuncia a sus
propios deseos, sabedor de que toda inspiracidén y toda accidn
recta proceden de El; renuncia a todos aquéllos que se oponen
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a la obra del Sefior, 2 todos cuantos propagan ideas demoniacas
y se limitan a hablar de valores morales sin practicarlos.

El yogui no renuncia a la accién. Corta las ligaduras que le
atan a sus propias acciones, dedicando sus frutos, bien al Sefior,
bien a la humanidad. Considera un privilegio cumplir con su
deber vy cree asimismo que no posee ningin derecho a los frutos
de sus acciones.

Mientras otros permanecen dormidos cuando el deber les
llama v s6lo despiertan para exigir sus derechos, e yogui se halla
totalmente despierto para con sus deberes y permanece dormido
para con sus derechos, De aqui que se afirme que, en la noche
de todos los seres, el hombre disciplinado v sereno despierta a la
fuz.

Astanga Yoga, los ocho miembros del Yoga

Los Yoga Sutras de Patanjali se dividen en cuatro capitulos o
pada. El primero trata del samadbi, el segundo de los medios
(sadbard) para lograr el Yoga, el tercero enumera los poderes
(vibbuti) con que se cruza el yogui en su bisqueda, y el cuarto

"trata de la absolucién (kaivalya).

Yama

Los ocho miembros del Yoga se describen en el capitulo
segundo. El primero de ellos es yama (disciplinas éticas), los
grandes mandamientos que trascienden toda creencia, pais, edad
y época. Son: abimsd (no violencia), satya (verdad), asteya (no
robar), brabmacharya (continencia) y aparigraba (no codiciar).
Estos mandamientos constituyen las reglas de moralidad para la
sociedad y el individuo, y su desobediencia lleva al caos, a la
violencia, a la mentira, al robo, a la disipacién y a la codicia. La
raiz de estos males se halla en las emociones de la codicia, el
deseo y el apego, que pueden ser suaves, medias 0 excesivas, y
s6lo traen dolor e ignorancia. Patafijali destruye la raiz de estos
males cambiando la orientacién de nuestro pensamiento a lo
fargo de los cinco principios de yama.

1. Abimsi La palabra abimsa estd formada por Ja particufa 4,
que significa “no,” y el substantivo bisisd, que significa “matar” o
“violencia.” Es algo mds que un mandato negativo de no matar,
puesto que tiene un sentido positivo mas amplio: €l amor. Este
amor abarca toda la creacién, ya que todos somos hijos del

Qué es el Yogar?

mismo Padre, el Sefior. El yogui cree que matar o destruir una
cosa o un ser €5 un insulto a su Creador. El hombre mata para
alimentarse o para protegerse de algin peligro. No obstante, €l
mero hecho de que un hombre sea vegetariano no conlieva que
posea un temperamento no violento'o que sea un yogui, si bien
una dieta vegelariana se hace necesaria para la prictica del Yoga,
Puede haber tiranos sanguinarios que sean vegetarianos, pues la
violencia es un estado de [a mente, no de la dieta. Reside en la
mente del hombre vy no en el instrumento que éste tenga en su
mano. Uno puede usar el cuchillo lo mismo para pelar una fruta
que para apufialar a un enemigo; el mal no estd en el instrumen-
to sino en quien lo usa.

El hombre recurre a la violencia para proteger el propio inte-
rés; su cuerpo, sus seres queridos, sus propiedades o su digni-
dad. Pero para protegerse o proteger a los demis el hombre no
debe confiar sélo en si mismo. La creencia de que asi puede
hacerlo es errdnea. El hombre debe confiar siempre en Dios,
manantial de toda fortaleza. Asi no temeri ninglin mal.

La violencia surge del temor, de la debilidad, ia ignorancia o
la agitacién. Para frenaria lo més necesario es estar libre de
miedo. Y para obtener esta liberacién se requiere un cambio de
perspectiva en la vida, una reorientacion de la mente. La violen-
cia disminuye necesariamente cuando el hombre aprende a basar
su fe en la realidad v la investigacidn en lugar de la ignorancia v
la suposicién.

E! yogui considera que toda criatura tiene tanto derecho a la
vida como &l mismo. Cree que él ha nacido para ayudar a los
deméds, y mira la creacion con ojos de amor. Sabe que su vida se
halla indisoiublemente ligada a la de los otros, y goza si puede
ayudarles a ser felices. Antepone la felicidad de ios demas a la
propia, v se convierte en fuente de alegria para todo aquél que
con €&l convive. Lo mismo que los padres alientan al nifio a dar
sus primeros pasos, alienta a aquéllos mas desafortunados que
él, y los hace aptos para la supervivencia,

Los hombres reclaman justicia cuando se trata de los errores
cometidos por los dernds; pero si se trata de los propios, solicitan
gracia y perdén. El yogui, por el contrario, considera que debe
hacerse justicia con los errores propios, mientras que pide per-
dén para los errores de los demis. Sabe y ensefia a los otros
como se debe vivir, v se esfuerza siempre en perfeccionarse,
mostrando a todos, con su amor y su compasion, ¢omo mejorar.

El yogui se opone al mal producido por el malhechor, no asi
al propio malhechor; ante una mala accidn propugna la peniten-
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cia, no el castigo. Oposicion al mal) y amor al mgi{hechor pueien
convivir: la esposa de un borracho, aun queriéndole n;uc 10,
puede oponerse a su vicio. La oposicidn sin amor lleva a la vio-

lencia; amar al malhechor sin oponerse al ma! es un desatino y

fleva al padetimiento. El yogui sabe que la linea correcta a sT—:gu;r
es amar al malhechor al tiempo que se combate su maldad; con
ello la batalla estd ganada, porque se combate con amor. Una
madre amante pegard alguna vez a su hijo para curarle de una;
mata costumbre. De la misma forma, quien sigue de verdad e
o de abirrsd ama a su oponente. ‘
prejiginpaﬁan a abimsa, abbaya (ausencia f:le témor) v akroaz-‘ba
(ausencia de ira). La ausencia de temor solo l.a obtlent_e qun;n
lNeva una vida pura. El yogui no teme a nadie y nz}dle 165‘6
temerle a él, porque se ha purificado por el estudio del 5i-
mismo. El temor sujeta al hombre y lo paraliza. Teme el futurf),
lo desconocido, lo que no ve; tiene miedo de perder su medio
de vida, sus posesiones o su reputacion. Mgs su mayor temor es
el de la muerte. E! yogui sabe que él es distinto de su cuerpo,
que no es otra cosa que una morada tempo;‘a'l para su espiritu.
Ve a todos los seres en el Si-mismo, y al Si-mismo éen todos los
seres, con lo que se libra de todo temor. A pesar de que e'l r:n.ui‘;w
po se halla sujeto a la enfermedad, la vejez, la deca'dencm y la
muerte, e} espiritu permanece incolume. Para _el yogui, la muerfe
es la salsa que anade gusto a la vida. Ha dedicado su mente, su
razdn y toda su vida entera al Seflor. Con toda su existencia arrai-
gada en el Sefior, ;qué ha de temer? :
Existen dos tipos de ira (krodba): uno que fdegrada %a mente y
otro que lleva al crecimiento espiritual. la raiz del Rrir:jlero. estd
en el orgullo, que enoja al hombre cuando es desairado, impi-
diéndole ver las cosas con perspectiva, lo que hacg el juicio
defectuoso. Por otro lado, el yogui se enoja consigo mismo st Su
mente s¢ hunde, o si sus conocimientos y su expgnencm nodcon—
siguen evitar un desatino. Es severo consigo rr'nsmo cuando se
trata de sus propias faltas, pero se muestra considerado para con
Jas faltas de otros. El espiritu de consideracion €s un atnbufo del
yogui, cuyo corazdn s¢ enternece ante todo sufrmne-nto. La con-
sideracién para con los demds y la firmeza para CcONsigo van apa-
rejadas en él, y ante su presencia toda hostilidad desaparece.

2. Satya. Satya, o Verdad, es la mas alta regla de‘ conduf:ta y de
moralidad, Mahatma Gandhi dijo: “La Verdad es Dios y‘Dzos es la
Verdad.” Asi como el fuego quema las impurezas y refina el oro,
también el fuego de la verdad depura al yogui y quema su €5Conia.

JQué es el Yoga?

5i la mente tiene pensamientos de verdad, si la lengua expresa
palabras de verdad, y si la vida entera estd basada en la verdad,
entonces uno se halla dispuesto para la unién con el Infinito. La
Realidad es, en esencia, amor y verdad, y se expresa a través de
estos dos aspectos. La vida del vogui debe conformarse estricta-
mente a estas dos facetas de la Realidad. Por ello abimsa es pre-
ceptiva, pues se halla esenciaimente basada en el amor. Satya
presupone una perfecta veracidad de pensamiento, palabra y
hecho. 1a mentira en todas sus formas excluye al sadbaka de la
armonia con ia ley fundamental de la verdad.

Pero la verdad no se limita solamente a la palabra. En la pala-
bra se encuentran cuatro pecados: la injuria y la obscenidad, fal-
sedad en transacciones, la calumnia o el chismorreo y, finalmen-
te, el ridiculizar [o que otros consideran sagrado para ellos. El
chismoso es mas venenoso que la serpiente. El cuidado de la
palabra suprime de raiz toda malicia. Cuando el espiritu carece
de malicia se halla repleto de caridad. Quien ha aprendido a
controlar su lengua ha logrado en gran medida el autocontrol.
Cuando una persona asi hable, serd escuchada con respeto y
atencion, y sus palabras recordadas como buenas y verdaderas.

Cuando alguien que se haila establecido en la verdad reza con
un corazdn puro, las cosas que realmente necesita vienen a él
cuando de verdad son necesarias: no ha de ir en pos de ellas. El
hombre firmemente establecido en la verdad obtiene el fruto de
5us acciones sin, aparentemente, hacer nada. Dios, fuente de
toda verdad, provee a sus necesidades y cuida de su bienestar.

3. Asteya. El deseo de poseer y gozar de lo que otro posee con-
duce a una persona a cometer malas acciones. De este deseo
surge el ansia de robar y codiciar. Asteya (a = no, steya = robar),
o sea, no robar, incluye no sblo coger sin permiso lo que perte-
nece a otro, sino también usar algo para un propésito distinto al
pretendido, o por mis tiempo del permitido por su propietario.
Asi, comprende la apropiacién indebida, el abuso de confianza y
el mal uso. El yogui reduce sus necesidades fisicas al minimo,
pues cree que al acumular cosas que no le son realmente necesa-
rias se comporta como un ladrén. Mientras otros apetecen la
riqueza, el poder, la fama o el goce, el yogui solo apetece una
cosa, y ésta es adorar al Sefior. La ausencia de apetencias le per-
mite protegerse de las grandes tentaciones. Las apetencias enfur-
bian la corriente de la serenidad y hacen ai hombre bajo y wvil,
mutilindolo. Quien obedece el mandamiento No robards se con-
vierte en fiel depositario de todos los tesoros.
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4. Brabmacharya. Segin el diccionario, brabmacharya significa
vida de celibato, estudio religioso y continencia, Se cree que la
pérdida del semen conduce a la muerte y su retencion a la V1c-]a.
Mediante la conservacion del semen el cuerpo del yogui adquie-
re un olor agradable. En tanto se retenga, no habra miedo'a la
muerte. De aqui el precepto de que debe ser retenido mediante

‘un esfuerzo concentrado de la mente. El concepto de brabma-

charya no es de negacidn, austeridad forzos? y prohibicién. De
acuerdo con Sankaracharya, un brabmachari (el hombre que
observa brabmacharya) es el hombre absorto en el estudio de la
ciencia sagrada de los Vedas, que se mueve constantemente en
Brahman y sabe que todo existe en Brahman. En otras palabrgs:
es un brabmachari aquél que en todo ve la divinidad. Sin
embargo, Pataiijali hace hincapié en la continencia _de cuerpo,
palabra y pensamiento. Ello no quiere decir que Ia. filosofia del
Yoga sea sOlo para célibes. Brabmachkarya poco tiene que ver
con que se sea soltero o casado y llevando una vida de cabeza
de familia. Hemos de trasladar los aspectos superiores de brah-
macharya a nuestro dia a dia. Para la salvacion no es necesario
permanecer soltero y carecer de casa. Por el contrario, todos lgs
smrtis (codigos de ley) recomiendan el matrimonio. No €s posi-
ble conocer el amor divino sin experimentar la felicidad y el
amor humanos. Casi todos los yoguis y sabios de antafio en India
estuvieron casados y contaban con familia propia. Ellos no eva-
dieron sus responsabilidades sociales y morales. El matrimonio y
la paternidad no representan impedimento alguno para el cono-
cimiento del amor divino, de la dicha vy de la unién con el Alma
Suprema. .

Al tratar de la posicion de un aspirante que es cabeza de fami-
lia, el Siva Sambita dice: “Que haga las précticas libre de la com-
pafiia de hombres, v en un lugar retirado. Aparentemente perma-
neceri en sociedad, pero su corazén no estard puesto en ella. No
renunciard a los deberes de su profesién, casta o rango; mas los
ejecutard actuando como instrumento del Ser?10r sin ninguna
apreciacién sobre los resultados. Triunfard, sin duda algL{na,
siguiendo con discernimiento el método del Yoga. Permanecien-
do en medio de los suyos, cumpliendo sus deberes de cabezzll de
familia, aquél que se halla libre de mérito o demeérito y mantiene
la continencia de los sentidos, alcanza la satvacion. Fl cabeza c’ie
familia que practica el Yoga no es afectado por el}vicio o la vir-
tud; y si para proteger a la humanidad comete algtin pecado, no
se verd contaminado por é1.” (Cap. V, v. 234-38.)

iQué es el Yoga?

Cuando uno se establece en brabmacharya, desarrolla un
caudal de vitalidad y de energia, una mente valerosa vy un pode-
roso intelecto que le permiten hacer frente a toda clase de injus-
ticia. El brabmachari utilizara sabiamente las fuerzas que genera:
empleard las fisicas en e] servicio de} Sefior, las mentales para la

propagacion de la cultura y las intelectuales en el fomento de la

vida espiritval. Brabmacharya constituye la baterfa cuya chispa
enciende la antorcha de la sabiduria.

5. Aparigraba. Parigraba significa atesorar o acaparar, y estar
libre de elio es aparigraba. Se trata, pues, de otra faceta de aste-
ya (no robar). Al igual que nadie debe adquirir cosas que no le
sean realmente necesarias, tampoco se deben atesorar © acaparar
€osas que no sean para una necesidad inmediata. Ni obtener algo
sin trabajar para ello, o aceptarlo de alguien como favor, ya que
ello indica pobreza de espiritu. El yogui es consciente de que ef
acaparamiento o atesoramiento implica falta de fe en Dios v en si
mismo para su abastecimiento futuro. Mantiene la esperanza
poniendo ante sus ojos la imagen de la luna, la cual, durante la
mitad oscura del mes, sale tarde, cuando ya la mayoria de ios
hombres estin entregados al suefio y no aprecian, por fanto, su
belleza. Y aunque su esplendor va menguando, no se aparta de
su ruta, permaneciendo indiferente ante la falta de aprecio por
parte del hombre; en la completa confianza de que de nueve
serd llena cuando mire al Sol de frente, momento en que los
hombres aguardarin con ansia su gloriosa ascensién.

Mediante la observancia de aparigraba el yogui hace que su
vida sea lo mds sencilla posible, entrenando su mente para que
no sienta la pérdida o falta de algo. Entonces todo aquello que
de verdad necesita le viene dado de balde en el momento opor-
tuno. La vida de un hombre corriente se halla jalonada de una
inacabable serie de trastornos y frustraciones, asi como de las
correspondientes reacciones. Asi se hace dificil toda posibilidad
de mantener la mente en estado de equilibrio. El sidbaka, en
cambio, ha desarroliado fa capacidad de permanecer satisfecho
con o que le suceda. Asi obtiene la paz que lo lleva mas alli de
los reinos de ilusion y sufrimiento que saturan nuestro mundo. £l
recuerda la promesa hecha por Sri Krishna a Arjuna en el capitu-
lo noveno de la Bhagavad Gitd- “A todos los que me veneren
solo a Mi con devocién completa, v se hallen en armonia Conmi-
g0 en todo momento, les doy la seguridad total. Proveeré a todas
sus necesidades y les protegeré por siempre.”

2
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Niyama

Niyama son Jas normas de conducta que se refi:?ren a la disci-
plina individual, mientras que las de yama son umY.e_r§a1es en su
aplicacién. Las cinco miyama enumeradas por Patafijali son: Satk-
cha (pureza), santosa (contento), tapas (ardor o _austenda‘d),
svadbyéya (estudio del Si-mismo) e ISvara pranidbana (dedica-
cion al Sefior).

1. Saucha. Para el bienestar es esencial la pureza de cuerpo. Mien-
tras que buenos habitos ¢como el bafio purifican éxtemamerllte‘ el
cuerpo, dsand y pranayama lo depuran internamente. La practica
de dasanas tonifica el cuerpo entero y expulsa las toxinas e impu-
rezas ocasionadas por un exceso de complacencia. El. pranayama
limpia v airea los pulmones, oxigena la sangre y purif1callps ner-
vios. $in embargo, mds importante que la depuracién fisica del
cuerpo es la depuracién de la mente de emociones Rex‘turbador?s
como el odio, 1a pasién, la rabia, la lujuria, la avaricia, el‘ engafio
v el orgullo; v atin més importante es la depuracién del intelecto
(buddhbi) de pensamientos impurcs. Las impurezas de la.mente
son lavadas en las aguas de bbakti (la adoracidn). Las dei :r{telec—
to o razén se queman en el fuego de svadhyaya (el estudio del
Si-mismo). Esta depuracién interior nos aporta brillo y gozo; nos
da benevolencia (saumanasya) vy aleia el dolor mental, el abati-
miento, la pena y {a desesperacién (daurmanasya). Cuando‘ se
es benevolente, se ven en los demds no solamente las faltas sino
también las virtudes; y el respeto que se muestra para las virtu-
des de los otros despierta asimismo el propio autorrespeto y le
ayuda a uno a luchar contra sus angustias y dificultacles. Cuando
la mente esti kicida, es facil mantenerla focalizada en un 5019
punto (ekagra), v mediante la concentracion se obtiene el domi-
nio de los sentidos (indriyajaya). Entonces se halla el hombre
preparado para penetrar en el templo de su propio cuerpo y
contemplar su ser real en el espejo de su mente. '

Pero junto con fa pureza de cuerpo, pensamiento y paiabra,‘ se
hace también necesaria la pureza del alimento. Aparte de la 11@-
pieza en su preparacién, ha de observarse pureza en los medios
por los que nos lo procuramos. o

El alimento, sustancia sustentadora al tiempo que consumidora
de toda vida, es considerado como una fase de Brahman. Debe
ser tomado con la sensacién de que con cada bocado adquirimos
fuerzas para servir al Sefior. Entonces el alimento se hace puro, El
que uno sea o no vegefariano es un asunto puramente personal

JPué es el Yogar

en el que influyen la tradicion v las costumbres del pais en que
uno ha nacido y se ha criado. No obstante, con el transcurso del
tiempo, el practicante de Yoga ha de adoptar una dieta vegetaria-
na, a fin de obtener atencion concentrada y evolucion espiritual.
El alimento ha de tomarse con la finalidad de favorecer la

_salud, la fuerza, la energia y la vida, y deberi ser sencillo, nutriti-

vo, jugoso y reconfortante. Evitense los alimentos 4cidos, amar-
gos, salados, picantes, desabridos o rancios, pesados, sucios y
demasiado calientes. El cardcter se moldea segin el tipo de ali-
mentos que fomamos y segin cdHmo los tomamos. El hombre es
fa tinica criatura que come cuando no tiene apetito y general-
mente vive mis para comer que come para vivir, Si comemos
para dar gusto a la lengua, comemos mis de lo necesario, con lo
que sufrimos de trastornos digestivos que descontrolan todos
nuestros sistemas. El yogui, que cree en la armonia, come tan
sélo para atender a su sustento: ni mucho ni poco. Considera su
cuerpo como la morada de su espiritu y esta en guardia contra
un exceso de autocomplacencia.

Para las pricticas espirituaies, ademss del alimento, es impor-
tante el lugar. Es dificil practicar en un pais lejano (lejos de casa),
en un bosque, en una ciudad muy populosa o donde haya
mucho rido. Se escogerd un lugar donde sea facil procurarse el
alimento, se esté libre de insectos, protegido de los elementos v
con un entorno agradable. Las orillas de un lago o de un rio, o la
costa, resultan jdeales. Lugares tan tranquilos e idilicos son dlifici-
les de hallar en la actualidad, pero, cuando menos, uno puede
acondicionarse una esquina en su habitacién para practicar, ¥
mantenerla limpia, aireada, seca y libre de insecios.

2. Santosa. Debe cultivarse santosa (contento o satisfaccion). Un
espiritu insatisfecho no puede concentrarse. El yogui no siente la
falta de nada, por lo cual estd naturalmente satisfecho, v la satis-
faccion le procura una felicidad insuperable. Un hombre satisfe-
cho es un hombre completo, ya que ha conocido el amor del
Sefior y ha cumplido con su deber. Es bendito porque ha conoci-
do la verdad vy la alegria.

Contento y tranquilidad son estados de la mente. Las diferen-
cias surgen entre los hombres por razén de raza, credo, riqueza y
saber. Crean discordias de donde salen, consciente o inconscien-
temente, conflictos que distraen y confunden, con lo que la
mente no puede alcanzar la focalizacidén en un solo punto
(ekagra) y le es robada la paz. Existe, por el contrario, contento
y sosiego cuando la Hlama del espiritu no oscila con el viento del
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deseo. Bl sadbaka no persigue la paz vacia de los muertos, sino
la paz de quien tiene firmemente establecida fa razén en Dios.

3. Tapas. La palabra tapas deriva de la raiz tap, que significa
abrasar, arder, briliar, sufrir dolor o consumir por el fuego. Indi-
ca, por lo tanto, un ardiente esfuerzo para, en todas circunstan-
cias, lograr una meta determinada en la vida. Comporta purifica-
cién, autodisciplina y austeridad. Toda la ciencia de edificacion
del caricter se puede considerar como una prictica de fapas.

Tapas es el esfuerzo consciente por lograr la unidn definitiva
con la Divinidad v quemar todos los deseos que se interpongan
en el camino hacia esta meta. Un objetivo digno convierte la vida
en pura, iluminada y divina. Sin este objetivo, la accién y las ple-
garias no tienen ningdn valor. Una vida sin fapas €s como un
corazén sin amor. Sin tapas 1a mente no puede llegar hasta el
Sefior.

Existen tres tipos de tapas: el que se refiere al cuerpo
(Rayika), a la palabra (pachika) y a la mente (manasikal.
Son tapas del cuerpo la continencia (brabmacharya) y la no vio-
lencia {abimsa), Son tapas de ia palabra el uso de vocablos
que no ofendan, cantar la gloria de Dios, decir la verc}ad sin
mirar las consecuencias que puedan derivarse para uno mismo, ¥
no hablar mal de los demis. Es tapas de la mente el desarro-
llo de una actitud mental por la cual uno permanezca sereno y
equilibrado en medio de alegrias y pesares sin perder ei auto-
control.

Es tapas el trabajo efectuado sin miras egoistas o esperanza de
recompensa, y con el firme convencimiento de que nunca se
mueve ni una brizna de hierba sin la voluntad de Dios.

Mediante tapas el yogui desarrolia fortaleza de cuerpo, mente
y caricter, y adquiere valor y sabiduria, integridad, rectitud y sen-
cillez.

4. Svadbyaya. Sva significa “si-mismo” y adbyaya estudio o edu-
cacion, La educacién extrae lo mejor que hay dentro de una per-
sona. Svddbyaya significa, pues, la educacion de si mismo.
Svddhyaya difiere de la mera instruccion que se obtiene de
una conferencia en la que el conferenciante hace ostentacién de
su saber ante la ignorancia del auditorio. Cuando la gente se
re(ine para svddhydya, orador y oyente comparten una sola
mente v se profesan amor y respeto mutuo. No se dan sermones,
y cada corazon habla al otro. Los pensamientos ennoblecedores
que surgen de svadhydya son, por asi decirlo, introducidos en la
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propia corriente sanguinea de tal modo que se vuelven parte
integrante de nuestra vida y de nuestro ser.

Quien practica svadbydya lee su propio libro de la vida, al
tiempo que lo escribe y Io revisa. Se efectiia un cambio en su
enfoque de la vida. Empieza a comprender que toda la creacién
tiene por cometido bhakti (la adoracion), y no bhoga (el goce);
que toda creacidn es divina; que ia divinidad reside en su inte-
rior, y que la energia que lo mueve es la misma que mueve el
universo entero.

Segin Sri Vinoba Bhave (cabeza del! “Bhoodan Movement™),
svadhydya es el estudio de una materia que es base o rafz de
todas las demds materias o acciones, sobre la que se apoyan las
demis sin que ella se apoye en ninguna.

Para hacer de la vida algo saludable, feliz y en paz, es esen-
cial el estudio regular de la literatura divina en un lugar puro.
Este estudio de los libros sagrados del mundo permitird que el
sadhaka se concentre y resuelva las dificultades de la vida cuan-
do surjan; pondri fin a la ignorancia y traerd el conocimiento. La
ignorancia no tiene principio, pero tiene fin; el conocimiento
tiene principio, pero no fin. Mediante svgdbydya el sadbaka com-
prende la naturaleza de su alma y alcanza la comunién con lo
divino. Los libros sagrados del mundo son para que todos los
lean. No estin reservados dnicamente a los miembros de una
sola creencia. Lo mismo que las abejas sorben el néctar de flores
diversas, asi también el sddbaka libard cosas de otras creencias
que le harin apreciar mejor la suya propia.

La filologia no es un lenguaje, sino la ciencia de los lenguajes,
cuyo conocimiento facilita que el estudiante aprenda mejor su
propio idioma. De modo semejante, €l Yoga no es una religién
en si sino la ciencia de las religiones, cuyo estudio facilitard que
el sadbaka aprecie mejor su propia fe.

5. I$vara Pranidbana. [svara Pranidbana es la dedicacién al
Sefior de nuestras acciones y nuestra voluntad. Quijen tiene fe en
Dios no desespera, ya que posee la iluminacion (fejas). Quien
sabe que toda la creacién pertenece al Sefior no se engreird ni se
embriagard con el poder; no se rebajard por intereses egoistas; su
cabeza solo se inclinard en adoracién, Cuando las aguas de
bbhakti (Ja adoracion) son conducidas a través de las turbinas de
la mente, el resultado es la obtencion del poder mental v la ilu-
minacidon espiritual. Y mientras que la mera fuerza fisica sin
bbakti es letal, la mera adoracién sin fortaleza de caricter es
como un opidceo. La adiccidn a los placeres destruye tanto el
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poder como la gloria. De la complacencia para con los sentidos
cuando éstos van en pos del placer surgen moba (el apego) y
lobha (la codicia) para su repeticion. Si no se los complace, se
produce Soka (la tristeza). Hay que refrenarios mediante el cono-
cimiento y el dominio de si mismo. Sin embargo, controlar la
mente es mis dificil. Tras haber agotado los propios recursos sin

éxito, acudimos en busca de ayuda al Sefior, que es la fuente de

todo poder. Es en este punto cuando comienza bbakti. En bhak-
ti, mente, intelecto y voluntad aparecen entregados al Sefior, y el
sédhaka ora: “Desconozco lo que es bueno para mi. Héagase tu
voluntad.” Otros rezan para que sean satisfechos'o cumplidos sus
deseos. En bbakti o amor verdadero no hay lugar para el “yo” y
“lo mio”. Cuando desaparecen los sentimientos del “yo” y “lo
mio”, es que el alma individual ha completado su crecimiento.

Vaciada la mente de deseos de complacencia personal, debe
llenarse con pensamientos en torno al Sefior. En una mente hen-
chida de ideas de satisfaccion personal, existe el peligro de que
los sentidos arrastren a aquélla tras los objetos de deseo. Intentar
1a prictica de bhakti sin vaciar la mente de deseos es como hacer
fuego con lefia mojada: desprende gran cantidad de humo que
hace llorar los ojos, tanto del que lo enciende como de quienes
le rodean. Una mente que albergue deseos no puede arder ni dar
luz y calor al ser tocada por el fuego del conocimiento.

El nombre del Sefior es como e} Sol: disipa toda oscuridad. La
Luna resplandece llena cuando se halla frente al Sol. También el
alma individual resplandece llena (pérnata) cuando se halla ante
el Sefior. Si entre el Sol y la Luna ilena se interpone fa sombra de
la Tierra, se produce un eclipse; si los sentimientos del “yo” y “lo
mio” proyectan su sombra sobre la experiencia de plenitud, todo
esfuerzo del sgdbaka por lograr paz es inutil.

Las acciones reflejan la personalidad de un hombre mejor que
sus palabras. El yogui ha aprendido el arte de dedicar todas sus
acciones al Sefior, v asi elias reflejan la divinidad que hay en su
interior.

Asana

El tercer miembro del Yoga estd constituido por dsana o pos-
tura. Asana procura firmeza, salud vy ligereza de miembros. Una
postura firme y agradable produce equilibrio mental y evita la
inconstancia de la mente. Las dsanas no son simples ejercicios
gimndsticos: son posturas. Para realizarlas se necesita un espacio
limpio y aireado, una manta, y decision; mientras que otros siste-
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mas de entrenamiento fisico necesitan amplios campos de juego
v un equipo costoso. Las asanas pueden hacerse sin nada, ya
que los mismos miembros del cuerpo proporcionan los necesa-
rios pesos y contrapesos, Mediante su practica desarrollamos agi-
fidad, equilibrio, resistencia y una gran vitalidad,

Las asanas se han ido desarrollando durante siglos para ejerci-

“tar cada musculo, cada nervio y cada glindula del cuerpo. Ase-

guran un fisico bueno, es decir, fuerte y eldstico, sin estar envara-
do por exceso de musculo, al tiempo que mantienen el cuerpo
libre de enfermedades. Reducen el cansancio y calman los ner-
vios. Pero su importancia real radica en la manera en que entre-
nan y disciplinan la mente.

Muchos actores, acrébatas, atletas, bailarines, masicos y
deportistas también poseen un espléndido fisico asi como un
gran control del cuerpo, mas les falta el control de la mente, del
intelecto y del Si-mismo. De ahi que se hallen en desarmonia
consigo mismos, ¥ raramente s¢ pueda encontrar entre ellos una
personalidad equilibrada. A menudo anteponen el cuerpo a todo
lo demds. En cambio el yogui, sin subestimarlo, no se ocupa
solamente de la perfeccion del cuerpo, sino también de los senti-
dos, de la mente, del intelecto v del alma.

El yogui conquista el cuerpo por la prictica de las asanas,
haciendo de él un vehiculo adecuado del espiritu. Sabe que el
cuerpo es un vehicuio necesario para el espiritu, Un alma sin un
cuerpo e€s como un pajaro privado de su facultad de volar.

El yogui no teme a la muerte, ya que el tiempo debe cobrar
su tributo a toda carne. Sabe que el cuerpo estid en continuo
cambio y se ve afectado por infancia, juventud y vejez. Naci-
miento y muerte son fendmeros naturales, pero el alma no se
halla sujeta ni al nacimiento ni a la muerte. Como el hombre
desecha los vestidos gastados para usar otros nuevos, asi también
el inquilino del cuerpo desecha cuerpos usados para entrar en
Ofros nuevoes,

Cree el yogui que el Sefior le ha dado el cuerpo no solo para
el goce, sino también para el servicio del préjimo en cada
momento despierto de su vida. No lo considera de su propiedad.
Sabe asimismo que el Senor, que le ha dado su cuerpo, se 1o va
a quitar algln dia. -

Por la ejecucién de las asanas ei sadbaka gana en primer
lugar salud, que no es mera existencia: se trata de un bien que
no puede adquirirse con dinero, sino que debe ser ganado a
fuerza de duro trabajo; un estado de completo equilibrio entre
cuerpo, mente vy espiritu. La salud es poder olvidarse de la cons-
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ciencia fisica y mental. El yogui se libera de iqcapacidade§ fisicas
y distracciones mentales mediante la préctica de las c‘zslcmcalzsi.
Enirega sus acciones y el fruto de éstas al Sefior, en serviclo de
undo, . o

i El 3ogui comprende que su vida y todas sus act.wl‘dfdgs for-
man parte de la accién divina en Ja naturaleza, rnar11fe&>tdni ose y
operando en forma humana. En el latido del p.ulso yene Elt{no
de la respiracién reconoce el flujo de las estaciones y el pa pitar
de la vida universal. Su cuerpo es el templo que aiberga la Chis-
pa Divina. Opina que descuidar 0 negar iaja Pecemda‘-:iesb«.:i’eI
cuerpo, considerindolas algo fuera de la divinidad, es -Lam ién
descuidar y negar la vida universal de la cual es parte/iplegrgr}te.
Las necesidades del cuerpo son necesidades del espiritu divino
que vive a través de aquél. El yogui no alza Io§ ojos al cielo para
haliar a Dios, pues sabe que El vive en su interior, srfendo conoci-
do con el nombre de Antaritméa (el Si-mismo Interior). Sllente e%
reino de Dios dentro y fuera de él, y que el cielo estd en §1
MISmo. .

:Dénde, pues, acaba el cuerpo y comienza la mente?. g]_)gnd
acaba la mente y comienza el espiritu? No pueden ser dw.;dfdos,
toda vez que se hallan interrelacionados; son aspectos distintos
de la misma conciencia divina que todo lo ltena. '

El yogui nunca desatiende ni mortifica el cuerp? o la mente,
sino que los mima. Para €], el cuerpo no es obstacuio-para su
liberacién espiritual ni causa de su caida, sino que Fonshtuye un
instrumentc de logro. Persigue un cuerpo fuerte‘ 4 Vigoroso ttomci
el relampago, lleno de salud y libre de sufrimientos para asi
dedicarlo al servicio del Sefior como es su finalidad. Como apare-
ce indicado en el Mundakopanisad, no se puede iograr' e} Si-
mismo sin esfuerzo, con negligencias, ni con faita de objetivos.
Al igual que un recipiente de barro sin cocer se deshacg con ei
agua, el cuerpo pronto decae. Cuézalo, pues, a con(_:lencia en e
fuego de la disciplina yogui, a fin de afianz.arlg‘y punfigar 0.

Los nombres de las asanas tienen un s1gmf;cado' e ilustran el
principio evolutivo. Algunas tienen nombres denvadosr de dla
vegetacion, como el drbol (vrksa) y el loto @aef{ma); otras ?
insectos como la langosta (3alabba) y el escorpion (vrSchika);
otras de animales acuiticos o anfibios como el pez (matsya), la
tortuga (kirma), la rana (bbeka o manduka) o el comdr;io
(nakra). Las hay que llevan nombres de ave como el gallo
(kukkuta), la garza (baka), el pavo real (mayurcf) y el f:zsne
(hawsa), ¥ también que toman el nombre de cuadrup_ec#os <,omoi
el perro (Svanal, el caballo (vatayanal, el camello (usira) y e
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ledn (simba). No se han dejado en olvido los nombres de crianu-
ras que se arrastran como la serpiente (bhujarga) ni se pasa por
alto el estado embrionario humano (garbha-pinda). Hay asanas
que reciben su nombre de héroes legendarios, tales como Vira-
bhadra y Hanuman, hijo del Viento; y sabios como Bharadvija,
Kapila, Vasistha y Visvamitra son recordados por haber dado
nombre a asanas. Algunas llevan nombres de dioses del pantedn
hindd, y otras evocan las Avatirds o encarnaciones del Poder
Divino. Durante la prictica de las dsanas, el cuerpo del yogui
adopta diversas formas que asemejan una gran variedad de cria-
turas. Su mente se halla educada para no despreciar criatura
alguna, pues sabe que la gama completa de la creacion, desde el
mas insignificante insecto hasta el mis perfecto sabio, respira el
mismo Espiritu Universal que adopta formas innumerables. Sabe
también que la forma mds elevada de todas es la de Sin-Forma.
Halla unidad en la universalidad. La verdadera dsanag es aquélia
en la cual el pensamiento de Brahman fluye sin esfuerzo e ince-
santemente a través de fa mente del sadbaka.

Dualidades tales como ganancia y pérdida, victoria y derrota,
celebridad y vergiienza, cuerpo y mente, mente y alma, se desva-
necen mediante el dominio de las asanas; con lo que el sidbaka
pasa entonces al pramdyama, cuarto estadio en el camino del
yoga. En las précticas de prandyama las fosas y conductos nasa-
les, asi como sus membranas, la triquea, los pulmones y el dia-
fragma, son las tinicas partes del cuerpo que se hallan en activi-
dad. S6lo ellas sienten el impacto completo de la fuerza del
prana, el aliento de a vida. Asi pues, no quiera llegar al dominio
de pranayama con prisas, pues en &l se estd jugando con la vida
misma. Por su prictica incorrecta aparecerin enfermedades respi-
ratorias, y el sistema nervioso acabard destrozado; mientras que
con la prictica correcta uno se ve libre de la mmayoria de las
enfermedades. No intente acometer nunca la prictica del
pbranayama por si mismo, ya que resulta esencial la supervision
personal de un Guru que conozca las limitaciones fisicas de su
alumno.

Pranayama

Al igual que fa palabra “yoga” posee un amplio significado, lo
mismo ocurre con fa palabra “prana”. Prana significa aliento, res-
piracién, vida, vitalidad, viento, energia, fuerza. También se refie-
re al alma como opuesta al cuerpo. Esta palabra se usa general-
mente en plural para indicar “alientos vitales”. Ayima significa
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longitud, expansion, extension o restriccion. Prandayama implica
de este modo la extension de la respiracién y su control, control
que se ejecuta sobre todas las funciones respiratorias, a saber:
1.2, inhalacién o inspiracién, llamada piraka (llenado); 2.9, exha-
jacién o espiracién, que recibe €l nombre de rechaka (vaciado
de los pulmones), y 3.9, retencién o sujecién del aliento, estaldo
en el que no hay ni inhalacién ni exhalacién, y que se denomina
kumbbaka. En los textos de Hatha Yoga también se usa el térmi-
no kumbbaka en un sentido genérico amplio que incluye los tres
procesos respiratorios de inhalacion, exhalacion y retencion.

Kumbba es un jarro, cintaro, vasija o caliz. Una vasija puede
vaciarse de aire y llenarse con agua, o vaciarse de agua y lenar-
se con aire. Igualmente, existen dos fases en kumbbaka, a saber:
1. — Cuando se suspende la respiracion tras una inhalacién com-
pleta (estando los pulmones completamente lenos con aire vinjl)
y 2. - Cuando se suspende la respiracibn (ras una espiracion
completa (estando los pulmones completamente vacios de aire
nocivo). La primera de estas fases, en la que se sujeta la respira-
cién tras una inspiracién completa, pero antes de comenzar la
espiracién, se conoce con la denominacion de antara kumbba-
ka; 1a segunda, en la que se sujeta la respiracion tras una espira-
cién completa, pero antes del comienzo de una nueva inspira-
cidén, se denomina Babya kumbbaka. Antara significa “interno” o
“interior”, mientras que &ibya significa “externo” o “exterior”.
Asi, kumbhbaka es el intervalo o tiempo intermedio entre inspira-
ciébn completa y espiracion (antara kumbbaka) o entre espira-
cién completa e inspiracion (Wabya kumbbaka). En ambos casos
el movimiento respiratorio se halla suspendido . restringido.

Prandyama es, pues, la ciencia de la respiracion, el eje alrede-
dor del cual gira la rueda de la vida. “Al igual que domamos leo-
nes, elefantes y tigres despacio vy con cautela, asi también el
prana ha de ser puesto bajo control lentamente y de forma gra-
dual de acuerdo con la capacidad y las limitaciones fisicas del
practicante. De lo contrario éste se verd aniquilado”, advierte el
Hatha Yoga Pradipika (cap. 11, v. 16).

La vida del yogui no se mide por el nimero de sus dias sino
por el nimero de sus respiraciones, por lo que éste adopta una
pauta correcta de respiracion ritmica, lenta y profunda. Estas
pautas ritmicas de respiracion fortalecen el aparato respiratorio,
calman el sistema nervioso y reducen las ansias y los afanes.
A medida que deseos y afanes disminuyen la mente se Iib-era,
convirtiéndose en el vehiculo adecuado para la concentracion.
Por una prictica inadecuada de pranayama, e} alumno puede

FQué es el Yoga?

acarrear diversos trastornos a su organismo, tales como hipo, fla-

tulencia, asma, tos, catarros, dolores de cabeza, ojos y oidos, e

irritacion nerviosa. Se tarda mucho tiempo en conseguir inspira-
ciones y espiraciones lentas, profundas, firmes y convenientes.
Domine bien esta técnica antes de emprender kumbbaka.

Asi como el fuego lHamea brillantemente cuando las cenizas

" que lo cubren son esparcidas por el viento, también el fuego

divino que encierra el interior del cuerpo brilla en toda su majes-
tad cuando las cenizas del deseo son aventadas por la prictica
del pranayama.

“El verdadero rechaka (espiracion) es el vaciado total de la
mente de todas sus ilusiones. En cambio, el verdadero piiraka
(inspiracién) es la comprension de que ‘Yo soy Atma (espiritu).’
Y el verdadero kumbhbaka (retencion) es el firme mantenimiento
de la mente en esta conviccién. Esto es el auténtico pranayama’,
dice Sankarachirya.

Toda criatura viviente respira inconscientemente la plegaria
“So’ham” (Sab = El, Abam = Yo: El —el Espiritu Inmortal- soy yo)
con cada inhalacién. Y, asimismo, toda criatura recita con cada
exhalacion la plegaria “Hamsah” (Yo soy ED. Este ajapa-mantra
(plegaria repetitiva inconsciente) se mantiene dentro de toda
criatura viviente a lo largo de su vida. El yogui comprende en
toda su extensidn el significado de este ajapa-mantra v asi se
libera de todas las ligaduras que atan su alma. Ofrece el aliento
mismo de su ser al Sefior como sacrificio, recibiendo de El el
aliento de la vida como bendicién.

El prana que hay en el cuerpo del individuo (jivatma) es parte
del aliento césmico del Espiritu Universal (Paramaima). A través
de la prictica de pranayama se intenta armonizar el aliento indi-
vidual (pindaprana) con el aliento cosmico (Brabmanda-prana).

Kariba Ekken, un mistico del siglo XVil, dijo: “Si desean desa-
rrollar un espiritu en calma, regulen ante todo la respiracién.
Cuando ésta se halle controlada, el corazén estard en paz; pero
cuando la respiracién sea espasmaddica, el corazén se hallari tras-
tornado. Por tanto, antes de intentar algo, regulen la respiracion,
con lo que sus nervios se verdn suavizados y su espiritu sera
sosegado.”

La chitta (mente, razdn y ego) es como un carro uncido a una
pareja de potentes caballos. Uno de éstos es prana (aliento), el
otro vasana (deseo). Bl carro se mueve en la direccion del ani-
mal mis potente. Si prevalece el aliento, los deseos son controla-
dos, los sentidos retenidos y la mente aquietada. Si prevalece el
deseo, la respiracion se descontrola y la mente se muestra agita-
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da y alterada. Por tanto, el yogui logra el dominio de ta ciencia
de la respiracién y, mediante su control v regularizacion, obtiene
el control de ia mente, aquietando su constanie movimiento.
Durante la prictica de prandayama los ojos se mantienen cerrados

"a fin de evitar todo extravio de la mente. “Cuando se han absor-

bido prana y manas (mente), sobreviene un indefinible gozo.”
(Hatha Yoga Pradipika, cap. IV, v. 30.)

La excitacion emocional afecta el ritmo respiratorio; igualmen-
te, la regulacién intencionada de la respiracidn contiene la exci-
tacién emocional:- Dado - ‘que el verdadero objeto del Yoga es
controlar y aquietar la mente, el yogui aprende en primer lugar
el pranayama para dominar su respiracion. Elio le facilitara el
control de los seniidos y asi alcanzar el estadio de pratyabara.
S6lo entonces estard su mente dispuesta para la concentracion
(dbyana).

Se dice que la mente tlene dos estados: puro e impuro. Es
pura cuando se halla completamente libre de todo deseo, e
impura cuando estd en unién con los deseos. Manteniéndoia
inmovil y libre de pereza y distracciones se llega al estado de no-
mente (amanaska) que es el estado supremo de samadbi. Este
estacdo de no-mente no es, sin embargo, demencia ni idiotez,
sino el estado consciente de la mente en que ésta se halia libre
de pensamientos y deseos. Hay una diferencia fundamental
entre, por un lado, un demente o idjota, v por otro un yogui que
se esfuerza en liegar al estado de no-mente: el primero es descui-
dado, el segundo intenta estar libre de cuidados. Es la unifica-
cién de la respiracién y de la mente, y también de los sentides, y
el abandono de toda condicién de exisiencia y pensamienta, lo
que se designa con ef nombre de Yoga.

Prana Vayu. — Una de las formas mas sutiles de energia es el
aire. Esta energia vital que penetra también e} cuerpo humano se
clasifica en los textos de Hatha Yoga en cinco categorias princi-
pales, seglin las diversas funciones que cumple. Estas funciones
se llaman wvdyu (viento) y sus cinco principales divisiones son:
prana (aqui el término genérico se utiliza en sentido particular),
que se mueve en la regidn del corazdn y controla la respiracion;
apana, que se halia en la esfera del bajo abdomen y controla las
funciones eliminatorias de orina y heces; samana, que mantiene
el fuego gistrico para ayuda de la digestion; udana, que reside
en la cavidad toricica y controla la entrada de aire y alimento; y
vyana, que impregna el cuerpo entero y distribuye la energia
derivada de la alimentacidon y la respiracidon. Existen, ademds,
cinco vayus subsidiarios que son: mdga, que alivia la presion
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abdominal mediante la eructacién; kirma, que regula los movi-
mientos de los parpados para evitar la penetracién de cuerpos
extrafios o el exceso de luz; krkara, que evita el paso de sustan-
cias extrafias a través de los conductos nasales y su penetracion
en la garganta provocando estornudos y tos; devadatia, que pro-

cura el ingreso de oxigeno suplementario en el cuerpo fatigado

al causar el bostezo; y finalmente dbanamjaya, que permanece
en el cuerpo incluso después de la muerte y algunas veces hin-
cha el cadiver,

Pratyahara

Si la razdn de un hombre sucumbe a la presion de los senti-
dos, el hombre estd perdido. Pero si existe un control ritmico de
la respiracién, los sentidos, en lugar.de ser arrastrados tras los
objetos externos de deseo, se orientan hacia- el interior y el hom-
bre se ve libre de su tiranja. Es é&ste el quinto estadio del Yoga,
Dratyibdra, en el que los sentidos son sometidos a control.

Cuando se alcanza este estadio, el sadbaka lieva a cabo un
profundo examen de conciencia. Para superar la mortal pero
atractiva llamada de los objetos sensuales le es necesario el aisla-
miento de la adoracion (bbakti), que evoca en su mente al Crea-
dor, que es quien ha dado existencia a aquellos objetos de su
deseo. Le es precisa, asimismo, la Juz del conocimiento de su
herencia divina. En verdad, la mente es, para la especie humana,
causa de cautiverio y de liberacién: conduce al cautiverio si estd
sujeta a los objetos de deseo, y Hleva a la libertad si se halla libre
de la influencia de éstos. Existe cautiverio cuando la merte sien-
te ansia, se lamenta o es desgraciada por algo. Cuando se destru-
ye todo deseo y todo temor, la mente se hace pura. Lo bueno y
lo agradable se presentan igualmente ante ef hombre y le incitan
a actuar, El yogui prefiere lo bueno a lo agradable. Otros, lleva-
dos por sus deseos, prefieren lo agradable a lo bueno, sin com-
prender la verdadera finalidad de la vida. Fl yogui siente gozo en
lo que es; sabe como detenerse, y vive, por tanto, en paz; prefie-
re, al principio, lo que es amargo como el veneno, pero perseve-
ra en la practica, sabiendo bien que al final se le transformari en
algo tan dulce como el néctar. Otros, dvidos de la unién de sus
sentidos con los objetos de sus deseos, prefieren lo que en prin-

cipio parece dulce como el néctar, desconociendo que al fin se .

les transformari en amargo como el veneno.
El yogui sabe que el camino hacia la satisfaccién de los senti-
dos por los deseos sensuales es ancho pero lleva a la destruc-
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cién, y que muchos lo siguen. El camino del Yoga, en cambio, es
como el filo agudo de una navaja: estrecho y dificil de recorrer, y
son pocos los que o encuentran. El yogui sabe que los caminos
de la ruina o de la salvacién estin dentro de él mismo.

Segiin la filosofia hindd, la conciencia se manifiesta en ires
cualidades distintas. Para el hombre, su vida y su consciencia,
junto con el cosmos entero, son las emanaciones de una misma
prakrti (materia o sustancia cOsmica), emanaciones que difieren
en su designacién segln el predominio de uno de los gunas.
Estos gunas (cualidades o atributos) son:

1. Sattva (cualidad iluminadora, pura y buena), que da claridad y
serenidad mental.

2. Rajas (la cualidad de movilidad o actividad), que hace a la
persona activa y enérgica, tensa y voluntariosa.

3, Tamas (cualidad oscura y restrictiva), que obstruye y se contra-
pone a la tendencia de rajas al trabajo y de sattva a revelarse.

Tamas es la cualidad del engafio, la oscuridad, la inercia y la
ignorancia. Aquella persona en la cual predomina es apdtica y se
halla sumida en un estado de inerte letargo. Sattva conduce a lo
divino, mientras que tamas conduce a lo demoniaco. Entre las
dos se encuentra rajas.

lLa fe que se tiene, los alimentos que se consumen, los sacrifi-
cios que se llevan a cabo, las austeridades soportadas y los frutos
rendidos por cada individuo varfan de acuerdo con el guna que
en €&l predomina.

Quien ha nacido con tendencia hacia la divinidad carece de
temor y es puro, generoso y posee dominio propio y persigue el
estudio del $i-mismo. No es violento, es veraz y libre de enojo e
ira. Renuncia a los frutos de sus obras y trabaja por el trabajo
mismo; posee una mente tranquiia, carece de malicia hacia
nadie, muestra caridad para con todos y se halla libre de apeten-
cias. Es amable, modesto y firme; iluminado, clemente y resuelto;
y totalmente ajeno a la perfidia y el orgullo.

El hombre en quien predomine rajo-guna tiene sed interior.
Como es apasionado y codicioso, hiere a los demis y, lleno de
lujuria y odio, de envidia y falsedad, sus deseos son insaciables;
carece de firmeza, es veleidoso y es tan ficilmente presa de
extravios como de ambiciones; busca el favor de los amigos y
vive henchido de orgullo familiar; se acobarda ante las circuns-
tancias desagradables y se acoge solo a las cosas agradables;
habla agriamente y tiene un estdmago voraz.

fQué es el Yoga?

Ef que nace con tendencias demoniacas es false, insolente y
engreido; furioso, cruel e ignorante. En tales gentes no existe
pureza, ni conducta recta, ni verdad. Se complacen en sus pasio-
nes y, aturdidos por innumerables deseos, cogidos en la telarafa
del engano, estos adictos a°los placeres sensuales caen en el
infierno.

La forma en que opera la mente de personas con un predomi-
nio de diferentes gunas se muestra en los distintos caminos que
siguen para acercarse a un precepto universal tal como “No codi-
ciards”, El hombre en quien domina el tamd-guna puede inter-
pretarlo asi: *Nadie debe codiciar lo que es mio, no importa
como lo haya obtenido yo. Y si alguien lo hace, le destruiré.” El
tipo rafd-guna es un calculador centrado en si mismo, una perso-
na que concebirfa este precepto asi: “No codiciaré los bienes de
los demds, no sea que ellos codicien los mios” y que obedecera
ia ley al pie de la letra por una cuestidon de conducta, pero no el
verdadero espiritu de la ley como cuestion de principio. En cam-
bio, la persona de temperamento sdttvico obedecerd ambos, letra
v espiritu del precepto, como cuestidén de principio y no de con-
ducta; como una cuestidn de valores eternos. Serd justo por el
mero espiritu de justicia, y no por la existencia de una ley huma-
na que impone un castigo para mantener la honradez.

El yogui, que también es humano, se halla afectado asimismo
por estos tres gunas. Por medio del estudio constante y discipli-
nado (abbyisa) de si mismo y de los objetos que sus sentidos
tienden a perseguir, aprende qué pensamientos, palabras y actos
son obra de tamas y cuiles proceden de rajas. Con esfuerzo
incesante, elimina y extirpa tales pensamientos, trabajando para
lograr un estado mental sdttvico. Cuando sdlo prevalece el sattva-
guna, el alma humana ha avanzado un largo trecho hacia la meta
final. :

El peso de los gunas es como estar bajo el peso de la grave-
dad. Al igual que para experimentar la maravilla de la ingravidez
en el espacio es necesaria una profunda investigacién y una dis-
ciplina rigurosa, asi también se hacen necesarios un profundo
examen de conciencia junto con la disciplina que el Yoga pro-
porciona, a fin de que el sadbaka experimente la unidn con el
Creador del espacio cuando se halla libre del peso de los gunas.

Una vez el sadhaka ha experimentado la plenitud de la crea-
cion o del Creador, su sed (trsnd) para con los objetos de los
sentidos se desvanece, v pasa a mirarlos con entero desapasiona-
mienio (vairagya) No experimenta ninguna inquietud ante el
frio o el calor, el dolor © el placer, el honor o el deshonor, la vir-
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tud o el vicio. Trata a los dos impaostores —el triunfo y la derrota—
con ecuanimidad. Se ha emancipado de estos pares de opuestos.
Ha sobrepasado el empuje de los gupas y se ha convertide en
un gunatita (el que ha wanscendido los gunas). Entonces se

halla libre de nacimiento y muerte, de dolor vy tristeza, y se hace’

inmorta}. Carece de identidad propia, pues vive experimentando
la plenitud del Alma Universal. Un hombre asi, que no desprecia
nada, lleva todas las cosas al camino de la perfeccion.

Dharana

Cuando el cuerpo ha sido templade por las @sanas, cuando la
mente se ha refinado en el fuego del prandyama, y tos sentidos
han sido puestos bajo control por pratyabara, el sadbaka alcanza
el sexto estadio, denominado dbarans, Aqui se halla totalmente
concentrado en un solo punto o en una labor en la cual esta
completamente absorto. La mente ha de ser aquietada para poder
lograr este estado de completa absorcion.

La mente es un instrumento que clasifica, juzga y coordina las
impresiones procedentes del mundo exterior, asi como las que
surgen en el interior de uno mismo.

La mente es el producto de pensamientos dificiles de refrenar,
puesto que son sutiles y volubles. Un pensamiento bien vigilado
por una mente controlada es fuente de felicidad. Para sacar el
mejor partido de un instrumento, se debe conocer el modo en
que actlia, La mente es el instrumento para pensar; por 1o tanto,
es necesario considerar ¢cdmo funciona. Los estados mentales se
clasifican en cinco grupos. El primere es el estado ksipta, en el
que las fuerzas mentales se hallan dispersas, en desorden y en
estado de abandono. En él domina el rajé-guna, ya que la
mente persigue los objetos de sus apetencias. El segundo es el
estado wviksipta, en el que la mente se halla agitada y distraida;
existe en este estado capacidad para el goce del fruto de los pro-
pios esfuerzos, pero los deseos atn no se hallan controlados ni
dominados. Por otro lado, en el estado mudhba la mente se
muestra débil, embotada, estipida; se halla confundida, perdida,
sin saber lo que quiere. En este estado predomina el tamo-guna.
El cuarto estado mental es el ekagra (eka = uno, agra = prime-
ro}, donde la mente se halla extremadamente atenta, vy fas facul-
tades mentales se concentran en un solo objeto, con predominio
del sattva-guna’ la persona ekagra posee poderes intelectuales
superiores v sabe exactamente lo que quiere, de modo que utili-
za todas sus fuerzas para lograr su propdsito. A veces, la busca

Qué es el Yoga?

implacable del objeto deseado, que no repara en perjuicios aje-
nos, puede acarrear gran desventura; y asl sucede a menudo que
aun cuando el objeto deseado se consiga, deja tras de si un sabor
amargo.

Arjuna, el paderoso arquere dea epopeya Mahabhirata, nos
proporciona un ejemplo de lo que significa dharand. Drona, el
precepior de los principes reales, organiza una competicién de
tirc con arco para poner a pruéba su grado de pericia. Llamados
uno por uno, se¢ les hace describir el bianco sefialado. Es un
pijaro en su nido. Unos principes describen la arboleda, otros el
arbol particular o la rama donde estd situado el nido. Cuando le
corresponde el turno a Arjuna, éste describe primero el pijaro,
luego ve sdélo la cabeza, vy finalmente no ve mas que el ojo bri-
llante del pdjaro, lo que constituia el centro del blanco escogido
por Drona,

Existe, sin embargo, el peligro de que una persona ekdgra se
vuelva sumamente egoista. Cuando los sentidos vagan incontrola-
dos, la mente los sigue; nublan entonces el juicio del hombre,
éste navega a la deriva como un navio sacudido por un mar tem-
pestuoso. Un barco necesita lastre para mantenerse nivelado
sobre la quilla, ¥ un timonel precisa de una estrella para mante-
ner el rumbo debido. El individuo ekdgra necesita de la bhakti
(adoracién del Sefior) y la concentracion en la divinidad para
mantener el equilibrio mental, a fin de avanzar siempre en la
direccion correcta. No Hegard a la felicidad hasta que el sentido
del “yo” y de “lo mio” hayan desaparecido.

El dltimo estado mental es el de niruddba, en que la mente
{manas), el intelecto (buddhi) vy el “ego” (ahamkara) han sido
refrenados, v todas estas facultades son ofrecidas al Sefior para
Su utilizacién y a Su servicio. Aqui ya no existe el sentimiento
del “yo” v de “lo mio”. Asi como una lente aumenta su luminosi-
dad cuando es bafiada por una potente iuz, de forma que parece
ser toda ella luz, indistinguible de ésta, asi también el sadbaka
que ha entregado al Sefior su mente, su intelecto y su “ego”, se
unifica con El, pues no piensa més que en El, que es el creador
del pensamiento.

Sin ekagrata o concentracion no es posible dominar nada. Sin
concentrarse en la Divinidad, que da forma y controla el univer-
50, no puede uno liberar a la divinidad en su propio interior, ni
convertirse en un hombre universal. Para obtener esta concentra-
cidn se recomienda eka-tattve-abbyisa o estudio del elemento
Unico que todo lo penetra, el Si-mismo intimo de todos los seres,
que torna en forma moltiple Su forma una. Asi el sadbaka se
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concentra en AUM, que es Su simbolo, a fin de alcanzar
ekagraia.

Aum. Segin Sri Vinoba Bhave, la palabra latina omne y el vocablo
‘sdnscrito Aum derivan ambos de la misma raiz, que significa zodo,
y ambos términos expresan los conceptos de omnisciencia omni-
presencia y omnipotencia. Otra palabra para expresar Aum es
pranava, derivada de a raiz mu, que significa alabar, a la que se
anade el prefijo pra, que denota superioridad. La palabra pranava
significa, por lo tanto, “la mejor alabanza” o “la mejor plegaria®.

El simbolo AUM se compone de tres silabas: las letras A, U, M,
que escritas en sinscrito llevan una media iuna con un punto en
la cima. Vamos a exponer algunos ejemplos de sus varias inter-
pretaciones para aclarar mejor su significado. )

La letra A simboliza el estado consciente o despierto (jagrata-
avastba); la U es el estado del sofar (svapna-avastba); y la M el
estado de dormicién sin suefios (susupti-avastha), tanio de la
mente como del espiritu. El simbolo completo, con su media
juna y el punto cimero, indica el cuarto estado (turiva-avastha),
-que combina todos los estados y los transciende. Es el estado de
samadbi

Las letras A, U y M simbolizan respectivamente el Iengua]e
(vak), la mente (manas)y el aliento vital (prana), mientras que
el simbolo completo representa el espiritu viviente, que no es
sino una parte del espiritu divino.

Las tres letras representan también las dimensiones de longi-
tud, anchura y profundidad, en tanto que el simbolo entero
representa la Divinidad, que se halla mas alld de las limitaciones
de hechura y forma.

Las tres letras A, U y M simbolizan la ausencia de deseo,
temor o enojo, mientras que el simbolo entero indica el hombre
perfecto (un sthitaprajid), aquél cuya sabiduria se halla firme-
mente asentada en lo divine.

Representan, asimismo, los tres géneros: masculino, femenino
y neutro; mientras el simbolo completo representa a toda la crea-
cién junto con el Creador.

También representan los tres gunas o cualidades de saftva,
rajas yv. tamas, en tanto que el simbolo entero representa un
gunatita, o ser que ha vencido y se ha situado mis alld de la
influencia de los gunas.

Igualmente, las tres letras corresponden a los tres tiempos del

fQué es el Yoga?

Representan también las ensenanzas de la madre, el padre, v

el Guru respectivamente. La totalidad del simbolo representa a}
Brahma-Vidya, el conocimiento del Si-mismo, cuya ensefianza es ;5
imperecedera, :

La A,la Uy la M describen ademis los tres estadios de la d;s~
ciplina ybguica: asana, pranayama y pratyabara. El simbolo en’
conjunto indica samadhi, a meta a la cual sirven de peldanios 1os
tres estadios. i

Por otra parte, representan la triada de la Divinidad, es decir::;
Brahma, el Creador; Visnu, el Protector: y $iva, el Destructor dela;
universo. El simbolo entero representa a Brahman, de quie
emana el universo, en quien tiene su . desarrollo y reaizzac:on ;3
en quien se funde al final. El no se desarrolla ni cambia. Si bien! gg
lo maltiple cambia y pasa, Brahman es el Uno que permanece
siempre inmutable, &

Las letras A, U, M, indican, al propio tiempo, el mantra “Tat{
Twam Asi” (“Eso eres t1"), Ia realizacion de a divinidad del hom- |
bre en el interior de sf mismo. El simbolo completo representa j
esta realizacion que libera el espiritu humano de los fimites dej
cuerpo, mente, intelecto y “ego”.

Tras comprender la importancia de AUM, el yogui centra su
atencién hacia su Deidad amada, afnadiendo AUM al nombre del
Sefior. Siendo la palabra AUM demas1ado vasta y abstracta, el
yogui unifica sus sentidos, voluntad, intelecto, mente y razén,
fijando su atencién en el nombre del Sefior y afiadiéndole la
palabra AUM con devocidn unidireccional. Asi el sadbaka experx—
menia el sentido y el significado del mantra.

El yogui evoca los versiculos del Mundakopanisad: “Tomando
como un arco la gran arma del Upanisad, cargalo con una flecha
afilada por la meditacién. Tiéndelo con el pensamiento dirigido
hacia la esencia del Eso, y penetra el Imperecedero como blanco, i
amigo mio. La sflaba mistica AUM es el arco. La flecha es el Si- ;!fx
mismo (Atma). Brahman es el blanco. Este es penetrado por el ﬁ‘
hombre no disperso. Se deberia llegar a estar en El como la fle- 3
cha en el blanco.”

Dhyana

Como el agua toma la forma del recipiente que la contiene,
asi la mente adopta la forma del objeto que contempla. La mente
que piensa en la divinidad que todo lo impregna y a la que

S
b‘ verbo: presente, pasado y futuro, en tanto que el simbolo completo adora, es, finalmente, a través de una larga y continuada devo-
i, representa al Creador, que transciende las limitaciones del tiempo. 'f i cidn, transformada a imagen y semejanza de esa divinidad.
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Cuando se vierte aceite de una vasija a otra se abserva un fluir
constante y firme. Cuando ef flujo de la concentracién es ininte-
rrumpido, surge e estado de dbyana (meditacion). Asi como el
filamento de una bombilla se enciende ¢ ilumina cuando recibe
una corriente de electricidad regular e ininterrumpida, ast también
la mente del yogui se verd iluminada por dhyana. Su cuerpo,
aliento, sentidos, mente, razén y “ego” estin integrados todos en
el objetivo de su contemplacién, el Espiritu Universal. El yogui se
mantiene en un estado de conciencia que no tiene calificacion
posible, sin otro sentir que una SUPREMA FELICIDAD. Como un refdm-
pago ve el yogui la Luz que reluce mis alld de'la tierra y los cie-
los. Ve la luz que brilla en su propio corazén. £l mismo se hace
iuz para s mismo y los demis.

Los signos de progreso en el camino del Yoga son: salud, una
sensacion de liviandad fisica, firmeza, claridad de semblante v
bella voz, un olor corporal dulce y la iibertad frente a los anhelos.
Se posee ademis una mente equilibrada y serena. El yogui se
convierte en el verdadero simbolo de la humildad, dedica todas
sus acciones al Sefior y, refugiindose en El, se libera de la escla-
vitud del karma (accién) para convertirse en un Jivana Mukta
(Alma Liberada).

“Qué le ocurre a quien, a pesar de esforzarse, fracasa en
alcanzar la finalidad del Yoga; a aquél que tiene fe, pero su

mente vaga lejos del Yoga?” A este interrogante de Arjuna contes-
ta el Seflor Sri Krishna:

“Nada malo puede acontecer al hombre recto. Permanece
durante largos afios en el cielo de aquéllos que obraron
bien y luego renace en la casa de los puros y los grandes.
Puede incluso renacer en una familia de iluminados yoguis,
pero nacer en una tal familia es dificilisimo en este mundo.
Recobrari 1a sabiduria obtenida en su vida anterior y segui-
ra esforzdndose en adquirir la perfeccion. Debido a su ante-
rior estudijo, a la practica y Ja lucha, que ie empujan siem-
pre hacia delante, el yogui sigue esforzandose sin cesar con
el alma limpia de pecado; consigue la perfeccién a través
de muchas vidas y alcanza la meta suprema. El yogui llega
mis alld que los que solamente siguen el camino de la aus-
teridad, deil conocimiento o del servicio. Por lo tanto, Arju-
na, sé 11 un yogui. El mds grande de todos los yoguis es
aquél que Me adora con fe y cuyo corazén habita en Mi.”
(Bhagavad Gita, capitulo VI, vv. 38-47.)

sOué es el Yoga?z

Samadhi

Samadhbi es el coronamiento de la bisqueda del sadbaka. En
la cumbre de su meditacién, accede al estado de samddbi, donde
cuerpo v sentidos se hallan en reposo como si estuvieran dormi-
dos. Sus facultades de mente v razdn estdn alerta, como si estu-

" viera despierto, pero se halla mas alla de la conciencia. La perso-

na en estado de samddhi es, por tanto, totalmente consciente y
se halla perfectamente alerta,

Toda la creacion es Brahman, El sddbaka permanece sosega-
do vy lo adora como aquello de donde surgid, como aqueilo en lo
que respira, como aquello en lo cual llegard a disolverse. El
alma, dentro del corazdn, es mas pequefia que la mas diminuta
de las semnillas y, no obstante, mis grande que el cielo, contiene
todas las obras, todos los deseos. En su interior penetra el
sadbaka. Alli no subsiste el sentido del “yo” o de “lo mio”, y el
trabajo del cuerpo, de la mente y del intelecto se halian deteni-
dos como si se encontraran en un profundo suefic. El sadbaka
ha alcanzado el verdadero Yoga; solo existe la experiencia de la
conciencia, de la verdad v de una inefable alegria. Hay una paz
que sobrepasa toda comprensién. La mente no puede hallar pala-
bras para describir este estado, y la lengua no es capaz de pro-
nunciartas. Comparando la experiencia de samadhki con otras
experiencias, dicen los sabios: Neti, neti, “No es esto, no es
estol” Este estado s6lo puede ser expresado por un profundo
silencio. El yogui ha abandonado el mundo material y se halla
fusionado a lo Eterno. No existe entonces dualidad entre el
conocedor y lo conocido, pues se encuentran ambos fundidos
come el alcanfor y la llama.

Del corazén del yogui brota entonces la Cancién del Alma,
entonada por Sankaricharya en su Atma Satkam:
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Cancion del Alma

No soy “ego” ni razon, no soy mente ni pensamiento, ‘

no puedo ser oido ni puesto en palabras; ni por olfato ni por vista
puedo ser percibido:

no me hallo en la luz ni en el viento, en la tierra ni el cielo.

Conciencia y Gozo encarnados, Ventura del Bienaventurado soy

YO,

No tengo nombre, no tengo vida; no respiro aire vital;

ningn elemento me ha moldeado, ninglin estuche corporal me
sirve de guarida:

no tengo habla, manos ni pies, ni medios de evolucion.

Conciencia y Gozo soy yo; Ventura en disolucion.

He desechado temor y pasién, he conquistado error y codicia;
no me rozd orgullo alguno que me hiciera alimentar la envidia;
mis alld de toda fe, donde no alcanzan riqueza, libertad o deseo.
Conciencia y Gozo soy yo, la Ventura es mi atavio.

Virtud y vicio, placer o dolor no son mi herencia,

ni textos sagrados, sacrificios, plegarias o peregrinaciones;

no soy alimento, ni el comer; ni siquiera el que come s0y yo.
Conciencia y Gozo encarnados, Ventura del Bienaventurado soy

yo.

No recelo de la muerte, no me dividen abismos de raza,

ningan padre me llamé nunca hijo, ni me at6 nunca el lazo del
nacimiento:

no soy discipulo ni maestro, no tengo parientes, no tengo amigos.

Conciencia y gozo soy yo, y fusionarme a la Ventura es mi fin.

Ni cognoscible, ni conocimiento, ni conocedor 50y yo; lo informe
es mi forma;

habito en mis sentidos pero ellos no son mi hogar;

siempre serenamente equilibrado, no soy libre ni esclavo.

Conciencia v Gozo soy yo, v en la Ventura es donde me encuen-
tro.

SEGUNDA PARTE
YOGASANAS -

—

ADVERTENCIAS Y PRECAUCIONES

REQUISITOS

1. Una casa no puede permanecer de pie sin firmes cimientos.
Sin la practica de los principios de yama y niyama, que constiiu-
yen los cimientos de la edificacién del caricter, no puede haber
una personalidad armoniosa. La prictica de asanas sin la base de
yamd y niyama es acrobacia pura.

2. Las cualidades exigidas a un aspirante son: disciplina, fe, tena-
cidad y perseverancia para practicar regularmente sin interrupcio-
nes.

LIMPIEZA Y ALIMENTACION

3. Antes de empezar a practicar las asanas debe vaciarse la ve-
jiga urinaria y evacuar los intestinos, Las posturas invertidas fa-
vorecen los movimientos intestinales. Si el estudiante padece
estrefilmiento ¢ le es imposible evacuar el intestino antes de
empezar la prictica de dsanas, deberd empezar con Sirsdsana y
Sarvangasana y sus variaciones. S6lo se intentaran otras posturas
después de la evacuacion. No deben practicarse nunca asands
avanzadas sin previa evacuacion intestinal.

BANO , :

4. Las dsanas vienen mas ficilmente después de un bafio. Tras la
prictica, el cuerpo estd pegajoso debido al sudor y es convenien-
te tomar un bafio unos quince minutos mis tarde. Un bafio o una
ducha antes y después de la prictica de asanas refresca el cuer-
po v la mente.
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ALIMENTACION

5. Es preferible practicar las asanas con el estdmago vacio. Si
esto es dificl], puede tomarse una taza de t& o café, cacao o
leche antes de [a prictica. Se practicarin las ésanas sin molestias
alrededor de-una hora después de una comida muy ligera. Deje
pasar al menos cuatro horas después de una comida muy abun-
dante, antes de empezar la prictica. Puede tomarse alimento
media hora después de terminar la prictica.

HORA

6. La mejor hora para la prictica es temprano por la mafiana o a
tltima hora de ia tarde. Por la mafana las dsanas ofrecen alguna
dificultad dado que el cuerpo estd rigido. Por el contrario, la
mente se halla todavia fresca, aunque su actitud despierta y su
determinacidon disminuyen a medida que avanza el tiempo. La rigi-
dez corporal se domina con la prictica regular, con lo que se
podrin ejecutar bien las asanas. Al atardecer el cuerpo se mueve
con mayer soltura que por la mafiana y por lo tanto se pueden
practicar las asanas mis comodamente y con mds facilidad. La
prictica matinal posibilita a uno el trabajar mejor en su vocacion
personal; por la tarde disipa la fatiga del esfuezo diurno y le deja a
uno fresco y sosegado. Haga todas las asanas por la mafana y las
asanas estimulantes (como Sirsdsana, Sarvangasana y sus variacio-
nes y Paschimottanasana) deberfan ser practicadas al atardecer.

S0OL
7. No practique @sanas tras haber permanecido varias horas bajo
un soi calido.

LUGAR

8. Deben practicarse en un sitio aireado y limpio, libre de insec-
tos y ruidos.

9. No las practique en suelo desnudo o en piso desigual sino
encima de una manta doblada en suelo nivelado.

PRECAUCION

10. No debe sentirse ningtin esfuerzo indebido en los mGsculos
faciales ni tampoco en los oidos, ojos y respiracion durante la
practica.

CERRAR LOS OJOS
11. Al principio mantenga los ojos abiertos. Asi Vd. sabra lo que
hace y cuindo se equivoca. Si cierra ios ojos no serd capaz de

observar los movimientos imprescindibles del cuerpo ni la direc-
cién en la que estd Vd. haciendo la postura. Solamente podrd
mantener 10s ojos cerrados cuando sea perfecto en una determi-
nada asang, puesto que sblo entonces serd capaz de ajustar
correctamente los movimientos del cuerpo y sentir los estira-

mientos Correctos.

ESPEJO

12. Si ejecuta las asanas ante un espejo, manténgalo perpendicu-
lar al suelo v haga que llegue hasta el suelo, de otra forma las
posturas se verian oblicuas debide al dngulo del espejo. En las
posturas con el cuerpo invertido no podrd observar bien los
movimientos de colocacion de la cabeza y los hombros si el
espejo no llega hasta el suelo. Use un espejo sin marco.

EL CEREBRO

13. Durante la prictica de las asanas sdlo debe estar activo el
cuerpo, mientras que ef cerebro debe permanecer en estado
pasivo, despierto y vigilante. Si hace las posturas con el cerebro,
no serd capaz de ver sus propios errores.

RESPIRACION

14. En todas las gasamnas la respiracion debe tener lugar por la
nariz y nunca por la boca.

15. No retenga la respiracidn durante la entrada en la postura ni
durante su permanencia en ella. Siga las instrucciones que a este
respecto se consignan en la técnica de las diversas asanas descri-
ta mis adelante.

SAVASANA

16. Una vez finalizada la prictica, timbese siempre en Savisana
por lo menos durante diez o quince minutos. Con ello se elimi-
nard la fatiga.

ASANAS Y PRANAYAMA

17. Lea cuidadosamente las advertencias y precauciones que hay
que tener en cuenia en los ejercicios de prandyima antes de
intentarlos (véase la Tercera Parte). Puede practicarse prandayama
por la mafiana temprano antes de las gsanas o al atardecer tras
de practicadas éstas. 5i se practica por la mafiana, debe ejercitar-
se el prandyama primero, y durante 15 a 30 minutos; luego unos
pocos minutos en Savasana y después de haber transcurrido
alglin tiempo mds, durante el cual puede uno dedicarse a sus

Yogasandas
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actividades normales, practiquense las asanas. Si €stas se practi-
can por la tarde déjese transcurrir por lo menos media hora antes
de efectuar los ejercicios de prandyama.

ADVERTENGIAS ESPECIALES PARA QUIENES PADEZCAN DE
VERTIGOS O DE PRESION SANGUINEA ELEVADA .

18. No empiece por Sirsdsana y Sarvangasana si Vd. sufre vérti-
gos o hipertension. Practique primero Paschimottanasana,
Uttandsana y Adho Mukha Svanisana antes de intentar las postu-
ras invertidas como Sirsdsana y Sarvafgasana y ademis, tras
éstas, repita Paschimottanasana, Adho Muklia Svanasana y
Uttanasana, en este mismo orden.

19. Todas las flexiones hacia deiante son beneficiosas para las
personas que sufren tanto de presién sanguinea alta como baja.

ADVERTENCIAS ESPECIALES PARA QUIENES ESTEN AFECTOS
DE SUPURACION DE OiDOS O DESPRENDIMIENTO DE RETINA
20. Estas personas no deben ejecutar las posturas invertidas.

PRECAUCIONES ESPECIALES PARA MUJERES

21. Menstruacion: evitar las dsanas durante el periodo mens-
trual. Sin embargo, si el flujo es superior a lo normal, Upavistha
Kopasana, Baddha Konisana, Virasana, Janu Sirsasana,
Palchimottindsana y Utiandsana serdn beneficiosas. De ninguna
manera se practicard ni el equilibrio sobre la cabeza ni
Sarvangasana durante el periodo menstrual.

22. Embarazo: Durante los tres primeros meses del embarazo se
pueden practicar todas las asanas. Todas las posturas de pie y las
flexiones hacia delante deben ejecutarse con suavidad a fin de
que al mismo tiempo que se refuerza la colurnna vertebral y se
hace mis flexible, no se ejerza presion alguna sobre el abdomen.
Durante el embarazo pueden practicarse Baddha Konasana y
Upavistha Kondasana a cualquier hora del dia (incluso tras las
comidas, pero no practique flexiones hacia delante inmediata-
mente después de comer) dado que estas dos asanas refuerzan
los masculos pelvianos y Jumbares y disminuyen considerable-
mente los dolores del parto. Puede asimismo practicarse el
prandyama sin retencion (kumbhaka) puesto que la respiracion
profunda y regular constituye una considerable ayuda en el
parto. :

23. Después del parto: En el primer mes siguiente al parto no
deberin practicarse asanas. Después podrin practicarse con sua-
vidad. Auméntese gradualmente el programa segiin se indica en

el Apéndice. Transcurridos tres meses del parto pueden practicar-
se las asanas confortablemente.

EFECTOS DE LAS ASANAS

‘24, Una prictica defecruosa de los ejercicios puede provocar

molestias y dificultades en pocos dias. Ello debe ser suficiente

" para demostrar que se procede equivocadamente. Si Vd. no

puede encontrar el error, dirfjase a alguna persona que haya
practicado bien v pidale consejo.

25. La manera correcta de practicar las asanas proporciona lige-
reza y alegria al cuerpo a la par que a la mente, y una sensacién
de unidad a cuerpo, mente y alma.

26. La practica continua modifica la actitud del practicante, que
se disciplinara a sf mismo en la alimentacién, el sexo, la limpieza
v el cardcter, hasta transformarse en un hombre nuevo.

27. Una vez llegado a! dominio de una asana, ésta se vuelve
facil, sin necesitar esfuerzo, v no causa molestias. Los movimien-
tos corporales se vuelven graciles. Durante la prictica de las asa-
nas el cuerpo del alumno asume numerosas formas de vida que
se encuentran en la creacién —desde el mis insignificante insecto
hasta el mis perfecto sabio—, v se da cuenta de que en cada una
de ellas respira el mismo Espiritu Universal, el Espiritu de Dios.
Asimismo, mira en su interior mientras practica y siente la pre-
sencia de Dios en las distintas ésanas, que realiza con un sentido
de abandono a los pies del sEfior.

Yogadsanas
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TECNICA Y EFECTOS DE LAS ASANAS

ras el nombre de cada asang va situado un pamero ¢on un asterisco. Los numeros
colocados antes del asterisco indican a intensidad de la respectiva gsgna; Cuanto mas
bajo el nimero, més ficit la postira; cudnto mas alto el ndmero, mas dificil la postura.

1. Tadasana
(llamada tambidn
Samasthiti).

UNO*

Tada significa montaia. Sama
significa erguido, derecho,
inmavil. Sthiti significa
permanencia, estabilidad,
firmeza. Por lo tanto Tadasana
indica una postura en la que se
debe permanecer de pie, firme,
erecto como una montafna. Es
la postura bisica de pie.

TECNICA

1. Coloquese de pie, erguido,
con los pies juntos, con los
talones v los dedos de ambos
pies en contacto. Apoye el
extremo de los metatarsianos
en el suelo y estire todos los
dedos de los pies en el suelo.

2. Tense fas rodillas y suba las
rétulas, contraiga las caderas y
suba los musculos posteriores

de los muslos.

3. Mantenga e vientre dentro,
el pecho hacia delante, la
columna estirada hacja arriba y
el cuelio erguido.

4. No cargue exclusivamente el
peso del cuerpo en los talones
o en los dedos de los pies sino
que debe distribuirlo por igual
entre ambas regiones.

5. Idealmente en Tadédsana los
brazos deberian hallarse

extendidos y elevados por
encima de !a cabeza pero por
razones de conveniencia
pueden mantenerse a ambos
lados de los musios. En este
caso mantenga los brazos
paralelos al cuerpo, los dedos
juntos v dirigidos hacia abajo.
Todas las posturas de pie
descritas mis adelante pueden
asi ejecutarse ficilmente
partiendo de Taddsana, con las
palmas de las manos a ambos
{ados de los muslos.

EFECTOS

La gente no presta la debida
atencidn 2 la manera correcta
de estar de pie. Unos cargan
exclusivamente el peso del
cuerpo encima de una pierna o
mantienen una pierna
completamente girada hacia un
lado. Otros descansan tode el
peso sobre los talones o sobre
el borde internc o externo del
pie. Esto puede ser
comprobado observando cémo
se produce el desgaste de
suelas y tacones del caizado.
Debido a esta errdnea posicion
de pie, por la mala distribucién
dei pesa del cuerpo se
adquieren deformidades
especiales que dificultan la
flexibilidad vertebral. Incluso
cuando los pies deban estar
separados, es mejor colocar
talones y dedos en una linea
paraleia al plano medio, y no
en 4dnguio. Por este proceder,

las caderas se mantienen
contraidas, e} vienire es
interiorizado v el pecho es
proyectado hacia delante. Con
ello se siente ligereza en el
cuerpo y agiiidad en la mente.
5i nos situamos cargando el
peso del cuerpo solamente
sobre los talones, sentimos un
cambio en el centro de
gravedad; las caderas carecen

de firmeza, el abdomen sale
hacia fuera, &l cuerpo se inclina
hacia atris, obligando a un
sobreesfuerzo de la columna
vertebral, y.en consecuencia
pronio sobreviene la fatiga v la
mente se embota. Es, por tanto,
esencial dominar debidamente
el arte de permanecer de pie
correctamente,

Z. Utthita Trikondsana.
TRES®

Utthita significa extendido,
estirado. Trikona (47 = tres;
Kona = angulo) significa
trizngule, Esta asana de pie es la
postura def tridgngulo extendido.

TECNICA

1. De pie en Tadadsana (figura

1.

2. Inspire profundamente y con
un salto separe las piernas
lateralmente alrededor de un
metro. Levante los brazos hacia
ios lados, en linea recta con los
hombros, con las palmas de las
manos vueltas hacia abajo.
Mantenga los brazos paralefos
al suelo (figura 2).

3. Gire el pie derecho 90
grados hacia la derecha. Gire el
pie izquierdo ligeramente hacia
{2 derecha manteniendo la
pierna izquierda estirada desde
su interior y tensa en la rodilia.

4. Espire y doble el tronco
hacia el lado derecho ilevando
la palma derecha cerca del
tobilio derecha. Si es posible,
ia palma de la mano derecha
debera descansar
completamente en el suelo
(figuras 3 y 4).

5. Estire el brazo izquierdo
hacia arriba (como indica la
figura) manteniéndoio en linea
rectz con el hombro derecho, v
extienda el tronce. La parte
posterior de las piernas, la
espalda y las caderas deben
estar en linea. Dirija la vista al
dedo pulgar de la mane
izquierda extendida. Mantenga
completamente firme la rodilla
derecha subiendo la rérula, y
mantenga la rodilla derecha en
la direccidn de ios dedos del
pie.

6. Permanezca en esta postura
de medio minuto a un minuto,
respirando profunda y
regularmente. Levante luego Ja
palma de la mano derecha def
suelo, inspire y vuelva a Ja
posicidn 2 ya indicada,

7. Gire ahora el pie izquierdo
90 grados hacia la izquierda,
gire ¢l pie derecho ligeramente
hacia la izquierda, manteniendo
ambas rediflas tensas, y
continde como en las
posiciones 2 a 6 pero
invirtiendo todos los
procedimientos. Inspire y
vuelva a la posicién 2.
Mantenga la postura el mismo
tiempo en e] lado izquierdo.

8. Espire y mediante un salto
vuelva a Tadasana (figura 1),

EFECTOS

Esta dsana tonifica los masculos
de las piernas, elimina la rigidez
de piernas y caderas, cosrige
cualquier pequefia deformidad
de aquéllas, y les proporciona
un desarrollo regular. Alivia los
dolores de espalda y la
torticoiis, refuerza los tobillos y
desarrollz el tdrax.
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3. Utthita
ParSvakonisana.
CUATRO*

Parva significa costado o
“flanco. Kona significa dngulo.
Es la postura en dngulo lateral
extendido.

TECNICA

1. De pie en Tadasana (figura
1). Tome una inspiracién
profunda ¥ con un salto separe
las piernas de 120 a 130
centimetros. Levante los brazos
hacia los lados hasta ponerlos
en linea recta con los hombros,
las palmas de las manos hacia
abajo (figura 2).

2. Mientras espira lentamente,
gire el pie derecho 90 grados
hacia fa derecha y el izquierdo
ligeramente hacia la derecha
manteniendo la pierna jzquierda
estirada y con Ia rodilia tensa.
Doble la pierna derecha por la
rodilla hasta que musio y
pantorrilla formen dngulo recto
“fhy el muslo derecho se halle
-paralelo al suelo.

3. Coleque la paima de la
mano derecha en el suelo al
borde del pie derecho, con la
axila derecha cubriendo y
contactando con el lado externo
de la rodilla derecha. Estire el
brazo izquierdo por encima de
Ia oreja izquierda. Mantenga la
cabeza alta (figuras 5 y 6).

4. Mantenga prietos los lomos v
estire los muslos posteriores,
Pecho, caderas v piernas deben
estar en la misma linea, a cuyo
fin debe mover e} pecho hacia
arriba y atrds. Estire todas las
partes del cuerpo, especialmente
ta parte posterior del cuerpo
entero y, sobre todo, 1a columna
vertebral. Estire la columna

vertebral hasta que todas las
vértebras y costillas se muevan
y haya una sensacién de que
incluso la piel estd siendo
estirada.

5. Permanezca en esta postura
de medio minuto a un minuto,
respirando profunda y
regularmente. Inspire v levante
la mano derecha del suelo.

6. Inspire, enderaece la pierna
derecha y levante los brazos
como en Ja posicion 1.

7. Continte con la espiracion
como en las posiciones 2a 5y
ejecute el procedimiento

inverso sobre el lado izquierdo.

8. Espire y mediante un salto
vuelva a Tadasana (figura 1).

EFECTOS

Con esta dsana se tonifican los
tobillos, rodillas y muslos. Se
corrigen defectos de corvas v
muslos, se desarrofla el peche
y se reduce Ja grasa de cintura

y caderas. Se alivian asimismo
los dolores de cidtica y
artriticos. Aumenta también el
peristaltismo intestinal y se
favorece la evacuacion.

4. Virabhadrasana 1.
TRES®

En otro tiempo, Dalsa celebrd
un gran sacrificio, pero no
invité a su hija Sati ni al marido
de ésta, Siva, jefe de los dioses.
Sin embargo, Satl acudid al
sacrificio, mas, viéndose
grandemente humiliada e
insultada, se arrojd al fuego vy
pereci6. Al enterarse Siva de
ello, sintiéndose profundamente
ofendido, se arrancd un pelo de
su poblada cabellera y lo echd
al suelo. Inmediatamente
aparecié un poderoso héroe
Hlamado Virabhadra que se puso
a sus drdenes y recibid el
encargo de lanzar el ejército de
Siva contra Daksa y destruir su
sacrificio. En efecto, Virabhadra,
con su ejército, aparecid como
un huracin en medio de la
asambiea de Daksa, destruyéd el
sacrificio, puso en fuga a los

sacerdotes ¥ a los otros dioses,

y decapité a Daksa. Siva,
apesadumbrado por lo ocurrido
a Sati, se retitd a Kailas, donde
se sumid en profunda
meditacidn. Sati renacidé como
Umi en la casa del Himalaya. Se
esforzé de nuevo para obtener
el amor de Siva, de quien
finalmente conquistd el corazon.
Esta historia la cuenra Kilidisa
en su gran poema Kumdrd
Sambbava (Bl nacimiento del
Senor de la Guerra).

Esta asana se dedica al
poderoso héroe creado por Siva
de su espesa cabellera.

TECNICA

1. De pie en Tidisana (figura 1).

2. Levante ambos brazos por
encima de la cabeza v, una vez
extendidos, junie las palmas de
las inznos (figura 7).

3. Haga una inspiracidn
profunda y con un salto separe
las piernas lateralmente de 120
a 130 centimetros.
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4. Espire y gire hacia la
derecha, al propio tiempo que
gira €l pie derecho 90 grados
hacia la derecha y el pie
izquierdo gira ligeramente en Ja
misma direccidén (figura 8).
Flexione {a rodilla derecha
hasta colocar el musio derecho
paralelo al suelo y Ia espinilla
derecha perpendicular al
propio suelo formando un
ingulo recto entre pantorzilla y
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muslo derechos. La rodilla
doblada no debe situarse mis
alld del tobillo, sino
precisamente en ia misma linea
del taién.

5. Estire la pierna izquierda y
tense la rodilla.

6. Cara, pecho y rodilia
derecha deben estar orientades
en el mismo sentido que el pie
derecho, como indica la figura.
Vuelva la cabeza hacia arriba
miranco hacia las palmas de las
manos unidas, y estire la espina
dorsal desde el coxis (figura 9).

7. Mantenga la postura de 20
segundos a medio minuzo
respirando normalmente,

8. Repita el ejercicio hacja el
lado izquierdo como en las
posiciones 4 a 6, invirtiendo
todos los procedimientos.

9. Espire, y mediante un sako
vuelva a Taddsana (figura 1).

Aunque todas las posturas de
pie requieren esfuerzo, ésta
lo requiere en particular. No
deben ejecutarla las
personas de corazén
delicado. Incluso las
personas fuertes no deben
permanecer mucho tiempo
en esta asana.

EFECTGS

En esta postura el pecho se
expande totalmente, lo que
constituye una excelente ayuda
para fa respiracidn profunda.
Disminuye la rigidez de los
hombros y la espalda, tonifica
ios tobillos y las rodillas, v cura
ia rigidez del cuello.
Disminuye, asimismo, la grasa
de las caderas.

5. Virabhadrisana II
UNO*

TECNICA

1. De pie en Tadasana (figura

1).

2. Tome una inspiracion
profunda y con un salto separe
las piernas lateralmente de 120
a 130 centimetros. Levante ios
brazos lateraimente
cojocandolos en linea recta con
los hombros y con las palmas
de las manos dirigidas hacia
abajo (figura 2).

3. Gire el pie derecho 90
grados hacia ia derecha vy el
izquierdo ligeramente hacia la
derecha, manteniendo la pierna
izquierda estirada, con la rodilia
tensa. Estire fos misculos del
musto posterior izquierdo.

4. Espire y doble la rodilla
derecha hasta que el muslo
derecho esté situado
paralelamente al plano def
suelo, y mantengs la espiniiia

perpendicular a éste, de modo
que formen dngule recto el
musio derecho y la pantorritla
derecha. La rodilla doblada no
debe sobrepasar el tobilio, y
debe mantenerse en linea recta
con el talén (figura 10).

5. Estire las manos
lateralmente, como si dos
personas estuvieran tirando de
vd, desde los dos lados.

6. Gire el rostro hacia la
derecha mirando el dorso de
ia mano derecha. Estire
completamente los misculos
de la cara posterior de la
pierna izquierda. La cara
posterior de las piernas, la
region dorsal y las caderas
deben estar en linea recta.

7. Permanezca en la postura de
20 segundos a medio minuto
respirando profundamente.
Inspire y vuelva a la posicion 2.

8. Gire el pie izquierdo 90
grados hacia la izquierda y el
derecho ligeramente hacia la

izquierda rambién, fexione la
rodilla izquierda y siga con las
posicionies 3 a 6 por el lade
izquierdo inyirtiendo tode el
procedimiento.

9. Inspire y vuelva de nuevo a

- la posicidn 2. Espire y salie a

Tadasana (figura 1).

EFECTOS

Con esta asana los misculos de
las piernas se fortalecen y
maoldean mejor, se alivian los
calambres de la pantorriila y de
los masculos del muslo vy se
obtiene buena flexibilidad de las
piernas y los misculos de ia
espalda, asi como 1a tonificacién
de los Grganos abdominales,

El dominic de las posturas de
pie prepara al alumno para las
posturas avanzadas de flexion
hacia delante, que podrin
gjecutarse entonces con
facilidad.
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6. Paisvottanisana.
SEIS*
Pérsva significa costado o

flanico. Uttana (ut = intensa, fdn
= extender, estirar, alargar)

significa un estiramiento intenso.

Es ésta pttes una postusa en fa
cual el costado del pecho es
fuerteniente estirado.

TECNICA

1. De pie en Tadasana (figura
1). Inspire profundamente ¥
estire el cuerpo frontal.

2. Junte las manos detrs de ia
espalda ¥ eche hombros y
codos hacia atrds.

3. Espire, gire las mufiecas y
coloque las palmas de las
manos juntas a la altura de la
parte media de la espaida, con
los dedos al nivel de los
omoplatos. Estd Vd. ejecutando
“nzmaste” (el gesto indio de
respeto juntando las manos}
con las manos en la espaida
(figura 11}

4. Inspire y con un salto separe
las piernas lateralmente
airededor de un metro.
Permanezca €n esta posicion y
espire.

5. Inspire. Gire €l tronco hacia
la derecha. Gire el pie derecho
iguatmente 90 grados hacia la
derechaz manteniendo dedos y
talén en linea con el tronco;
gire la pierna y el pie
izquierdos de 75 a 80 grados
hacia la derecha, y mantenga el
pie izquierdo estirado vy la
pierna tensa en la rodilia. Eche
la cabeza hacia atris (figura 12).

i1

6. Espire, doble el wenco hacia
delante y apoye la cabeza en la
rodilia derecha. Estire la espalda
y progresivamente extienda el
cuelio hasta que la nariz, loego
los labios y finalmente la
barbilla descansen mds allé de
[a rodilla derecha {figura 13).
Mantenga tensas las dos piernas
subiendo las rérulas.

7. Permanezca et la postura de
20 segundos a medio minuto
respirando normalmente.
Luego, lentamente, mueva
cabeza y tronco en direccion a
ia rodiila izquierda haciendo
oscilar el tronco alrededor de
las caderas. Al propio tiempo
gire el pie izquierdo 90 grados
hacia la izquierda y el derecho
de 75 a 80 grados también
hacia ia izquierda. Luego
levante el tronco y la cabeza
hacia atrds tanto como $€a
posible, sin doblar la pierna
derecha. Este movimiento debe
hacerse con und inspiracién.

8. Espire. Doble e} tronco hacia
detante apoyando la cabeza en
ia rodilla izquierda y
progresivamente deslice ia
barbilla mas alia de la rodilla
izquierda estirando el cuello
como en la posicion 6.

0. Tras mantenar esta postura
de 20 segundos a medio
minuto, respirando
normalmente, inspire, mueva la
cabeza hacia el centro ¥ los
pies hacia su posicién original,
es deeir, con los dedos
dirigidos hacia delante.
Entonces levante el tronco.

10. Espire y con un salto vuelva
a Tadasana (figura 1) soltando
jas manos de la espalda.

11. Si no puede colocar las
manos juntas tras lz espatda,
coja la mufieca derecha y siga
la técnica descrita (figura 14).

EFECTQS

Esta asana disminuye la rigidez
de los masculos de piernas v
caderas y proporciona
flexibilicdad a las articulaciones
de la cadera y de la columna
vertebral. Mientras la cabeza se
apoya en las rodilias, jos
Srganos abdominales se
contraen y tonifican. Las
muriecas se mueven libremente,
desapareciendo toda rigidez en
ellas. Asimismo corrige los
hombros redendos v caldos. En
la posturz correcta los hombros
deben ser proyectados bien
atrds, con lo que se facilita la
respiracion profunda.
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7. Prasdrita
Padottinasana.
CUATRO*

Prasdrita significa expandido,
extendido. Pdda significa pie.
Esta es una postura en la que
las piernas extendidas son
intensamente estiradas.

TECNICA

1. De pie en Tadasana (figura

.

2. Inspire. Ponga las manos en
la cintura y separe las piernas
de 130 a 150 centimetros
(figura 15).

3. Tense las piernas subjiendo
las rétulas. Espire v coloque las
palmas de ias manos en el
suelo en linea con los hombros
entre los pies (figura 10).

4. inspire y levante la cabeza

manteniendo la espakda concava.

5. Espire. Doble ambos codos v
apoye la coronilla en el suelo
manteniendo el peso del cuerpo
sobre fas piernas (figuras 17 v
18). No cargue el peso del
cuerpo sobse la cabeza. Los dos
pies, las dos manos y la cabeza

" deben estar en linea recta.

6. Mantenga la postura medio
minute respirando profunda y
regularmente.

7. Inspire. Levante la cabeza
del suelo v extienda los brazos
desdoblando ambos codos.
Mantenga la cabeza erguida y
ia espalda concava como en la
posicion 4 (figura 16).

8. Espire. Coldquese en la
posicion 2 (figura 15).

9. Con un salto vuelva a
Tadasana (figura 1).

EFECTOS

En esta posturd los miisculos
del muslo posterior vy los
muisculos abductores Hlegan a
un completo desarrotlo,
mientras se obtiene una mejora
del flujo sanguineo hacia el
tronco y la cabeza. Las
personas que no puedan
ejecutar Sirsisana (figura 90)
pueden obtener beneficio de
esta postura, que aumenta el
poder digestivo,

Todas las posturas hasta
ahora descritas son necesarias
en ios comienzos. A medida
que el alumno progresa,
obtiene mayor flexibilidad.
Entonces {as posturas de pie
pueden dispensarse, aunque es
conveniente ejecutarlas una vez
por semana. Todas las posturas
de pie contribuyen a reducir el
peso def cuerpo.
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8. Ustrasana.
TRES*

Ustra significa camelio.

TECNICA

1. Arrodillese en el suelo,
manteniendo musios y pies
juntos, con los dedos de los
pies dirigidos hacia atrds y
apoyados en el suelo.

2, Ponga las palmas de las
manos en las caderas. Estire los
musios, curve la espina dorsal
hacia atris y extienda las
costillas (figura 19).

3. Espire. Coloque la palma de
la mano derecha encima del
talén derecho vy la izquierda
encima del talén izquierdo. S es
posible, ponga las palmas de las
manos en las plantas de los pies.

4, Presione los pies con las
palmas de las manos, eche hacia
atrds la cabeza y empuje la
columna vertebral en direccién
a los muslos, los cuales deben

perrnanecer perpendiculares al
plano del suelo.

5. Contraiga las nalgas y estire

la-regidn dassal y del coxis

todavia mis, con el cuello
estirado hacia atrds (figura 20).

6. Permanezca en esta posicién
alrededor de medio minuto,
respirando normaimente.

7. Suelte las manos una a una
y apoyelas en las caderas
(figura 19}. Luego, siéntese en
el suelo y reldjese.

EFECTOS

Se beneficiarin de esta dsana
las personas con hombros
caidos y los jorobados.

1a totalidad de la columna
vertebra} se estira hacia aurds y
se tonifica, Esta postura puede
ser ejecutada convenientemente
por personas de edad e incluso
por personas con lesiones de la
columna vertebral.

21

9. Padangusthasana.
TRES*

Péda significa pie. Angustha s
e] dedo gordo. Esta postura se
hace estando de pie y cogiendo
los dedos gordoes de los pies.

TECNICA

1. De pie en Tiddsana (figura
1). Separe las piernas uncs 30
centimetros.

2. Espire, doble el cuerpo hacia
delante v coja los dedos gordos
de ambos pies entre el pulgdr ¥
los dos primeros dedos de las
manos, con las palmas de
frente una con otra, Cojalos
firmemente (figura 21).

3. Con la cabeza erguida, estire
el diafragma hacia el tdrax y dé
la mdxima concavidad posible &
la espalda, En lugar de estirarse
bajando ios hombros, dobjese
hacia delante desde la regidn
de la peivis, para conseguir a
concavidad de la espalda desde
el coxis.

4. Mantenga las piernas rigidas
sin perder la sujecién de las

rodiflas ni la de los dedos de
los pies. Estire también los
oméplatos. Tome und ¢ dos
respiraciones €n esta posicion.

5. Espire y coloque la cabeza
entre las rodillas, tensdndolas y
tirando de los dedos gordos de
los pies, aunque sin separarlos
del suelo (figura 22).
Permanezca en esta postura
alrededor de 20 segundos,
respirando normaimente,

6. Inspire. Vuelva a la posicién
2 (figura 21), suelte los dedos
de los pies y leviniese. Vuelva
a Tadidsana (figura 1).

10. Padabastasana.
SEIS*

Pada significa pie, Hasta
significa mano. Esta postura se
ejecura doblindose hacia
delante y estando de pie sobre
SUS propias manos.

TECNICA

1. De pie en Tadasana (figura
1). Separe las piernas unos 30
centimetros.

2. Espire, doble el cuerpo hacia
delante y, sin doblar fas piernas
por las rodillas, introduzca las
manos bajo la planta de ios
pies con las palmas tocando las
plantas (figura 23).

3. Mantenga la cabeza erguida
v dé a ia espalda la mixima
concavidad posible. No
disminuya la sujecidn de las
rodiflas y tome unas pocas
respiraciones en esta posicion.

4. Espire y, doblando los
codos, coloque la cabeza enire
las rodillas y tire de los pies
con las palmas de las manos
(figura 24). Mantenga la
posicién alrededor de 20
segundos respirando
normaimenie.

5. Inspire, levante la cabeza y

vuelva de nuevo a ja posicién 2
(figura 23) con la cabeza bien
erguida. Iaga dos
respiraciones.

6. Inspire, enderécese y vuelva
a Tadasana (figura 1).
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EFECTOS DE
PADANGUSTHASANA Y
PADAHASTASANA.
La segunda de estas asanas es
mds ardua que ia primera, pero
los efectos de ambas son los
mismos. Los érganos
abdominales resultan
tonificados y las secreciones
digestivas aumentan mientras se
activan higado y bazo. Las
personas con sensacién de
hinchazén abdominal o con
trastornos gastricos cbtendrin
beneficios con estas asanas.
Los deslizamientos de los
discos intervertebrales sélo se
pueden corregir en la posicién
en que se pone cdncava la
espalda como se observa en las
figuras 21 v 23. En caso de
padecer un desplazamiento
discal, no ponga la cabeza entre
las rodillas. He tenido ocasién de
experimentar estas sanas en
personas afectas de deslizamiento
discal, y la posicidon de
concavidad de la espalda les ha
beneficiado grandemente. Es
indispensable contar con la guia
de un guru (maestro) para
ejecutar esta postura, dado que
puede acaecer que no se pueda
obtener la posicidn de espalda
céncava de una manera
inmediata. De no poder ser asj,
ejecute otras posturas menores
antes de emprender éstas.

11. Utanasana.
OCHO*

Ut es una particula que indica
imencionalidad, intensidad. El
verbo tdan significa estiramiento,
extension, alargamiento. En
esta asana la columnpa vertebral
es sometida a2 un deliberado e
intenso estiramiento.

TECNICA

1. De ple en Tadasana {figura
1) con las rodillas tensas.

2. Espire, dobie el cuerpo hacia
delante y ponga los dedos de
las manos en el suelo, y luego
las palmas a ambos lados de
los pies y por detrds de los
talones. No doble las rodilias,

3. Intente maniener la cabeza
alta y estire la columna
vertebral. Mueva las caderas un
poco hacia delante hacia la
cabeza, a fin de mantener las
piernas en una linea
perpendicular al ptano del
sueto.

4. Permanezca en esta posicion
y tome dos respiraciones.

5. Espire, mueva ¢l tronco mas
cerca de las piernas y apoye ia
cabeza sobre las rodillas (figura
25).

6. No afloje 1a sujecién de las
rodillas y suba fuertemente las
rétulas. Mantenga la posicion
un minute respirando profunda
y regularmente.

7. Inspire y levante la cabeza
separandoia de las rodilias pero
sin levantar las palmas de las
manos del suele, como en la
posicion 3.

8. Tras dos respiraciones
completas, haga una inspiracion
profunda, levante las manos del
suelo y vuelva a Tadasana
(figura 1).

EFECTOS

Esta dsana cura los dolores de
estdmago, tonifica el higado, et

bazo y los rifiones. Alivia
igualmente los dolores de
vientre durante el periodo
menstrual. Se regularizan ics
latidos cardiacos y los nervios
espinales se rejuvenecen. Se
ahuyenta toda depresién mental
si se mantiene fa postura dos
minutos o miés. Esta dsana es
excelente para las personas que
se excitan facilmente, pues
calma las células cerebrales.
Tras Ja dsana uno se encuentra
fresco y calmado, los ojos
adquieren viveza y la mente se
halla en paz.

Las personas aquejadas de
pesadez de cabeza, rubor u otra
alteracién al practicar Strsisana
(figura 90y deben emprender
antes Uttinasana; entonces
podran ejecutar aquélia (Ja
postura sobre fa cabeza) con
facilidad y sin trastornos.

12. Salabhasana.
UNO*

Salabbd significa langosta. La
postura semeja una langosta
posada en el suelo; de aqui su
nombre.

TECNICA

1. Completamente echado en el
suelo boca abajo, extienda los
brazos hacia atrés.

Z. Espire, ievante la cabeza,
pecho v piernas
simultineamente, lo més alto
posible. No deben descansar
manos ni costillas en el suelo,
donde tinicamente deberd
reposar el abdomen, el cual
cargard tode el peso del cuerpo
(Figura 26).

3. Centraiga los misculos de
las palgas y estire los de los
muslos. Mantenga ambas
piernas completamente
extendidas y rectas, con los
muslos, rodillas y robillos en
coniacto,

4. No transmita el peso del
cuerpo sobre las manos, sino,
por el contrario, manténgalas
extendidas hacia atris para
ejercitar la parte superior de los
miisculos de la espalda.

5. Mantenga esta posicidn tanto
tiempo como pueda, respirando
normalmente.

6. Al principio es dificil elevar
pecho y piernas, separindolos
del suelo, paro a medida que
los misculos abdominales se
fortalecen, se consigue con mé4s
faciidad.

i)

EFECTOS

Favorece la digestidn v alivia
los trastornos gistricos y la
flatulencia. Puesto que la
columna vertebral se extiende
hacia atrds, la espalda se hace
mis flexible. Alivia el dolor de
las regiones sacra y lumbar.
Segln mi experiencia, las
personas afectas de
desplazamiento discal se
benefician considerablemente
de Iz prictica de esta dsana sin
recurrir al reposo forzado o al
tratamiento quirrgico. La
vejiga urinaria y la prostata se
benefician asimismo de este
ejercicio y se mantienen sanas.
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Puede también usarse una
variacién de esta postura para
el alivio de los dolores en fa
parte baja de la espakla. En
esta variacidén se doblan las
piernas y las rodillas, vy los
musios se separan mientras se
mantienen las espinillas
perpendiculares al plano del
suelo. Luego, con una
espiracion, se elevan los muslos
por encima del suelo y se
acercan hasta que las rodillas
se toquen, manteniendo
siempre las espinillas
perpendiculares al plano del
suelo (figura 27).
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13. Dhanurasana.
CUATRO*

Dban significa arco. En esta
postura las manos se usan
como la cuerda de un arco
para tirar la cabeza, el tronco y
las piernas hacia arriba; la

postura s¢ asemeja a un arco
dobiado o tirante.

TECNICA

1. Echese completamente en el
suelo, boca abajo.

2. Espire y doble las rodillas.
Extienda los brazos hacia atris
v sujete el tobillo izquierdo con
la mano izquierda y e} tobillo
derecho con la mano derecha,
Haga dos respiraciones.

3. Espire completamente y
levante las piernas elevando las
~ rodillas del suelo al mismo
tiempo que el pecho. Brazos y
manos actian como la cuerda

de un arco, poniendo el cuerpo
en tensién COmo un arco trante
{figura 28).

4. Levante la cabeza y échela
ran atrds como sea posible: No
deben descansar sobre el suelo
ni costitlas ni pelvis. Tan sélo
el abdomen sostiene el peso
del cuerpo en el suelo.

5. Al elevar las piernas no deberd
juntarlas a nivel de las rodillas,
dadlo que asi no se podrian
elevar lo bastante. Una vez
elevadas al maximo, junte los
muslos, las rodillas y los tobillos.

6. Puesta que se extiende la
pared abdominal, Ia respiracién
se hace rdpida, pero ello no
debe inquietar. Mantengz la
postura segin su capacidad de
20 segundos a un minwto.

7. Después, con una
espiracion, suelte los tobillos,
estire las piernas, lleve cabeza
y piernas al suelo y reldjese.

EFECTOS

la espina dorsal es estirada hacia
atrds. Las personas de edad no
hacen este movimiento
normalmente y presentan fa
columna rigicla. Esta asana
praperciona efasticidad a fa
columna verrebral y fonifica los
organos abdominales. Segln mi
experiencia, las personas afectas
de desplazamiento discal
chtienen un franco alivio por la
prictica regular de Dhanurasana y
Salabhasana (figura 26) sin verse
forzados al reposo o sometidos a
traiamiento quirlrgico.

14. Chaturanga
Dandasana.
UNO*

Chatur significa cuatro. Arga
significa miembro o parte de
algo. Danda significa baston.
Echado en el suelo, boca abajo,
se carga todo el peso del cuerpo
en ias palmas de las manos y los
dedos de los pies, y con una
espiracion se mantiene el cuerpo
paralelo al plano del suelo,
rigido como un bastén, Los
cuatre miembros que sostienen
el peso del cuerpo son las
manos y los pies. la postura es
parecida a las “flexiones” de la
gimnasia occidental.

TECNICA

1. Echese en el sueio boca
abajo.

2. Doble los codos v coloque las
palmas de las manos a ambos
lados del torax con los pies
separados aproximadamente

30 centimetros.

3. Con una espiracién levante
todo el cuerpo unos

30

centimetros por encima del
sueio, manteniéndose en
equilibrio sobre las manos y los
dedos de los pies (figura 29).
Mantenga el cuerpo rigido
como un bastdn, paralelo al
suelo de la cabeza a los talones
¥ con las rodiilas tensas.
Permanezca algGn tiempo
respirando normalmente.

4. Paulatinamente extienda el
cuerpo adefante de modo que
los pies descansen en el suelo
sélo sobre la parte superior de
los dedos (figura 30).

5. Permanezca en esta posicion
alrededor de 30 segundlos,
respirando normalmente o
profundamente. Repita este
movimiento varias veces y
luego reldjese en el suelo.

EFECTOS

La postura forialece tos brazos,
y las muiecas desarrollan
movilidad y potencia.
Asimismo, contrae y tonifica los
organos abdominales.

15. Bhujangisana I.
UNO®

Bbujanga significa serpiente.
Echado en el suelo boca abajo
se levanta el tronco y se echa
la cabeza hacia atris como una
serpiente a punto de atacar.

TECNICA

1. Echese en el suelo boca
abajo. Extienda las piernas
manteniendo juntos los pies, las
rodillas tensas y los dedos de
los pies apuntando hacia atras.
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2. Coloque las palmas de las
manos a ambos lados de la
regidn pélvica.

3. Inspire, presione
fuertemente con ias palmas en
el suelo y levante el cuerpo por
el tronco manteniendo el pubis
en contacto con el suela y
permanezca en esta posicion
con €} peso del cuerpo sobre
piernas y palmas (figura 31).

4. Coptraiga ano y nalgas, y
tense los muslos.

5. Mantenga la postura
alrededor de 20 segundos
respirando normalmente,

6. Espire, doble los codos y
descanse el tronco en el suelo.
Repita la postura dos o tres
veces y luego reldjese.’

EFECTOS

Esta postura constituye una
panacea para las jesiones de ia
cojumna vertebral; v en los
casos de ligero desplazamiento
discal, ka préctica de esta
postura retorna e} disco a su
posicién original. Tonifica la
regién espinal y expande
compietamente el tdrax,
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16. Urdhva Mukha
Svandsana.
UNO*

Urdhua Mukba significa con la
boca hacia arriba. Sudna
significa perro. La postura se
parece a un perro estirindose
con la cabeza hacia arriba; de
aqui su nombre.

TECNICA

1. Echese sobre el suelo boca
abajo.

2. Separe los pies unos 30 cm y
con los dedos apuntando hacia
alrds, SitQe las palmas de las
manos en el suelo a ambos lados
de la cintura con los dedos
apuntando hacia la cabeza.

3. Inspire, eleve cabeza y tronco,
estite completamente los brazos
y eche la cabeza y el tronco lo
mds airds posible sin que las
rodillas se apoyen en el suelc.

4. Mantenga las piernas rectas
¥ tensas las rodillas, sin que
éstas se apoyen en el suelo.

Todo el pese del cuerpo debe
descansar solamente sobre las
paimas de las manos y los
dedos de {os pies (figura 32).

5. La columna vertebral, los
muslos y fas pantorrillas deber:
estar completamente estirados,
y fas nalgas muy contraidas.
Proyecte el pecho hacia
delante, estire ¢l cuello
completamente y eche ia
cabeza para atrds todo o
posible. Estire asimismo la cara
posterior de [os brazos.

6. Mantenga la postura de
medic minuto a un minuto
respirando profundamente,

7. Doble los codos, abandone
el estiramiento y descanse en el
suelo,

EFECTOS

Esta asana rejuvenece la
columna vertebral, y se
recomignda especialmente para
quienes padecen de espalda
rigida. Este ejercicio es bueno
para las personas afectas de
lumbage, ciatica y
desplazamiento o prolapso
discal. Refuerza la columna y
cura Jos dolores de espalda,
Debido a la expansidn de la
caja tordcica, los pulmones
ganan en elasticidad. Asimismo,
favorece la buena circulacién
sanguinea de la regién
pelviana, a la que mantiene en
perfecto estado.

17. Adho Mukira
Svanasana.
CINCO*

Adbo Mukba significa cara
abajo. Swdna significa perro.
Esta posturz se asemeja 4 un
perre estirdndose con la cabeza
y las patas delanteras hacia
abajo y las traseras hacia arriba;
de aqui su nombre.

TECNICA

1. Echese en el suelo boca abajo.
Mantenga los pies sepasados
unos 30 centimetros.

2. Coloque las palmas de
ambas manos descansando a
ambos lados del torax con los
dedos extendidos en direccion
a la cabeza.

3. Espire y fevante el tronco del
sueio. Con los brazos extendidos
mueva la cabeza hacia dentro en
direccidn a los pies y coloque la
cumbre de la cabeza en el suelo,
sin doblar los codos y
extendiendo la espalda {figura
33, vista de lado; figura 34, vista
de delante a atris).

4. Mantenga las piernas rigidas
sin doblar las rodillas, y empuje
hacia abajo los talones, La
planta de los pies y los talones
deben apoyarse completamente
en el suelo y los pies deben
estar paralelos entre si, con los
dedos orientados hacia delante.

5. Permanezca en esta postura
alrededor de un minuto,
respirando profundamente.
Luego, con una espiracion,
fevante }a cabeza del suelo,
enderece el tronco deslizindolo
hacia delante, baje
gradualmente el cuerpo hasta el
suelo y relajese.

EFECTOS
Cuando uno se halla cansado,
una larga permanencia en esta
postura ahuyenta ia fatiga y
devuelve la energia perdida. Es
especialmente apropiada para
los corredores tras una carrera
dura. Los corredores de “sprint”
adquiririn velocidad y ligereza
de piernas. Asimismo, alivia el
dolor v la rigidez de los talones
y ayuda a ablandar las
excrecencias del calcdneo.
Refuerza los tobitlos y modela
ias piernas. También favorece la
desaparicion de la rigidez de la
regién de los oméplatos, y alivia
la artritis del hombro. Los
misculos abdominales son
flevados hacia la columna v se
fortalecen. Como el diafragma se
eleva haciz la cavidad tordcica,
se regulariza el ritmo cardiaco.
Es una postura estimulante.
Aquélios a quienes
amedrenta ejecutar $irsasana
(figura 90) pueden practicar
esta asana sifi temor. Como en
ella el tronco se coloca en
posicion baja, se extiende
completamente, y recibe sangre
saludable sin ningln esfuerzo
por parte del corazén.
Rejuvenece las células del
cerebro, al que vigoriza
quitandole la fatiga.

34
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Las personas afectas de alia
presidn sanguinea pueden
gjecutar esta postura.

18. Dandasama.
DOS*

Danda significa bastén o vara.

TECNICA

Siéntese en el suelo con las
piernas estiradas hacia delante.
Coloque las paimas de fas
manos en el suelo a la alwra de
fas caderas, con los dedos de las
mancs dirigides hacia los pies.
Estire los brazos y mantenga la
espalda erecta (figura 35).
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19. ParipQrna Navisana.
DOSs*

Paripima significa entero o
completo. Nava significa nave,
barca © bajel. Esta postura se
asemeja a la forma de una barca
con remos; de aqui su nombre.

TECNICA

1. Siéntese en el suelo como
en Dandasana (figura 35).

2. Espire, incline el tronco
ligeramente hacia amds y
simultdneamente fevante las
piernas del suelo. Manténgalas
tan rigidas como una vara, con
las rodilias tensas y ios dedos
dirigidos hacia delante, Ei
equilibrio debe obtenerse
solamente sobre las nalgas, y
ninguna parte de la columpna
vertebral tocard el suelo.
Mantenga las piernas en un
dngulo de 60 a 65 grados
respecto det suelo. Los pies
estin més altos que 1a cabeza y
no a su nivel como lo estin en
Ardha Navasana (figura 37).

3. Levante las manos del suelo
y estire los brazos hacia
delante, manieniéndolos
paralelos al suelo y cerca de
los muslos. Los hombros v las
paimas de las manos estardn a
la misma altura, las dos palmas
cara a cara (figura 36).

4. Permanezca en la postura
medio minuto, respirando
normalmente. Aumente
gradualmente el tiempo hasta
llegar a un minito. Se sienten
los efectos del ejercicio después
de solamente 20 segundos.

5. Después espire, baje los
brazos, apoye las piernas en el
suelo y reldjese tumbindose
sobre la espalda.

EFECTCS

Esta postura proporciona aiivio a
las personas que sienten una
sensacién de hinchazén en el
vientre debida a gases y también
a los que sufren de problemas
gastricos. Reduce la grasa de la
cintura ¥y fonifica los rifones.

20. Ardha Nivasana.
DOS*

Ardhba significa la mitad. Nava
significa nave, barca o bajel.
Esta postura semeja’la forma de
una barca; de aqui su nombre.

TECNICA

1. Siéntese en ei suelo. Estire
{as piernas hacia delante y
manténgalas rectas (figura 35).

2. Entrelace los dedos de las
manos y coldquelos tras la
cabeza, un poco por encima de
la nuca.

3. Espire, recline e} fronco hacia
atrds v simultineamente levante
las piernas del suelo,
manteniendo los musios v las
rodilias tensos y los dedos de los
pies apuntando hacia delante. Se
mantiene el equilibrio def cuerpo
sobre las nalgas, y ningin punto
de la coelumna debe contactar
con el suelo (figura 37). Se nota
la sujecidn de los misculos
abdominales y de la regién
lumbar.

4. Sostenga las piernas en un
4ngulo de aproximadamente 30
o 35 grados respecto al suelo, v
la cumbre de la cabeza en linea
con los dedos de los pies.

5. Mantenga la postura de 20 a
30 segundos respirando
normalmente. Una permanencia
de un minuio en esta posiura
indica fuertes misculos
abdominales.

6. No retenga la respiracién
mientras $e ejecura esta dsana
aunque exista siempre la
tendencia a ejecutaria con
suspenstén de la respiracitn

tras la inspiracion. Si se retiene
fa respiracion, el efecto se
producird sobre los misculos
del vientre vy no sobre los
organos abdominales, Una
ingpiracién profunda en esta
dsana hariz perder e control
de los musculos abdominales.
A fin de mantener este control,
inspire, espire y suspenda la
respiracién y asi sucesivamente
repita este proceso sin respirar
profundamente. De esta forma
se ejercitan no solamente los
muésculos abdominales sino
también los érganos.

7. La diferencia entre Ardha
Navasana y Paripiuna Navisana
es que en esta Oltima las
piernas se sitilan méis ajtas y ia
distancia entre ellas y el vientre
es menor que en aguélia,

EFECTOS

Los efectos de Ardha Navasana
y Pariplirna Niavasana (figura 36)
difieren debido a la posicidén de
las piernas. En Paripurna
Navisana el ejercicio es eficaz
sabre los intestinos, mientras
que en Ardha Navasana se
trabaja sobre el higado, la
vesicula biliar y el bazo.

Al principio, la espalda es
demusiado débil para soportar
el esfuerzo de esta postura. Tan
pronto aparece la fuerza para
mantenerse en ella, se tiene
clara indicacién de que la
espalda incrementa su
fortalecirniento. En muchos
casos, la debilidad de la
espalda es un obsticulo,
especialmente en ias mujeres,
dado que les es necesaria una
espaida fuente para cargar con
ios nifios, Estas dos dasanas,
junto con torsiones laterales de
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columna, facilitan el
fortalecimiento de ta espalda.

La importancia de poseer
una espalda inferior fuerte
puede comprobarse viendo las
personas de edad cuando se
sientan, se jevantan o andan,
para jo cual consciente o
inconscientemente se sujctan la
espalda con las manos. Esto
indica que la espaida es débil y
que no puede soportar el
esfuerzo. Mientras la espaida se
consegve fuerte v no necesite
apoyo, uno se siente joven,
aunque se halle en edad
avanzada, Estas dos asanas
proporcionan vida y vigor a la
espalda y hacen posible llegar
a viejo 4gil v sin molestias.

21. Siddhasana.
UNG*

Stddha significa una
semidivinidad, supuesta
altamente pura y santa,
poseedora de unas facultades
sobrenaturales denominadas
siddhis. Significa también un
sabio de inspiracion divina,
vidente o profeta.

“Los Siddhas dicen que
enire los nivamas, el mis
importanie es no hacer dafio a
nadie, enire los yamas lo es ia
dieta moderada, y entre fas
asanas, Siddhisana.”

“De entre las 84 asanas debe
practicarse siempre una:
Siddhasana, que purifica 72.000
nadis.” (Los »ddis son canales
del cuerpo humano a través de
los cuales fluye ia energia
nesviosa.)

“El yogui que practique la
contemplacién de Atman y
ohserve una dieta moderada, si
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practica Siddhasapa durante
doce afios, alcanza los yoga
siddbis.” (Arman significa el $i-
mismo y el Alma suprema. Los
siddbis son facultades
sobrenaturales.)

“Cuando se domina
Siddhdsana, €l Unmani Avastha
(samadhi), que da deleite, se
alcanza sin esfuerzo y de
manera natural.”

El aima ticne tres avasthds, o
condiciones, que se incluyen
en una cuarta, y son: vigilia,

ensuefio, dormicidn, y la que
se denomina Turiya.

La primera es un estado
vigilante en el cual el ser es
consciente del mundo normal
de los objetos ordinarios. Goza
de las cosas ordinarias.
Predomina la dependencia del
cuerpo. La segunda condicién
es la del ensuefio o el sofiar,
cuando el ser goza de cosas
sutiles, construyéndose &}
mismmo un nuevo mundo de
formas a partir del material
proporcionado por las
experiencias de la vigilia. Ya es
sabido que ai espiritu le gusta
divagar libremente sin estar

sujeto a las ataduras del cuerpo.

La tercera condicidn es la de la
dormicién profunda, sin
ensuefios ni deseos; se la llama
susupti. Se dice que en ella el
alma se hace temporaimente
una con Brahman v goza de
bienaventuranza, En ia
dormicién profunda nos
elevamos per encima de todo
desea v nos hallamos libres de
las vejaciones del espiritu... Ef
alma es divina en su crigen
aunque se halle lastrada por ia
carne, Se dice que en la
dormjcién nos soltamos de las
cadenas dei cuerpo y volvemnos

a nuestra propia paturaleza...
Pero esto {es decir, la eterna
dormicidn sin ensueiios) es facil
confundirlo con ia pura
inconsciencia... Lo mis elevado
no ey esta dormicidn sin
ensueflos, sino otro, un cuarto
estado del alma, una pura
consciencia intuitiva en la que
no existe conocimiente de
objetos internos o externcs. En
la dormicién profunda el
espiritu reside en una regidn
leios de los vaivenes de la vida
de fos sentidos, en absoluta
unijén con Brahman. La
condicidn furiya revela el
aspecto positivo de lo que era
negativo en la condicién de la
dormicidon profunda.”
(Radhakrishnan en Filosofia de
los Upanisads.)

La cuarta condicién se describe
ast en el Mandiikya Upanisad.

“La cuarta, dice el sabio, no es
una experiencia subjetiva ni
objetiva, ni intermedia entre fas
dos. No es tampoce una
condicidn negativa que sea
consciencia ni inconsciencia. No
es el conocimiento dado por los
sentidos, ni un conocimiento
relativo, ni un conocimiento
inferido. La cuarta condicién se
halla mis alla de los sentidos,
mis alld de toda comprension,
mis alld de toda expresidn. Es
una pura consciencia unitaria en
la cual todo conocimiento del
mundo y de la multiplicidad se
halla completamente borrado. Es
el supremo bien, Es Uno sin
segundo. Es ef Si-mismo.
iConoce soélo esol”

“Raja-Yoga, Samadhi,
Unmani, Manomani,
Inmontalidad, Concentracién,
Sunyasinya (vacio pero no
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vacio), Parama-Pida (el Estado
Supremo), Amanaska
(suspensitn de las funciones de
la mente), Advaita (no dualidad),
Niralamba (sin apoyo), Niranjana
(puro), jivanmukti (estado de
emancipacion), Shajavastha
(estado natural) y Turiya
(literalmente la Cuarta), todos
significan lo mismo. Asi como
un grano de sal echado en el
agua se funde y se hace uno
con elia, asi Samadhi es la unién
de la Mente v el Atman. Cuando
Przna y Manas (mente) son
aniquiladas (absorbidas), el
estacdo de armonia que de ello
resulta es lo que se llama
Samadhi.”

(Hatha Yoga Pradipika,

cap. IV, vv. 3 al 6.)

No existe dsana como Siddha,
ni kumbbaka como Kevala, ni
mudrd como Khechari, ni laya
(absorcion de a mente) como
Nada.

(Khechari Mudra,
ligeralmente vagar por el
espacio, se describe asi en los
versicuios 25 a 28 del tercer
capituio de Gheranda Sambila;

“Cértate el ligamento inferior de
la lengua y mueve ésta
constantemente; lubrificala con
mantequilla fresca y sacala
(para alargarla) con un
instrumento de hierro. Haciendo
esto continuamente la lengua se
alarga y cuando alcance el
entrecejo habrds llevado a cabo
Khechari. Entonces {con la
lengua alargada) déblala hacia
atrds sobre si misma y hacia
arriba hasta ocar e paladar y
hasta alcanzar los orificios de ia
nariz que se abren en la boca.
Cierra, entences, estos orificios
con Ja lengua (suspendiendo asi

la respiracién) y mira hacia el
entrecejo. Bsto se llama
Khechari. Mediante esta practica
no se llega nunca al desmayo,
ni al encjo, ni a la ansiedad, ni
a la pereza, no se adquiere ia
enfermedad ni la decadencia, ni
se llega a Ia muerte. El cuerpo
se vuelve divino.”)

(Nada es el sonido interior
mistico, Los versiculos 79 al 101
de} capitulo cuarto lo describen
con gran detalle y variedad de
ejemplos, Bl Yoga se define
como el control de las
aberraciones de la mente. Para
controiar {a mente es necesario
que antes haya side absorbida
en concentsacidén sobre algin
abjeto y luego, gradualmente,
se va separando de este objeto
y vuelve la mirada al interior
del propio ser. Entonces es
cuando el yogui es requerido a
concentrarse en los misticos
sonidos interiores. “La mente es
comeo la serpiente: olvidando su
inconstancia al escuchar el
sonido Nada, ya no se mueve a
ningn sitio.” Paulatinamente, a
medida que Nada se hace
latente, ia mente se alinea con
el. “El fuego, cuando prende en
la madera, se extingue con ésta
(tras quemarla); asi también la
mente, trabajando con Nada, se
hace latente junio con él,")

TECNICA

1. Siéntese en el suelo con las
piernas estiradas hacia delante
(figura 35).

2. Doble la rodilia izquierda,
Coja el pie izquierdo con las
manos y coloque el talén junto
al perineo, apoyando la planta
del pie izquierdo contra el
musio derecho.

38

3. Doble luego la rodilia
derecha y ponga el pie derecho
sobre e] tobillo izquierdo,
manteniendo el taldn derecho
contra e] hueso del pubis.

4. Ponga la planta dei pie
derecho enire el muslo y la
pantorrilla izquierdos.

5. No debe apoyarse el cuerpo
en los talones.

6. Extienda los brazos hacia
delante colocando el dorso de
las manos encima de las
rodillas y con las palmas hacia
arriba. Junte los dedos pulgar e
indice y deje extendidos los
otros dedos (figura 38),

7. Mantenga esta posicion tanto
tiempo como sea posible, con
espalda, cuello y cabeza
erguidos v la vision dirigida
hacia dentro como si mirara la
punia de la nariz.

8. Sueite los pies y reldjese por
un cierto tiempo. Luego, repita
la postura durante el mismo
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tiempo, pero colocando el taldn
derecho juntc al perineo en
primer lugar y, tras ello, ponga
el pie izquierdo encima del
tobilio derecho como se ha
descrito antes.

EFECTQS

Esta postura mantiene sana fa
regidn def pubis. Lo mismo que
Padmdsana (figura 53), ésta es
una de las dsanas que mds
relajan. El cuerpo, hallindose
sentado, estd en repose, mientras
que ia posicién de piernas
cruzadas y espalda erguida
mantienc la mente atenta y
alerta, Esta dsana se recomienda
asimismo parz la prictica del
prinayama y para la meditacion.

Desde el punto de vista
puramente fisico, esta postura
es eficaz para ia curacién de las
rigicleces de rodillas v tobilios.
Ademids, favorece la circulacién
sanguinea en la regidn lumbar
v el abdomen, y asi tonifica la
regién inferior de 1z columna y
los érganos abdominales.
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22. Virasana.
UNO*

Vira significa héroe, guerrero,
campedn. Esta postura sentada
se ejecuia colocando las roditlas
juntas y separandao los pies, que
se apoyan sobre el suelo a
ambos lados de las caderas.

Es una buena postura pata
la meditacidn y el pranayama.

TECNICA

1. Arrcdiliese en el suelo con
las rodillas juntas y los pies
separados unos 45 centimeiros.

2. Apoye las nalgas sobre el
suelo y no el cuerpo sobre los
pies. Estos se colocardn a los
lados de los muslos con la cara
intemna de ja pantorrilla
contactando con la cara externa
de su muslo respectivo. Los
dedos de los pies estarin
dirigidos hacia atris y en
contacto con el suelo. Ponga las
roufiecas encima de las rodillas y
fas palmas de las manos cara
arriba juntando }as extremidades
de los dedos pulgar e indice.
Mantenga ios otros dedos en
extensidn, La espalda erguida y
estirada (figura 42, vista
posterior; figura 43, vista fronzal).

3. Mantenga esta posicién todo
el tiempo que pueda,
respirando profundamente.

4. Entrelace los dedos vy estire
los brazos en linea recta por
encima de la cabeza, con las
palmas de las manos vueltas
hacia arriba (figura 44).

5. Mantenga esta posicion
durante un minuto, respirando
profundamente.

6. Espive, suelte el cruce de los
dedos, ponga las paimas de las
nmanas en las plantas de los pies,
doble el cuerpo hacia delante, y
deje descansar la barbilla en las
radilias (figum 45).

7. Permanezca un minuto en
esta posicién, respirando
normalmente.

8. Inspire, enderece el tronco,
vuelva los pies hacia delante y
reldjese.

9, Si encuentra dificit ejecutar
la postura segin se ha descrito,
pruebe a colocar los pies uno
encima dei otro y apoye s
nalgas sobre ellos (figura 39).
Paulatinamente vaya apartando
los dedos de los pies,
separando los pies (figuras 40 y
41) y déjelos descansar a
ambos lados de los musios. Asi,
con el tiempo, las nalgas
reposarin debidamente sobre el
suelo, y el cuerpo no se
apoyard sobre los pies.

EFECTQOS
Esta postura cura los dolores
reumgticos de las rodillas y la
gota y es también ttil para los
pies planos: debido a la
extension de tobillos y pies se
formarin los arcos correctos en
tos pies. Ello requiere, sin
embargo, largo tiempo vy prictica
diasia de la postura vagios
minutos durante muchos meses.
También hallarin gran alivio los
que sufran de dolores en los
talones O presenten excrecencias
de calcineo; gradualmente las
excrecencias desaparecerdn.
Puede ejecutarse esta
postura incluso inmedjatamente
después de comer y aliviard la
pesadez de estémago.
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23, Supta Virdsana.
DOs*

Suplta significa estar echado. En
esta asana e reclinz la espalda
en el suelo y se estiran los
brazos detrds de la cabeza.

TECNICA,

1. Siéntese en Virdsana (figura

43).

2. Espire, eche el wonco hacia
atrds y apoye los codos, uno a
uno, en el suelo (fgura 46).

3. Quite la presién sobre los
codos uno tras otro
extendiendoe los brazos.

4. Apoye primero la cumbre de
la cabeza en el suelo (figura
47). Y, paulatinamente, la parte
posterior de la cabeza y juego
la espalda (figura 48). Lleve los
brazos por encima de la cabeza,
lo mis extendidos posible
{figura 49). Permanezca en esta
postura el mayor rato posible,
respirando profundamente.
Luego coloque los brazos al
fado del wronco, presione los
codos en el suelo y, con una
espiracion, siéntese de nuevo.

5. Las manos deberin estar
extendidas por encima de la
cabeza o colocadas a ambos
lados de los musios. Si se
tienen extendidas por encima
de la cabeza, no levante los
oméplatos del suelo.

6. Los principiantes pueden
tener las rodillas separadas.

EFECTOS

Extiende los drganos
abdominales y la regitn pélvica.
Las personas afectas de dolores
en las piernas encontrarin un

buen alivic con la prictica de
esta postura durante 10 0 15
minutos. Se recomienda a los
atletas o a cuantes tengan que
andar o estar de pie largas |
horas. Puede también ejecitarse

después de las comidas, y st se

praciica antes de irse a la cama,
a} dia siguiente las piernas se
notardn bien descansadas.
Varios cadetes de la Academia
de 1a Defensa Nacional,
alumnos mios, haliaron siempre
gran alivio tras largas marchas
combinando esta asana con
Sarvangasana I (figura 102).

24. Baddha Konasana.
TRES*

Baddha significa cogido,
retenido, Kona significa dngulo.
En esta postura, sentado en el
suelo, se ponen los talones junto
al perineo, se cogen los pies y
se separan los muslos hasta que
las rodillas estén en contacto
con el suelo por ambos lados.
Asi es como se sientan los
zapateros remendones indios.

TECNICA

1. Siéntese en el suelo con las
piernas estiradas hacia delante
(figura 35).

2. Doble las rodillas y ponga
{os pies junto al tronco.

3. Junte las plantas y los talcnes
de ambos pies, y, coglendo los
pies cerca de los dedos, acerque
los talones ai perineo. El borde
externo de ambos pies deberd
descansar sobre el suelo, y 1a
parte més posterior de los talones
debera contactar con el peringo.

4. Separe los muslos y baje las
rodillas hasta que éstas toquen
el suelo.

51.

5. Entrelace los dedos de las
manos ¥ coja asi fuertemenie
tos pies, mantenga la espalda
erguida y mire derecho hacia
delante © en dircccién a la
punta de ta nariz (figura 503.
Mantenga estz postura tanto
tiempo como pueda.

6. Ponga los codos encima de
los muslos, presionando hacia
abajo. Espire, doble el tronco
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hacia delante y apoye la cabeza,
luego la nariz v, finalmente, la
barbilla sobre el suelo (figura
51). Mantenga esta posicién de
medio minuto a un minuto,
respirando normalmente.

7. Inspire, enderece el tronco y
vuelva a ia posicidn 3 (figura 50).

8. Suelte los pies, extienda las
piernas y relajese.
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EFECTOS

Esla postura se recomienda
especialmente a las personas
que padezcan trastornos '
urinarios. Pelvis, abdomen y
espaida obtienen un aporte
mayor de sangre y son
estimulados. Mantiene en buena
salud los rifiones, la prostata y
fa vejiga urinaria, Es bien
conocido que fas enfermedades
del tracto urinario se
encuentran raramente entre los
zapateros indios. La razdn de
ello es que estin todo el dia
sentados en esta postura.

Alivia asimismo el dolor
cidtico y previene la hernia.
Practicada regularmente, alivia
dolores y pesacdeces testiculares.

Esta postura es una
bendicidn para las mujeres.
Junto con Sarvangisana (figura
102) y su ciclo (figuras 113 a
1235), controla los periodos
menstruales irregulares y facilita
el noraal funcionamiento de

ios ovarios. Se ha constatado
que las mujeres embarazadas
que se sientan diariamente en
esta postura durante unos
pocos MENULOs tienen un parto
mucho menos doloroso y se
libran de varices. (Es
recomendada para gestantes en
el libro del Dr. Grantly Dick
Reed Childbirth Without Fear).!

Al mismo Hempo que
Padmasana (figura 53), v la
Virasana (figura 43), esta asana
es recomendada para [a
prictica de pranayama y
meditacion. Para la meditacion
en esta postura deberdn
juntarse las palmas de las
manos ante el pecho (figura
52), aunque ejecutarla con la
espalda totalmente erguida
requiere prictica. También esta
asana puede ejecutarse sin
temor alguno incluso después
de las comidas miéntras no se
lleve la cabeza al suelo.

v Parta sin temor,

25. Padmasana.
CUATRO*

Padma significa loto. Es [a
postura del loto, una de las
més impostantes v mds tiles
asanas. Es la postura para la
meditacion, y 2 menudo Buda
es representado en esta actitud.

El versiculo 48 def primer
capitulo del Hatha Yoga
Pradipika describe as{ esta
postura v la praciica del control
de la respiracién sentado en
elta:

“Estando en Padmadsand y
con las palmas de las manos
colocadas una encima de otra,
fijese firmemente la barbilla en
el pecho y en contemplacién
de Brahman, contrdigase
frecuentemente ef ano y
empQjese el gpana hacia arriba.
Mediante similar contraccidn de
la garganta, fuércese el prana
hacia abajo. Se obtiene asi un
inigualahle conocimiento por
medio del favor de Kundalini
{que, por este proceso, €s
despertada)”.

Kundalini es la Energfa Cdsmica
Divina en el cuerpo. Se
simboliza en una serpiente
enroscada y dormida en ef
ceniro mas bajo del cuerpo,
situado en la base de la espina
dorsal. Esta energia latente debe
ser despertada y ascendida por
la espina dorsal hasta el cerebro
a través de Susumwnd Ndds, canal
por el gue pasa la energla
nerviosa, v a través de los seis
chaknrs, los centros sutiles del
cuerpo, los centros reguladores
del sistema nervioso en la
méquina humana. E} despertar
de Kurdalini es analizade en
detalle en ¢l libro de Arthur

Avaion (Sir John Woodroffe)
titulado F! poder de Ia Serpiente.

Esta es una de las posturas
bisicas, v 2 menudo ge usa en
las variaciones de Sirszsana y
Sarvangasana.

TECNICA

1. Siéntese en el suelo con las
piernas estiradas (figura 35).

2. Doble Ia radilla derecha,
coja el pie derecho con las
manos v coldquelo en la raiz
det muslo izquierdo de modo
que el talén derechoe esté junto
al ombligo.

3. Doble ahora la pierna
izquierda, coja el pie izquierdo
con las manos v pdngalo en la
raiz del muslo derecho de
modo que el talén quede
situado junto al ombligo. Las
plantas de ambos pies deberén
estar vieltas hacta arriba. Es la
postura bdsica Padmasana
(figura 53).

4. Las personas no
acostumbradas 2 sentarse en e}
suelo raramente poseen rodillas
fexibles. Al principio sufrirdn:
dolores atroces en éstas, pero
ia perseverancia y la prictica
continuada hacen desaparecer
paulatinamente estos dolores, ¥
podrin permanecer
cémodamente en esia postura
durante largo tiempo.

5. La espalda debe permanecer
erguida desde la hase hasta el
cuello. Los brazos pueden estar
estirados, con la manc derecha
en la rodilla derecha y ia
izquierda en la rodiila
izquierda. Los dedos indices y

pulgares dobiados y en
contacto entse si.

6. Cambie la posicion de las
piemnas colocando el pie
izquierdo sobre el muslo
derecho y el pie derecho sobre
el musle izquierdo. Asi se
desarrollan las cos piernas de
igual manera.

EFECTOS

Tras superar los dolores de
rodilla iniciales, Padmadsana es
una de las posturas mas
relajantes. Ef cuerpo, en
posicidn sentada, descansa sin
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hundirse. La posicién de
piemnas cruzadas y espalda
erguida mantiene la mente
atenta y alerta. Por ello, &sta es
una de las asanas que se
recomiendan para la prictica
de pranidyama (control de la
respiracidén).

En el aspecto puramente
fisico, esta asana da buenos
resultados para ia curacion de
las rigideces de rodillas vy
tobilos. Puesto que facilita ia
circulacion sanguinea en la
regién lumbar y el abdomen, la
columna vertebral v los Organos
abdominales son tonificados.
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26. Parvatisana.
CUATRO*

Parvata significa montaiia, En
esta variacidn de Padmasana los
brazos se hallan estirados por
encima de fa cabeza y los dedos
de ias manos entrelazados.

TECNICA

1. Siéntese en Padmasana
(figura 53).

2. Entrelace los dedos de las
manos y estire los brazos
verticalmente por encima de fa
cabeza. Dobie ia cabeza hacia
delante colocando la barbilla en
el esternén.

3. Estire los brazos hacia amiba
a partir del gran dorsal (cerca
de las costillas flotantes en ia
espalda) y los omdplatos. Las
palmas de las manos mirando
hacia artiba (figura 54).

4. Mantenga [a postura durante
un minuto o dos respirando
regular y profundamente.
Cambie el cruce de piemas y
de dedos y repita la postura,
siempre con la espalda erguida.

EFECTOS

Alivia los delores reumadticos y
ta rigidez de hombros.
Favorece el libre movimienio v
el desarollo del t6rax. Los
brganos abdominales son
lievados hacia dentro v los
pulmenes se expanden
totalmente.

27. Matsyisana,

CINCO*
Matsya significa pez. Esta
postura estd dedicada a Matsya,

el Pez, encasnacién de Visnu,
fuente y sostén del universo y
de todas las cosas. Segiin se
cuenta, hubo un tiempo en que
toda la tierra estaba corrupta y
a punto de ser sumergida por
un diluvio universal. Visnu,
adoptando forma de pez, avisé
a Manu (el Adan hinda) del
inminente desastre. El pez
transporté entonces a Manu, a
su familia y 2 los siete grandes
sabios en una nave, sujeta a un
cuerno de su cabeza. Salvé
asimismo ios Vedas del dituvio,

TECNICA

1. Siéntese en Padmasana
(figura 53).

2. Echese boca arriba con las
piernas en ei sucio.

3. Espire, arquee la espalda
elevando el cuello y el pecho,
lleve la cabeza hacia atrds y
apoye la cumbre de la cabeza
en el suelo. Eche la cabeza alin
mds hacia atris cogiendo las
piernas cruzadas con las manos
¥ aumente todavia mis e
arqueo de la espalda (figura 59).

4. Suelte las manos de las
piernas, dobie los brazos, coja
los codos con las manos y
apoye los antebrazos sobre el
suelo por detrds de la cabeza
{figura 56).

5. Mantenga esta posicién de
30 a 60 segundos respirando
prefundamente.

6. Apoye la parte posterior de
la cabeza en el suelo, timbese
compietamente sobre la
espalda, inspire y luego vuelva
a Padmasana. Suelte las piernas
y relgjese,

7. Vuelva a cruzar las piernas
del otro modo y repita la
postura por igual tiempo.

8. Si se tropieza con dificultades
para completar las posiciones 3
y 4, échese de espaldas en el
suelo con los brazos extendidos
fuertemente por encima de fa
cabeza (figura 57).

EFECTOS

En esta postura se extiende
completamente fa regién dorsal y
el térax se expande
correctamente. Asimismo la
respiracion es mias completa, v la
tircides, debido a la extension del
cuello, se beneficia grandemente
de este ejercicio. Da flexibilidad a
las articolaciones pelvianas, y
alivia las hemorroides inflamadas
y sangrantes.

Yogdsanas
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28. Baddha Padmasana.
SEIS*

Baddha significa cogidao,
apretado. En esta posicion las
manos se hallan cruzadas a la
espalda, y se cogen ambos
dedos gordos de los pies por
detrds. El cuerpo se halla cogido
entre las piernas cruzadas por
delante v fas manos cruzadas
por detrds; de aquf su nombre,

TRECNICA

1. Siéntese en Padmasana
(figura 53).

2. Espire, fance el brazo
izquierdo hacia atrds desde el
hombro y Hleve la mano junto a
la cadera derecha. Coja con ella
el dedo gordo del pie izquierdo,
sujete la posicidn e inspire.

3. Similarmente, con una
espiracidn, lance el brazo
derecho hacia atrds desde el
hombro y lleve la mano junto a
la cadera izquierda. Coja con
ella el dedo gordo del pie
derecho (figura 58, vista frontal;
figura 59, vista posterior).

4. Si se presentan dificultades
para sujetar los dedos de los
pies, estire hacia atrds los
hombros de mode que los
omoéplatos se acerquen entre si.
Un poco de prictica en lanzar
los brazos a la espalda con una
esplracidn faciiitard que se
puedan coger los dedos.

5. 5i pone antes el pie derecho
sobre el muslo izquierdo y luego
, el pie izquierdo sobre el muslo
derecho, coja primero el dedo
gordo del pie izquierdo v luego
el del derecho. Si, por el
contrario, coloca antes el pie
izquierdo sobre el muslo derecho
y luego el pie derecho sobre el
muslo izquierdo, coja en primer
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lugar el dedo gordo derecho y
tuego et izquierdo. Coja stempre
primero el dedo gorde del pie
que quede situado encima.

6. Eche la cabeza lo mas atris
posible y haga unas pocas
respiraciones profundas.

7. Inspire profundamente y
luego, con una espiracién,
dobie ¢l tronco hacia defante
desde las caderas y apove la
cabeza en el suelo sin soitar los
dedos de los pies. El doblar [a
cabeza hacia delante en Baddha
Padméisana (figura 58), y tocar
con ella ef suelo se Hama:

29. Yoga Mudrisana.
SEIS*

Esta dsana es particularmente
til para despertar Kurdalint.

EFECTOS

Con el cruce de las manos a fa
espalda se facilita la expansion
tordcica y se aumenta el campo
de movimiento de los hombros.
Yoga Mudrasana (figura 60)
intensifica la actividad peristaltica
y empuja hacia abajo las
materias fecales del colon, con lo
cual se alivia el estrefiimiento y
se aumenla la potencia digestiva.

30. Maha Mudri.
CINCO*

Meha significa grande o noble.
Mudri stgnifica cerrar, precintar,
lacrar. En esta postura sentada,
las aberturas de la pame superior
e infertor del tronco son
firmemente cerradas y selladas.

TECNICA

1. Siéntese en el sueio con las
piernas estiradas hacia delante
(figura 35).

2. Doble la rodilla izquierda y
muévala hacia la izquierda,
cofocando la cara externa del
muslo v ka pantorrilla izquierdas
en contacio con el suelo.

3. Coloque el ralén izquierdo
en contacto con la cara interna
del muslo izquierdo junto al
perineo; el dedo gordo del pie
izquierdo deberd contactar con
la cara interna del muslo
dereche. La pierna derecha
extendida y la plerna izquierda
doblada deben formar un
dnguio recto (de 90 grados).

&0

4. Extienda los brazos hacia
delante, hacia el pie derecho, ¥
enganche el dedo gordo dei
pte con el pulgar v el indice de
ambas manos.

5. Baje la cabeza hacia el
tronco hasta que la barbifla
quede apoyada en el hoyo
existente entre ambas claviculas
inmediatamente por encima del
esternodn.

6. Mantenga {a columna
vertebral en médxima extension. y
no petmita que [a pierna derecha
se incline hacia la derecha.

7. Inspire profundamente.
Contraiga todo el abdomen
desde el ano hasta el diafragma.
Tire el abdomen hacia atris,
hacia la columna, y también
hacia arriba, hacia el diafragma.

8. Relaje la tensién abdominal,
luego espire, inspize de nuevo y
retenga la respiracion
manteniendo la sujecién del
abdomen. Mantenga esta
pastura como se ha indicado, de
uno a tres minutos (figura 61).

9. Relaje la tensidon abdominal,
espire, levante la cabeza, suelte
las manos y estire la pierna
doblada.

10. Repita del otro lado,
doblando la pierna derecha y
extendiendo la izquierda,
Emplee el mismo tiempo para
cada lado.
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EFECTOS

Tonifica los érganos
abdominales, los rifiones vy las
glindulas suprarrenales, Las
mujeres afectas de prolapso
uterino encuentran buen alivio,
dado que empuja el Gtero hacia
su posicidn natural. Las
personas con molestias de bazo
e hipertrofia de prostata
pueden beneficiarse mucho de
esta dsana permaneciendo en
ella durante mis tiempo. Cura
la indigestidn.

“Esta Mahamudra destruye
la muerte y muchos otros
dolores.”

“No existe nada que uno no
pueda comer o deba evitar (si la
ha practicado). Pueden tomarse
todos los alimentos
independientemente de su gusto;
incluso venenos mornales son
digeridos.” “Quien practica
Mahamudra vence la tisis, la
lepra, las hemorroides, fa
hipertrofia del bazo, ta
indigestién v otras afecciones e
larga duracién.” (Hatha Yoga
Pradipika, cap. 3, vv. 14, 16 y 17))
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31. Janu Sirsisana.
CINCO*

Jému significa rodilla. Sirsa
significa cabeza. En esta
postura el practicante se baiia
sentaclo con una pierna
extendida sobre el suelo y la
otra doblada por la rodilla. Se
coge e} pie extendido con
ambas manos, colocando la
cabeza sobre esa rodilla.

TECMICA

1. Siéntese en el suelo con Jas
piernas estiradas hacia delante
(figura 35).

2. Doble ia rodilia izquierda ¥
muévala hacia la izquierda
manteniendo la cara externa
del muslo y de la pantorrilla
izquierdas en contacto con el
suelo,

3. Coloque el taldn izquierdo
centra la cara interna del muslo
izquierdo cerca del perineo. El
dedo gordo del pie tzquierdo
deberd contactar con la cara
interna del musio derecho. Las
dos piernas deberdn formar un
dngulo obtuso. No debe situarse
la rodilla jzquierda en lnea con
el muslo izquierde formando
dngulo recto con la piema
derecha extendida. Esfuércese
en llevar la rodilla izquierda lo
mis atrds posible de modo que
el cuerpo se haile estiradc a
partir de la rodilla doblada.

4. Extienda los brazos hacia
delante en direccidn al pie
derecho, y agarre éste con
ambas manos. Empiece por
coger los dedos del pie derecho,
y luego, gradualniente, coja la
planta, el talén v, finalmente,
extienda mds los brazos v agarre

5

la mufieca de una mano con la
otra por detras del pie también
muy extendido (figura 62).

5. Mantenga la pierna derecha
completamente estirada,
tensando la rodiila. Observe
que la parte posterior de Iz

rodilfa se apoya scbre el suelo,

6. Espire, mueva el tronco
hacia delante, doblando y
separandoe los codos, y apoye
primero fa frente, luego la
nariz, después los {abios v,
finaimente, la barbilla por
delante de la rodilla derecha
{figura 63). El pie derecho se
inclinara al principio hacia la
derecha. No permita que la
pierna se incline.

7. Estire completamente la
espalda, lleve el tronco hacia

delante y mantenga el pecho en
contacto con el musio derecho.

8. Permanezca en esta posicion
de medio minuto a un minuto
respirando profundamente.
Puede también retenerse el
aliento tras cada espiracion.

9. Inspire, levanie la cabeza y el
tronco, estire los brazos y dirija
la mirada hacia lo alto durante
unos segundos, con la columna
en extension y procurando darle
concavidad (figura 62).

10. Sueite el pie derecho, estire
ia pierna izquierda y vuelva a
ta posicién 1.

11. Repita la postura doblando
la pierna derecha y
extendiendo la izquierda.
Mantenga la postura el mismo
tiempo por los dos lados.

EFECTOS

Tonifica el higado y el bazo, y
facilita, por tanto, ia digestion.,
Asimismo, tonifica y activa jos
rifiones, accidn que puede
notarse mientras se ejecuta esia

. postura como se ha explicado

precedentemente,

Las personas afectas de
hipertrofia de prostata se
beneficiarin de esta postura
practicindola largo tiempo.
Deben realizar esta dsana junto
con Sarvangisana (figura 102).

También se recomienda para
quienes padezcan de fiebres
ligeras durante largo tiempo,

Yogasanas
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32. Ardha Baddha Padma
Paschimottiniasana.
OCHO*

Ardba significa mitad, baddba
significa cogido, agarrado, y
badma significa loto.
Paschimottanasana {figura 81),
es la postura en la que la paite
posterior de todo el cuerpo es
intensamente estirada.

TECNICA

1. Siéntese en el suelo con las
plemas estiradas hacia delante
(figura 35).

2. Doble la pierna izquierda y
coloque el pie izquierdo sobre
el musle derecho. El talén
izquierdo debe presionar el
ombligo v los dedos del pie
deben estar estirados y
dirigidos hacia atrds, Esta es la
postura del medic loto,

3. Lleve el brazo izquierdo por
detras alrededor de {a espalda y
con und espiracién coja el dedo
gordo del pie izquierdo. $i no
‘puede agarrar Ficilmente el
dedo, lleve el hombro
izquierdo hacia atrds.

4, Tras haber cogido el dedo
gordo izquierdo, acerque Ia
rodilla jzquierda doblada a la
pierna derecha extendida,
Extienda el brazo derecho hacia
delante y coja €] pie derecho
con la mano derecha, tocando
la planta del pie con la palma
de ia mano (figuras 64 y 65).

5. Inspire, estire la espalda y
dirija 1a vista hacia arriba unos
segundos sin soltar la sujecidn
dei dedo gordo del pie
izquierdo.

6. Espire, mueva el tronco
hacia delante doblando &l codo
derecho hacia fuera. Apoye la
frente, huego la nariz, Juego los
iabios v, finalmente, fa barbilla
en ha rodilia derecha (figura 66).

7. Al principio, la rodilia de la
pierna extendida se levantard
del suelo. Tense Jos milsculos
del muslo y apoye enteramente
la cara posterior de la pierna
derecha extendida en ef suelo.
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8. Mantenga esta posicidn de
30 a 60 segundos respirando
regularmente.

9. Inspire, levante la cabeza y
el tronco, suelte las manos,
extienda ia pierna izquierda y
vuelva a la posicidn 1.

10. Repita la postura del otro
jado, manteniendo ia pierna
izquierda extendida en el suelo,
doblando 1a rodilla derecha y
colocando el pie derecho sobre
el muslo izquierdo. Permanezca
el mismo tiempo en los dos
lados,

11. Si no puede coger el dedo
de! pie con la mano por deiras,
coja la pierna extendida con
ambas manos y siga la técnica

indicada precedentemente
(figura 67).

EFECTOS

Debido a la postura del medic
ioto, las rodilas se flexibilizan
suficientemente para poder
ejecutar la postura del loto
entero. Al colocar la barbilla
encima de la rodilla de la
piema extendida, la rodilia
doblada se acerca a la pierna
estirada, lo que ejerce una
saludable presidn scbre el
ombligo y los érganos
abdominales. La sangre circula
mejor alrededor del ombligo y
de los organos genitales. El
ombligo es considerado como
un centro nervioso, y
Svadhisthana Chakra, uno de

Yogasanas a7

los centros reguladores
purificadores del sistema
nervioso humano, estd sitvado
en &l. Este chakra corresponde
al plexo hipogistrico. Esta
asana se recomiendz a [as
personas con hombros
redondeados y caidos.
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33. Trianga
Mukhaikapada
Paschimottanisana.
CINCO*

Trianga significa tres miembros
0 pattes. Las tres parles de esta
pastura son los pies, las rodillas
y las nalgas. Mukbaikapada
(vocablo compueste de tres
palabras: mukba = cara, eka =
uno, v pada = pierna o pie)
corresponde a la cara (o a la
boca) que toca a una pierna
(extendida). En
Pagchimotdnasana (figara 81),
la parte posterior del cuerpo
entero es intensamente estirada.

TECNICA

1. Siéniese en el suelo con las
plernas estiradas hacia delante
(figura 35).

2. Dobie la pierna derecha
colocando el pie derecho atris,
junto a la articulacién de la
cadera derecha, con los dedos
apuntando hacia atris y
apoyados en el suelo. La parte
interna de la pantorrilla derecha
deberd estar en contacto con la
cara externa del muslo derecho.

3. Busque e} equilibrio en esta
posicidn, cargando el peso del
cuerpo sobre la rodifla doblada.
Al prncipio el cuerpo se inclina
hacia la parte de la pierna
estirada y el pic de la pierna
estirada también se inclina hacia
fuera. Aprenda a equilibrarse en
esta posicidn manteniendo el
pie y los dedos extendidos y
dirigidos hacia defante.

4. Coja e} pie izquierdo con
ambas manos cogiendo los
lados de la planta del pie. 5i
puede hacerlo, extienda
después el tronco hacia delante
y agarre las munecas alrededor

69

del pie izquierdo estirade
(figura 68). Haganse dos
respiraciones profundas.
Generalmente son necesarios
varios meses antes de que se
puedan agarrar las muiiecas de
esta manera, por lo cual no
debe desesperarse después de
los primeros intentos.

5. Junte las rodilias, espire y
doble el cuerpo hacia delante.
Apoye primero fa frente, luego
ia nariz, después los lzbjos, ¥,
finaimente, la barbilla en la
rodilla izquierda (figura 69).
Para conseguirio, separe los
codos v empuje el tronco hacia
delante con una espiracidn.

6. No apoye el codo izquierdo
en el suelo. Al comienzo se
pierde a menudo el equilibrio y
el cuerpo se vuelca hacia el

lado de la pierna extendida. El
tronco deberd, por lo tanto,
estar ligeramente inclinado hacia
el lado de la pierna doblada, y
el peso del cuerpo se sostendrd
sobre fa rodilla doblada.

7. Permanezca en esta posicién
de medio minuto a un minuto,
respirando regularmente.

8. Inspire, levante cabeza y
tronco, suclte las manos, estire
la pierna derecha y vueiva a la
posicitn 1.

9. Repila la postura det oo
lade, poniendo la pierna
derecha extendida en el suelo,
doblando la rodiila izquierda y
colocando el pie izquierdo
junto a la articulacién de la
cadera izquierda. Permanezca
en la postura durante el mismo
tiempo en los dos lados.

EFECTOQOS

Se recomienda para las
personas afectadas de arco de
pie caido o pies planos. Cura
tas torceduras de los tobillos y
las rodillas, y disminuye las
hinchazones de piernas.

Junto con Janu Sisasana
(figura 63) v Ardha Baddha
Padma PaSchimottandsana
(figura 66), esta postura tonifica
los &rganos de la cavidad
abdominal y combate su
pereza. Generalmente tratamos
mal nuestros drganos
abdominales por exceso de
indulgencia o por ajustarnos a
ias etiquetas sociales. Los
Grganos abdominates son causa
de la mayor parte de las
enfermedades, y ya los viejos
sabios insistian en que su
perfecto funcionamiento es
esencial para la longevidad, la
felicidad y Ia paz de la mente.
Estas asanas de flexion hacia
delante mantienen los érganos
abdominales en buena saiud y
condicién, Ademéas de mantener
los misculos en forma, trabajan
también sobre los &rganos.

Yogasanas
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34, Marichyasana I.
CINCO*

Esta asana estd dedicada al
sabio Marichi, hijo del Creador
Brahma. Marichi era el abuelo
de Sirya, el Dios Sal.

TECNICA

1. Siéntese en el suelo con las
piernas estiradas hacia delante
(figura 35).

2. Doble ia rodilla izquierda y
ponga la planta y e} talén del
pie izquierdo en el suelo. La
espinilia de la pierna izquierda
debe quedar perpendicular al
suelo y ia pantorrilla debe tocar
el muslo. Coloque el talon
izquierdo junto al perineo. El
borde interno del pie izquierdo

debe estar en contacto con la
cara interna def musio derecho,
que estard estirado,

3. Estire-hacia delante el
hémbro izquierdo hasia que la
axila izquierda toque la
espinilla izquierda, que estard
perpercicuiar al suelo. Rodee
con et brazo izquierdo la
pierna ¥ el musio, doble el
codo izquierdo y lleve el
antebrazo izquierdo detrds de
la espalda a nivel de la cintura.
Mueva luego la mano derecha
detris de [a espalda y agarre
con ella la mano izquierda a
nivel de la mufieca o viceversa.
Sl ello no es posible, coja las
palmas o los dedos (figura 70).

4. Ahora, gire 12 columna hacia
ta izquierda manteniendo recta
ta pierna derecha extendida.
Permanezca en esta posicion

-mirando al dedo. gordo del. pie

derecho extendido y haga
algunas respiraciones
profundas.

5. Espire y doble el cuerpo
hacia delante. Apoye la frente
primero, fuego la nariz,
después los labios vy,
finaimente, la barbilla en la
rodilla derecha (figura 71).
Durante esta posicidn mantenga
los hombros paralelos al suelo
y respire normaimente.
Permanezca en la postura
alrededor de 30 segundos, vy
observe que la parte posterior
de ia pierna extendida esté en

contacto con el suelo en todas
s5us partes,

6. Inspire, levante la cabeza de
la rodilla derecha (figura 700,
suelte las manos, extienda la

_pierna izquierda y vuelva z la

posicién 1.

7. Repita la postura del otro
lado y por igual tiempo.

EFECTOS

Los dedos ganan fuerza por la
prictica de esta asana. En las
asanas precedentes (es decir,
Janu Sirédsana (figura 63), Ardha
Baddha Padma
Paschimottinisana (figura 66), y
Trianga Mukhaikapada
Paschimottandsana (figura 69),
los drganos abdominales son
obligados a contraerse al coger
una piema con las manos. En
ésta, las manos no cogen
ninguna pierna, Para doblarse
hacia delante v apoyar la

barbilla en la rodilla de la
pierna estirada, los 6rganos
abdominales se contraen
vigorosamente. Con elio se
proporciona una mejor
circulacién sanguinea alrededor
de los érganos abdominales,
que se mantienen en buena
sajud. Al principio es muy
dificil doblar el cuerpo hacia
defante con ambas manos
sujetas en la espalda, pero con
Ia practica se cbtiene. En esta
postura se ejércita también [a
espina dorsal,

NOTA.

Las cuatrc posturas, Jinu
Sirsasana, Ardha Baddha Padma
Paschimottanasana, Triang
Mukhaikapada
Paschimottanasana y
Marichyasana 1, son posturas
preparatorias para una
Paschimottanasana correcta
(figura 81). Para muchos es
diffcil sujetar bien los pies en
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Paschimottanasana, inchuso
después de muchas tentativas.
Estas cuatro dsanas
proporcionan la suficiente
elasticidad de espalda vy piernas
para Hegar, paulatinamente, a
Paschimottanasana correcta
(figura 81), tal como se
describe luego. Tan pronto
como ésta se pueda practicar
ficilmente, estas cuatro asanas
podrin ejecutarse una o dos
veces por semana en lugar de
diariamente.
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35. Upavistha
Kondsana.
NUEVE*®

Upavistha significa estar
sentado. Kopa significa dngulo.

TECNICA

1. Siéntese en el suelo con las
piernas estiradas hacia delante
(figura 35).

2. Separe las piemas hacia los
fados una tras otra hasta
alcanzar la distancia mixima
posible enire ellas. Mantenga las
piernas completamente estiradas
y tenga cuidado de que la parte
posterior de toda la pierna esté
en contacto con el suelo.

3. Coja los dedos gordos de los
pies con los respectivos puigares,
indices y medics.

4. Mantenga ia espalda erguida
v extienda las costillas. Tire el
diafragma hacia arriba y
permanezca en la postura unos
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segundos, respirando
profundamente (figura 72).

5. Ahora, apriete los pies con
las manos. Espire, doble e}
cuerpo hacia delante y apoye la
cabeza en el sueclo {figura 73).
Luego extienda ef cuello y
coloque la barbilla en el sueio.

6. Después intente apoyar el
pecho en el suelo (figura 74).
Permanezca en esta posicién de
30 a 60 segundos respirando
normalmente.

7. Inspire, levante el tronco del
suelo (figura 72) y suelte los
pies, jintelos vy reldjese.

EFECTOS

Estira los musculos del muslo
posterior y facilita la circulacién
correcta de Ja sangre por la
pelvis, manteniéndola sana.
Previene el deszrrolle de

- hernias de las que puede curar

las mis suaves y alivia el dolor
cidtico. Dado que esta dsana
controla y regulariza el flujo
mensirual y estimula los
ovarios, constituye una
bendicién para fas mujeres.

36. Paschimottanasana.
(Llamada también
Ugrdsana ©
Brabmacharyasanaq.)
SEES*

Paschima, literalmente, significa
Oeste. Implica toda la parte
posterior del cuerpo, desde la
cabeza a los talones, La parte
anterior, desde la frente a los
dedos de los pies, es el Este. la
cumbre de la cabeza, o parte
mis elevada, es el Norte, y las
plantas de los pies y los talones
constituyen ia parte méds baja o
el Sur. En esta 3sana, la parte
posterior de todo el cuerpo es
estirada intensamente, de ahi su
nombre.

Ugra significa formidable,
poderoso vy noble.
Brabmacharya significa estudio
religioso, autocontencién y
celibato.

TECNICA

1. Siéntese en el suelo con las
piernas estiradas hacia delante.
Ponga las palmas de las manos
en el suelo a ambos Jados de
las caderas. Practique unas
respiraciones profundas (figura
33).

2. Espire, extienda los brazos v
coja los dedos de los pies. Coja
el dedo gordo derecho entre el
pulgar, el indice y el medio de
la mano derecha ¥ con los
mismos dedos de {a mano
izquierda, ¢l mismo dedo del
pie izquierdo (figura 75).

3. Extienda la columnna
vertebral procurando aare
concavidacdl. Al empezar, la
espalda formard una joroba.
Esto es dewnuo « Y ta Uapse
dorsal se estira solamente en el
irea de los hombros. Aprenda
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a doblarse desde la region
pélvica de la espalda y también
a estirar los brazos desde los
hombros. Con ello
desaparecera !a joroba y la
espalda se hallard plana como
en la figura 75. Haga unas
pocas respiraciones profundas.
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4. Ahora espire. Doble y separe
los codos, ¥, usindolos como
palancas, tire el tronco hacia
delante y apoye fa frente encima
de las rodillas (figura 76). Tuego,
deje reposar gradualmente

.ambos codos en el suelo, estire

cuello y tronco v toque las
rodillas primero con la nariz ¥
luego con los labios (figura 77).

5. Cuando se consiga adoptar
con facilidad esta posicion,
haga un esfuerzo mayor para
agarrar las plantas de los pies
dejando descansar fa barbilla
en las rodillas (figura 78).

6. Cuando también esto se
pueda ejecutar ficilmente, coja
ambas manos entrelazando los
dedos y apoye la barbilla en la
espinilla mds alld de las rodiilas
(figura 79).

7. Cuando la posicion 6 se
obtenga con facilidad, agarre la
palma de la mano derecha con
la mano izquierda, o al revés,
mis alld de los pies extendidos;
espire y apoye fa barbilla en las
espinillas més alla de las
rodillas (figura 80).

8. 8i resulta también ficil la
posicidn 7, agarre la muiieca

derecha con la mano izquierda,
o al revés, y apoye la barbilla
en las espinillas mds alid de Jas
rodillas (figura 81).

9. Cuide que la parte posterior
de las piernas a nivel de la
articulacién de las rodilias
contacte firmemente con e} piso.
Al principio las rodillas se
levantarin del suelo. Tense los
misculos de fa cara posterior de
ios muslos y tire del tronco
hacia defante. En este momento
la parte posterior de las rodillas
se apoyard en e} suelo,

10. Mantenga cualquiera de las
posiciones arriba indicadas a la
que pueda Hegar, de uno a
cinco minutos, respirando
regularmente.

11. inspire, levante la cabeza
de las rodillas y reldiese.

EFECTOS

Tonifica los drganos
abdominales y los mantiene
libres de pereza. Tonifica
asimismo los rifiones, rejuvenece
fa totalidad de la columna
vertebral y mejora la digestion.
En los animales, la columna
vertebral se halla en posicién
horizontal y el corazén estd
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situado debajo de ella, lo que
hace que se mantengan en
buena salud y les da gran
capacidad de resistencia. En el
hombre, la colimna se halla
dispuesta verticalmente y el
corazon no estd situado debajo
de ella, de forma que pronto se
notan los efectos del esfuerzo y
se halla mas expuesto z las
enfermedades cardiacas. En
Paschimottinasana ia columna
se mantiene horizontal v el
corazdn se sitia debajo de ella.
Una buena permanencia en esta
postura efectla un masaje del
corazdn, asi como de ja
columna y de los drganos
abdominales, con lo que unos y
olros se sienten repuestos y la
mente descansa. Debido al gran
estiramiento de la regién
pelviana, llega a la regién mas
sangre oxigenada, y las
glandulas genitales reciben la
nutricién adecuada, con lo que
se aumenta ja vitalidad, se
facilita la cura de la impotencia
y se favorece un mejor control
det sexo. Por eso, esta dsana se
llama también
Brahmacharydsana.
Brabmarcharya significa celibato,
¥ un brabmachari es el que ha
controfado el apetito sexual,
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37. Poarvottinisana.
UNG*®

Plirea, literalmente, significa
Este. Se refiere a la parte
anterior del cuerpo desde ka
frente a los dedos de los pies.
Uttana significa estiramiento
intenso. En esta postura toda la
parte anterior del cuerpo se
hallz intensamente estirada.

TEGNICA

1. Siéntese en el sueto con las
piernas estiradas hacia delante,
con las paimas de las manos a
ambos lados de las caderas y
los dedos apuntando en
direccion a los pies (figura 35).

2. Doble las rodilias v ponga las
plantas de los pies y los talones
en contacto con el suelo,

3. Con el peso del cuerpo sobre
las manos y los pies, espire y
levante el cuerpo del suelo.
Extienda luego los brazos y las
piernas y mantenga las rodiflas

v los codos tensos (figura 82).

4. Los brazos deberin esiar
situadios perpendjcularmente al
suelo desde las muiiecas z los
hombros. Desde los hombros a
la pelvis, el tronco deberd
permanecer en i horizontal,
paralelamente al plano del suelo.

5. Estire el cuello y eche la
cabeza lo mis atrds posible.

6. Permanezca en esta postura
durante un minuto, respirando
normaimente,

7. Espire, doble codos y rodilias,
baje el cuerpo hasta sentarse
sobre el suelo y reldjese.

EFECTOS

Refuerza munecas y tobilios,
aumenta el movimiento de la
articulacién de los hombros y
expansiona completamente el
térax. Proporciona un claro
alivio 2 la fatiga producida por
otras arduas asanas de flexion
hacia delante.

38. Silamba Sirsasana I.
CUATRO™

Salamba significa con soporte.
Strsa significa cabeza. Es la
postura sobre la cabeza, una de
las 4sanas mis importantes.
Esta es la postura bisica. Tiene
diversas variantes gque se
describen luego como ¢l ciclo
de Simsasana. Su dominio
proporciona serenidad y
equilibrio, tanto fsico como
mental. La técnica se expone
en dos partes, de las cuales la
primera es para principiantes y
ia segunda para los que
puedan mantener el equilibrio
en la postura. Préstese especial
atencion a las advertencias que
sobre Sirsdsana se dan después
de las dos técnicas,

TECNICA PARA
PRINCIPIANTES

1. Extienda en e suelo tna
manta en cuatro pliegues y
artodiliese junto a ella.

2. Apoye los antebrazos en el
centro de la manta, teniendo
cuidado de que fa distancia
entre los codos en el suelo no
s€a superior a la de los
hombros entre si.

3. Entrelace los dedos de ambag
Mmanos hasta su base (figura 83),
de manera que ias palmas de as
manos formen una copa. Coloque
ios bordes de las manos
correspondientes al mefiique
encima de la manta. Mientras esté
subiendo a la postura o una vez
en el equilibro sobre la cabeza,
los dedos deben mantenerse
estrechamente cerrados. Si se
sueltan, todo el peso del cuerpo
gravita sobre eflos y los brazos
duelen. Recuerde, pues, que hay
que mantenerlos corectamente
cerrados.
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4. Apoye solamente la cumbre
de 12 cabera en la manta, de
forma que su parte posterior
esté en contacto con las palmas
de fas manos, que mantendrin
la forma de copa (figura 84).
No deben colocarse Ia frente ni
la parte posterior de la cabeza
en la manta, sino solamente la
parte superior (cumbre) de la
cabeza. Para realizarlo, mueva
tas rodillas hacia la cabeza,

3. Tras asegurar la posicion de
fa cabeza, levante ias rodillas del
suelo acercando los dedos de
los pies a la cabeza (figura 85),

6. Espire y, con un ligero
impulso desde ef suelo, levante



108 La luz del Yoga

las piernas dei suelo con las
rodiflas dobladas. Tome el
impulso de tal manera que os
dos pies abandonen el suelo
simultineamente para colocarse
en la posicién de la figura 86.
Tan pronto esté asegurada esta
posicion, siga las diversas
posiciones de piernas tal como
se indica en las figuras 87, 88 y
89, pasc a paso.

7. Extienda {as piernas y
maniéngase sobre la cabeza con
todo el cuerpo perpendicular al
suelo (figura 90, vista de frente;
figura 91, visia posterior; figura
94, vista de perfil).

8. Tras permanecer en esta
posicidn final, segln su
capacidad, de uno a cinco
minutos, flexione las rodilas ¥
descienda al suelo siguiendo el
orden inverso, como en las
figuras 89, 88, 87, 86, 83, 84, y
levante la cabeza del suelo.

9. Fi principiante debe contar
con la ayuda de un amigo o
ejecutar la dsana apoyindose
en la pared. En este Gltimo

caso, la distancia entre la pared

y la cabeza no debe ser
superor a cinco o siete
centimetros. Si la distancia es
mayor, la columna vertebral se
incurva y el vientre se proyecta
hacia delante; se sentird el peso
de! cuerpo en los codos, v la
cabeza puede cambiar de
posicidn; la cara se presentard
congestionada y los ojos tensos
o hinchados. Por lo tanto, €s
recomendable que los
principiantes hagan la postura
sobre la cabeza en el dngulo
formado por dos paredes,
dejando la distancia de cinco a
siete centimetros entre cada
una de ellas y la cabeza.

10. Haciendo lz postura sobre la
cabeza contra la pared o en un
rincén, el principiante efectuard
una espitacion, levantard las
piernas apoyando las caderas en
fa pared y elevari los pies. Si se
sitda en un rincdn, puede tocar
con los talones ambas paredes,
Entonces, estirando la espalda
verticalmente hacia arriba,
abandonard gradualmente el
apoyo de fa pared para aprender
a dominar ¢ equilibrio. Para
bajar, puede apoyar nuevamente
pies y caderas en ia pared,
descender y arrodillarse
apoyando las rodittas en el
suelo. Ambos movimientos de
elevacién y de descenso deben
hacerse con una espiracion.

11. La ventaja que tendrd el
principiante al efectuar el
equilibric en un rincén, es que,
al estar la cabeza y las piernas
situadas en el 4ngulo recto
formado por ambas paredes,
puede estar seguro de una
posicidn correcta. No serd éste
el caso si se efectia el ejercicio
apoyindose en una sola pared;
aqui el equilibric es inseguro, y
el principiante puede oscilar en
la pared; o puede que su
cuerpo se incline o balancee
hacia el lado mas fuerte,
mientras las piernas se
mantienen apoyadas en la
pared, con io que terminan
doblindose, o bien la cintura, o
bien las caderas. El principiante
no estard en condiciones de
saber si se ha inclinado hacia
un lado, y mucho menos de
corregirse. Aunque llegue a
mantener el equilibrio, puede,

. por hibito, ladear el cuerpo o

no situar la cabeza
correctamente. Es dificit
corregir una postura errdnea en
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el equilibrio scbre la cabeza
cuando se trata de romper un
mal hdbito, ademas de que tal
actitud equivocada puede llevar
a dolores en cabeza y cuello,

9

hombros y espalda. En cambio,
las dos paredes en dngulo
ayudarin al principiante a
mantener la postura simétrica.
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12. Tan pronto como esté
asegurado el equilibrio, es
recomendable efectuar el
descenso con las piernas
extendidas (es decir, sin doblar
las rodilias del todo) ¥ con un
movimiento de las caderas
hacia atrds. Al principio no es
posible efectuar la elevacion y
el descenso sin dobiar [as
rodillas, pero es necesario
aprender el método correcto,
Desde el momento en que el
principiante tenga bastante
confianza en la postura sobre la
cabeza, encontrard mas
beneficioso efectuar elevacion y
descenso con las piernas juntas
y rectas, sin sacudida alguna.

13. Al principiante ie lleva
tiempo orientarse acerca de o
que le rodea mientras se halla
en equilibrio sobre la cabeza. Al
principio todo le pareceri
extrafio. Instrucciones y
recomendaciones le parecerin
confusas, v le serd necesario un
esfuerzo para pensar claramente
0 actuar logicamente. Todo elio

es debido al temor de una caida.

Ei mejor medio de superar el
temor es considerar con
ecuanimidad la situacion que e

tiene amedrentado. Entonces se
obtiene una perspectiva corrécta
y desaparece €] miedo para
siempre. Caerse mientras se estd
aprendiendo la postura sobre fa
cabeza no es tan terrible como
uno se imagina. Si se pierde el
equilibrio, hay que acordarse de
aflojar el entrelazado de los
dedos, relajarse, perder la rigidez
y flexionar las rodilias; entonces
simplemente uno rueda por el
suelo y sonrie, i no se han
soltado los dedos recibirdn el
golpe de la caida, que puede ser
doloroso. Si no nos relajamos y
no perdemos la rigidez mientras
caemos, podemos dar un fuerte
goipe en el suelo. Si
flexionamos las rodillas, es
improbabie que se dafien en la
caida. Una vez conseguido bien
el equilibrio con la ayuda de
una pared ¢ de un rincon,
deberi probarse la postura sobre
la cabeza en medio de la
habitacion. Habri algunas caidas
y debe aprenderse el arte de
caer como se acaba de indicar.
Aprendiendo a practicar
$irsdsana en medio de la
habitacion, el principiante va
adquiriendo una mayor
confianza,

TECNICA PARA QUIENES
PUEDEN MANTENER EL
EQUILIBRIO.

1. Siga la técnica indicada para
los principiantes desde la
posicion 1 a la 4.

2. Tras asegurar la posicion de
la cabeza, estire fuertemente las
piernas rectas levantando tas
rodiilas del suelo. Acerque jos
dedos de fos pies 4 la cabeza e
intente presionar el suelo con
los talones manteniendo la
espalda erguida {figura 92).

3. Estire la regitn dorsal o
media de la columnz verteb.r’al
¥ permanezca en esta posicion
alrededor de 30 segundos
respirando regularmente.

4. Espire, levante los ta[oges y
separe los dedos de iOS.pl'CS del
suelo mediante un movimiento
de las caderas hacia atris. Eleve
ambas piernas simultdneamente
manteniéndolas totalmente
rigidas (figura 93). Tome una
respiracion.

5. Con una nueva espiragion,
eleve las piemas hasta colocarlas

paralelamente af plano del
suelo. Esta posicién se Hama:

39. Urdhva Dandisana.
OCHO*

@rdbva = arriba; danda =
bastén). Permanezca en esta
posicién durante 10 segundos
respirando normalmente.

'G. Espire, siga elevando las
piernas como indica [a figura
95, llevindolas hasta la posici6n
vertical (figura 96, vista lateral).
Permanezca en esta postura de
uno a cin¢o minutos respirando
regularmente.

7. Descienda gradualmente
observando Ia técnica ya descrita
y en orden inverso (figuras 95,
94, 93 y 92). Pose los pies en el
suefo, doble las rodiftas (figura
84) y levante Ia cabeza del suelo
0 la manta (figura 83).

8. Al efectuar el descenso es
recomendable permanecer, segiin
la capacidad de cada cual, hasta
un minuto, en Urdhva
Dandasana, respirande
normalmente, En esta posicion,
ni ¢l cuello ni el tronco se hallan
situados verticalmente, sino
ligeramente desplazados hacia
atras, Cuello, hombros y columna
vertebral se someten con ello a
un gran esfuerzo, por lo que las
primeras veces no se podrin
mantener las piernas paralelas al
sueio mds que Unos pocos
segundos; a medida que cuello,
hombros, abdomen y columna
vertebral hayan adquirido mas
fuerza, se mantendrd por mas
tiempo la postura.

ADVERTENCIAS SOBRE
§IRSASANA

1. En $irsdsana lo importante no
es s0lo el equilibrio: a cada
instante uno debe observar y
hallar los ajustes sutites. Cuando

estamos de pie no nos es
necesario efectuar ningtin
esfuerzo ni prestar atencion
alguna, puesto que la posicién
es natural. Y, sin embargo, un
método correcto de estar de pie
repercute en nuesiro apoyo vy en
nuestro andar. Es, por lo tanto,
necesario dominar el métocdo
correcto descrito en la nota
sobre Tadasana. Iel mismo
modo debe también dominarse
la posicion correcta en $irsdsana,
dado que una postura errénea
en elia puede producir dojores
en cabeza, cuello y espaida.

2. El peso entero del cuerpo
debe recaer solamente sobre la
cabeza v no sobre los
antebrazos vy las manos.
Antebrazos y manos se usan
Gnicamente como soporte para
prevenir cualquier pérdida de
equilibrio. En una posicién
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correcta, sélo se nota en la
cabeza un circulo del tamasio
de una rupia india en contacto
con la manta en ef suelo,

3. la parte posterior de la
cabexa, el troncoe, la parte e
atris de los muslos y los talones
deben haftarse en una linea
perpendicular al suelo, sin
inclinacién alguna hacia los
lados. Garganta, barbiila y
estemon también deben estar en
linea recta; de otra forma, la
cabeza se inclinari hacia los
lados o hacia delante, Con
referencia a los dedos
entrelazados de las manos tras la
cabeza, Ias palmas no deben
estar pegadas a la cabera. Los
bordes superior e inferior de las
palmas deberdn estar en linea
recta, de otro modo fa cambre de
la cabeza no descansaria sobre el
suelo en la forma debida.
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4. También codos y hombros
deben estar en linea recta, y los
codos no estardn abiertos. Los
hombros deberin mantenerse 1o
mis lejos posible del suelo,
subiéndolos y estirindolos hacia
los lados. Para conseguir €]
correcto estiramiento de los
hombros, suelie los dedos
entrelazados y quite las manos
de detrds de la cabeza; separe
{as munecas desde los
antebrazos manteniendo los
codos inméviles. Coloque las
mufecas en el suelo con las
paimas hacia atriba, togue los
hombros con los dedos
manteniendo las muriecas en «l
suelo ¥ sostenga el equilibrio
(figura 97). Ello no sélo
aumenta e} equilibrio, sino que
prepara también al practicante
ard las otras posturas de
Sirsasana descritas mas adelante.

5. En cuanto a la posicion del
tronco, ia regién dorsal debe
propulsarse hacia delante y
hacia arriba. Las regiones
lurbar (cintura} v pélvica no
deben ser propuisadas hacia
delante, puesto que el tronco,
desde los hombros a la pelvis,
debe mantenerse perpendicular.
5i la pelvis bascula hacia
delante, ello indica que estd Vd.
cargando el peso del cuerpo no
solamente sobre ia cabeza sino
también sobre los codos por no
tener la region dorsal {g6rax)
correctamente extendida. Visto
de lado, el cuerpo, desde el
cuello a los talones, debe
dibujar una linea recta.

6. intente juntar todo lo
posible muslos, rodillas, tobillos
y dedos. Mantenga las piernas,
especialmente los muslos y la
parte posterior de las rodillas,

completamente estiradas, Si s¢
inclinan hacia atrds, contraiga
las rodilias y la porcidn
mediana inferior del abdomen
por encima del pubis. Ello
maniendra las piernas
perpendiculares. Mantenga los
dedos de ios pies apuntando
hacia arriba. Si las piernas se
balancean hacia delante, estire
la regién dorsal y empuije la
pelvis ligeramente hacia atrds
hasta que esté colocada en
jinea recta con los hombros. Ei
cuerpo se sentird asi iiviano y
la postura serd estimulante.

7. En esta dsana los ojos no
deben estar nunca inyectados de
sangre, ni al subir, nj al
mantener {a postura. Si asi
acurre, la posicidn es incorrecta.!

8. Ei tiempo limite para
Sirsasana depende de ja
capacidad de cada cual y del
tiempo de que se pueda
disponer. Se puede mantener
confortablemente de 10 a 15
minutos. Los principiantes la
mantendran un par de minutos
para aumentar hasta cinco.
Siempre le resulta dificil a un
principiante sostener el
equilibrio un solo minuto, pero
en cuanto lo consigue, puede
estar seguro de que pronto serd
capaz de dominar Sirgdsana.

9. En la elevacion o el
descenso, mueva siempre las
piernas manteniéndolas juntas,

! Ensefié esta postura a una sefiora
de 65 afios afecta de glaucoma. El
resultado ha sido que sus ojos se
hailan completamente descansados
y el dolor hz disminuido mucho. Un
examen médico reveld que la ten-
sién intaocular habia decrecido. Lo
menciono como prueba dei valor de
la cormrecta postura sobre la cabeza.
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centimetro a centimetro. Efectae
todos los movimientos en
espiracion. inspire mientras
espera en una posicién, El
efecto del esfuerzo de elevacion
y descenso sin doblar las
rodiilas es que se adquiere un
movimienta suave y armoniocso
y se controla el flujo de

corriente sanguinea hacia la
cabeza. El rostro no se
congestiona por movimientos
bruscos y ripidos, v el flujo de
sangre.a ki cintura v las piernas
es también controlado. Ast no
existe peligro de pérdida de
equilibtic por vértigo o
emumecimiento de los pies
cuando uno se pone de pie
inmediatamente después del
equilibrio sobre la cabeza.
Ademis, con €l transcurso del
tiempo, el movimiento completo
de elevacion, permanencia y
descenso se hace con el minimo
esfuerzo. En una Siisasana
perfecta, el cuerpo se siente
completamente estirado y, al
mismo tiempo, como si
estuviera en completa relajacion.

10. Es siempre més seguro
perfeccionar Sarvangasana
(figura 102) antes de intentar
Sirsisana. Si antes se dominan
las posturas de pie ya descritas
(figura 1 a 18) vy los diversos
movimientos de Sarvangasana y
Haldsana (figuras 108 a 125), se
ejecuta Sirsdsana sin mucho
esfuerzo. Pero si estas dsanas
elementales no se dominan, el
periodo necesario para la
correcta ejecucion de Sirsdsana
serd mis largo.

11. Sin embarga, después de
haber conseguido el equiiibrio
en Sirsdsana es preferible
practicar Sirsdsana antes de
emprenderse la prictica de
cuaiquier otra asana, debido a
que no se puede mantener la
postura sobre la cabeza si el
cuerpo se halla exhausto por la
ejecucion de otras posturas, 0 si
la respiracion se hace fatigosa.
Tan pronto como el cuerpo esté
cansado o la respiracién no sea
absolutamente libre y ficil, el
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cuerpo temblard y serd altamente
dificit sostener el equilibrio.
Siempre es preferible practicar
Sirsisana en primer lugar,
cuando uno se encuentra fresco,

12. Simdsana v su ciclo deberdn
ir siempre seguidos de
Sarvangasana y su ciclo. Se ha
observado que las personas
que se dediczn solamente a
$irsasana sin practicar las
posturas de Sarvingisana, son
propensas a enojarse aun por
cosas triviales v se muestran
ficilmente irritables. La practica
de Sarvangasana, junto con
§irsasana, modera este rasgo de
caracter. Si Sarvangasana es la
madre, puede considerarse
Sirsasana como el padre de
todas las dsanas; v del mismo
modo que los dos padres son
niecesarios para la paz y la
armonia del hogar, asi la
prictica de ambas dsanas es
esencial para mantener la salud
del cuerpo v la pazy
rranquilidad de la mente.

EFECTOS DE SIRSASANA

Los libros antiguos consideran
Sisasana como el rey de todas
las dsanas, ¥ no es dificil hallar
razones para ello. Cuando
nacemos, nofmaimente es la
cabeza lo primero que sale, y
siguen luego los miembros. El
crineo encierra el cerebro, que
es el que controla todo ef
sistema nervioso y los drganos
de los sentidos. El cerebro es la
sede de la inteligencia, del
conocimiento, de la capacidad
discriminativa, de la sabiduria y
del poder. Es la sede de
Brahman, €] alma. Un pais no
puede prosperar si carece de
un buen rey o de un jefe
constitucional que le sirva de
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guia, Asimismo, tampoco el
cuerpo humanoe puede
prosperar sin un cerebro sano.

La Bhagavad-Gita dice: "La
armonia (sattva), la movilidad
(rajas) y la inercia (tamas) son,
las cualidades de fa materia.
Ellas atan fuertemente, ch i, el
de los brazos potentes (Arjuna),
al indestructible habitante del
cuerpo.” (Discurse 14, versiculo
5). Estas cualidades se oponen
la una a la otra’en el interior
del cerebro y, a veces, domina
© prevalece una, y otras veces
domina o prevalece otra.LLa
cabeza es ¢l centro de las
cualidades sdttvicas, que tlenen
el control de la capacidad
discriminativa; el tronco, de las
cualidades rajdsicas que tienen
el control de fas pasiones, las
emociones v las acciones; v la
regidn situada por debajo del
diafragma, de las cualidades
tamdsicas, que tienen el control
de los placeres sensuales, como
el goce de la mesa v de ia

98
40. Salamba

Sarvangasana I,
DOSs*

Alamba significa apoyo,
soporte, y Sa, junic con, o
acompafiado por. S@lamba
significa, por lo tanto, apoyado
o sostenido. Sarvanga (Sarva =
todo, entero, completo; anga,
miembro o cuerpo) significa el

bebida, y las emocjones y
placeres del sexo.}

La prictica regular de
Sirsdsana hace circular una
cotriente de sangre pura y sana
a través de las células cerebrales,
rejuveneciéndolas, con lo que la
fuerza del pensamiento se
incrementa y Jas ideas se hacen
mds claras. Esta asana es un
ténico para las personas cuyo
cerebro se fatiga ripidamente, y
asegura un aporie de sangre
adecuado para el riego de las
glinduias pituitaria y pineal del
cerebro. El crecimiento, la salud
y la vitalidad dependen del
correcto funcionamienio de estas
dos gliandulas.

Personas afectas de
insomnjc, pérdida de memoria
v de vitalidad se han
recuperado por la prictica
regular y correcta de esta
asana, v se han convertido en
fuentes de energia. Los
pulmones ganan en resistencia
contra cuzlquier clima y

cuerpo entero, o todos los
miembros. En esta postura el
cuerpo entero se beneficia del
ejercicio, de abf su nombre.

TECNICA PARA PRINCIPIANTES

1. Tambese de espaldas sobre
la alfombra, manteniendo las
piernas estiradas y las rodillas

cualquier trabaje, lo que les
libra de resfriados, toses,
anginas, halitosis (mal aliento)
y palpitaciones. Mantiene e}
cuerpo caliente. Junto con los
movimientos de Sarvingasana
(figuras 108 a 125), constituye
una bendicion para quienes
padecen de estrefiimiento. La
practica reguiar de Sirsasana
proporcionard un marcado
aumento en el contenido de
hemoglobina de la sangre,

No es recomendable
comenzar con Sirsdsana ni
Sarvangisana para quien se
halle afecto de alta o baja
tensitn arterial. )

La préctica regular y precisa
de Sirsdsana desarrolla el
cuerpo, disciplina la mente y
ensancha los horizontes dei
espiritu. Con elio se Hega al
equilibrio y a la confianza en si
misme en el dolor v el placer, la
pérdida y la ganancia, la
verglienza vy !a fama, la derrota
y la victoria.

tensas. Coloque Jas manos a
ambos lados de las piernas con
las palmas hacia abajo (figura
98). Tome unas respiraciones
profundas,

2. Espire, doble ias rodillas y
lleve ias piernas hacia el vientre
hasta que los muslos ejerzan
presién sobre &l (figura 99).
Tome dos respiraciones.

3. Levante las caderas del suelo
con una espiracidn, y apoye las
manos en eilas doblando los
codos (fipura 100). Tome dos
respiraciones.

4. Espire y eleve el tronco
pérpendicularmente, sujete por
las manos, hasta que el pecho
toque el mentdn (figura 101).

5. S6lo deben tacar el suelo la
parte posterior de la cabeza y
dei cuello, los hombros v la
parte posterior de los brazos
hasta los codos. Coloque las
manos en el medio de la
columna verlebral como se
indica en la figura 101. Tome
dos respiraciones.

6. Espire y estire las piernas
rectas, con los dedos de los
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pies apuntando hacia arriba
(figura 102, vista de frente;
figura 103, vista posterior).

7. Permanezca en esta posicién 5

minutos respirando regularmente,
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§. Espire, descienda
graduaimente, suelte las manos,
tambese y relijese,

9. Si Vd. no puede efectuar la
asana sin soporte, use un
banquille ¥ siga la técnica.
Véase ia figura 104
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192 103

TECNICA PARA ALUMNOS
AVANZADOS

1. TGimbese de espaldas en la
alfombra.

2. Mantenga las piemas
estiradas, con las rodillas
tensas. Coloque las manas a
los lados de las piernas, con
las palmas hacia abajo
{figura 98).

3. Tome algunas respiraciones
profundas. Espire lentamente v,
al mismo tiempo, levante
ambas piernas juntas y

llévelas al dngulo recto con el
cuerpo (figura 105).
Permanezca en esta posicion e
inspire, manteniendo firmes ias
piernas.

104

4. Espire, eleve atin mds las
piernas levantando las caderas
v la espalda del suclo,
presionando suavemente las
palmas de las manos conira el
suelo, como en la figura 106,

5. Cuando todo el tronco esté
elevada del suelo, doble ios
codos y ponga las palmas de
tas manos en las costillas
posteriores, apoyanda bien los
hombros en el suelo.

6. Utilice la presién de las
palmas y eleve el tronco y las
piemas verticalmente como
indica la figura 107, de forma
que el esternodn ejerza presion
sobre e} mentdn bloquedndolo
firmemente. La contraccién de Ja
garganta v Ja presién del mentdn

contra el esterndn formando un
firme bloqueo del mentén se
denomina jalandbara Bandba.
Recuerde que es el pecho e} que
debe ir al encuentro del mentdn
v no al revés. Si no se hace asi
la columna vertebral no se estira
completamente y no se sentird el
efecto completo de esta asana.

7. 86lo deben estar en contacto
con el suelo la parte posterior
de la cabeza y el cuello, los
hombros vy la parte superior de
los brazos hastz los codos. El
resto del cuerpo debe
pernanecer en linea recta,
perpendicular al suelo, Esta es
la posicién final (figura 108,
vista lateral).
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8. Al principio existe una
tendencia de las piernas a
salirse de fa perpendicular. Para
corregir este defecio, tense los
miscules de-la cara posterior
de los muslos y estirelos
verticalmente,

9. Los codos ne deben estar mis
separados entre si que los
hombros. Esfuércese en estirar
los hombros lejos del cuello v
también en acercar los dos codos
entre si. 5i éstos se hallan
separados, el tronco no puede
elevarse como es debido v Ia
postura serd imperfecta. Observe
asimisme que e} cueflo se
mantenga recio y que el centro
del mentén esté en contacto con
el esternén. Al principio el cuello
se inclina hacia los lados v, si no
se corrige, esto provocard daolor
y dafiard el cueilo.
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10. Permanezca al menos 5
MIinutos én esta postura,
Aumente progresivamente hasta
15 minutos; esta prolongacidn
no serd perjudicial.

11. Sueite las manos, baje al
suelo, timbese y relijese.
Dado que el pesc del
cuerpo entero se soporta en el
cuello y los hombros, y las
Manos $e Usan Como apoyo,
esta asana se Hama Salamba
Sarvingisana. En Sarvingasana,
existen diversos movimientos
que pueden afiadirse 2 la
postura basica descrita.

EFECTOS

Nunca se podria exagerar la
irmportancia de Sarvangasana.
Se trata de una de las mayores
bendiciones conferidas a la
humanidad por nuestros
antiguos sabics. Sarvangasana
es la madre de las asanas.
Como una madre se afana en la
armonia y felicidad en el hogar,
asi esta asana se afana en la
armonia y bienestar del
Organisme humano y constituye
una panacea para la mayoria de
las dolencias. Existen en el
organismo diversos 6rganos
endocrines o glindulas de
secrecion interna que, bafiadas
en sangre, absorben de ésta ios
elementos nutritivos y segregan
hormenas para el correcto
funcionamiento de un cuerpo y
un cerebro equilibrados y bien
desarrollados. Si estas glindulas
dejan de funcionar
correctamente, no se producen
las hormonas como es debido y
el cuerpo empieza a

deteriorarse. Asombrosamente,
muchas 3sanag tienen un efecto
directo sobre ias glandulas, y
facilitan su correcto
funcionamiento. Sarvingasana
actiia sobre las glindulas
tiroides y paratiroides, situadas
en la region del cuello, ya que
por la accién del firme bloqueo
del mentén ven aumentada la
aportacién de sangre. Por otra
parte, dado que ef cuerpo se
halla en posicidn invertida, [a
sangre venosa afluye al corazén
sin ningan esfuerzo por la
fuerza de la gravedad. Sangre
sana circuia por el cuello y el
pecho. Como resultade de eilo,
las personas afectas de ahogo,
palpitaciones, asma, bronquitis
y otras dolencias de garganta,
encuentran alivio. Puesto que la
cabeza permanece firme en esta
posicidon invertida, y ia
afluencia de sangre a ella es
regulada por el bloguee firme
del mentén, los nervios se
calman y los dolores de cabeza
—~aun los cronicos—

desaparecen. La practica
contimiada de esta dszna quita
de raiz los zesfriades y otros
trastornos nasales. Debido a su
efecto calmante sobre los
nervios, quienes padecen de
hipertensidn, irritacion, poca
serenidad, excitabilidad
nerviosa e insomnio se alivian
notablemente. El cambio de la
gravedad del cuerpo afecta
también a los érgancs
abdominales, haciendo que los
intestinos se muevan libremente
y desaparezca el estrefiimiento,;
en consecuencia, el organismo
se libera de jas toxinas y uno
se siente lieno de energia. Esta
asana se recomienda para los
casos de trastornos urinarios o
desplazamienios uterinos,
trastornos menstruales,
hemorroides y hernia.
Asimismo es de valiosa ayuda
en el alivio de la epilepsia,
disminucién de la vitalidad y
en la anemia. No es
exageracibn el decir que si una
persona practica regularmente
Sarvihgisana, se sentird con
nueve vigor y fuerza, y estard
alegre y confiada. Fluird por su
interior nueva vida, la paz
reinard en su mente y sentira fa
alegria de vivir. Tras una larga
enfermedad, la prictica de esta
asana un par de veces al dia
devuelve ej vigor perdido. El
ciclo de Sarvangisana activa los
organos abdominales y alivia a
los que sufren de dlcera
gdstrica o intestinal, dolores
graves de vientre y colitis.

Las personas afectas de alta
presion sanguinea no deberin
ejecutar Salamba Sarvangasana
a menos que hayan practicado
antes Halasana {figura 113) y
puedan permanecer en efla un
minimo de 3 minutos.

Halasana se describe en las
pdginas siguientes.
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EL CICLO DE SARVANGASANA

Estos diferentes movimientos
pueden practicarse de un tirdn
ras permanecer en
Sarvangasana (figura 102) de 5
a 10 minutos o mis, segin la
capacidad propia. Higalas por
espacio de 20 a 30 segundos de
cada lado, exceptuando
Halasana, que deber durar de
3 a 5 minutos seguidos,
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41, Haldasana.
CUATRO™*

Hala significa arado, a cuya
forma se parece esta postura,
de ahi su nombre. Es paste y
continuacién de Sarvangasana .

TECNICA

1. Haga Salamba Sarvingisana
(figura 103) con firme bloqueo
del menzén.

2. Suelte el bloqueo del
mentdn, baje ligeramente el
tronco moviendo las manos y
los pies mis alld de la cabeza y
apoyando las puntas de los
dedos de los pies en el suelo
(figura 109).

3. Tense las rodiilas tirando
hacia arriba los misculos del
muslo posterior, v levante el
tronco (figura 110).

4. Estire los brazos en el suelo
en direccion opuesta a la de las
piernas {figura 111).

5. Entrelace tos dedos de jas
manos (figura 112) v gire las
mufiecas de forma que ios
pulgares queden en contacto
con el suelo (figura 113). Estire
las paimas y los dedos, tense
los brazos en los codos y tire
de ellos desde los hombros.

6. Las piemnas y las manos se
hallan estiradas en direcciones
opuestas, y esto estira la
columna completamente.

7. Al entrelazar los dedos es
recomendable cambiar el
cruzamiento. 31 el pulgar
derecho estd primero en

contacto con el suelo, mantenga
la posicién vn minuto. Luego
suelte la sujecidn vy lleve primero
el pulgar izquierdo al sueio, siga
el cruzamiento dedo a dedo v
estire los brazos durante el
mismo tiempo. Con ello se logra
el desarrollo armonioso y la
elasticidad de ambas hombros,
codos y mufiecas.

8. Al principio serd dificiltoso
entrelazar los dedos, pero con una
prictica gradual de las posiciones
antes mencionadas, Vd. entrelazara
los dedos ficilmente.

9. También es dificultoso 2l
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principio mantener los dedos de
ios pies firmes en el suelo detrds
de ia cabeza. Si Vd. prolonga el
tiempo v el estiramiento de
Sarvangasana (figura 102) antes
de ir 2 Halasana, los dedos
poclrin permanecer por mas
tiempo en e suelo.

10. Permanezca en fa postura a
su alcance de uno a cinco
minutos, respirando normalmente.

11. Suelte las manos, eleve las
piernas en Sarvangasana, y
gradualmente deslicese hacia el
suelo. Tambese de espaldas y
luego reldjese.




122 La luz del Yoga

EFECTOS

Los efecios de Haldsana son ios
mismos que los de
Sarvingisana (figura 102).
Ademas, debido a la
contraccion, los drganos
abdominales se rejuvenecen. La
columna vertebral recibe un
mayor aporte de sangre por su
flexidn hacia delante, y esto
ayuda a aliviar los dolores
lumbares. Por €l entrelazado de
los dedos y el estiramiento de
palmas y dedos, se curan los
calambres de ias manos. Las
perscnas afectadas de rigidez de
hombros y codos y artritis de la
espalda encuentran alivic en
esta asana. Fl dolor intenso de
estémago debido a flatulencia
disminuye, y se siente
inmediatamente la ligereza.

Esta asana es fitil para
aqueilas personas que
padezcan de tendencia a la
hipertensién arterial. Si ejecutan
Halasana antes que
Sarvangasana no sentirdn rubor
en la cara ni sensacién de leno
en la cabeza.

Haldsana es una postura
preparatoria para
Paschimottanasana (figura 81).
Si.unc avanza en Halisana, la
movilidad de espalda resultante
le permitira la efecucién
correcta de Paschimottanasana.

Nota, Para las personas con
hipertension arterial se
recomienda ia téenica siguiente
para realizar Halasana antes de
emprender Salamba
Sdrvangasana:

1. Bchese de espaldas en el
suelo.

2. BEspire y, lentamente, eleve
{as piernas a las perpendicular,
donde se mantendran unos 10
segundos, respirando
normalmente.

3. Espire. lleve as piernas por
encima y més atrds de ia
cabeza hasta tocar el suelo con
los dedos de los pies. Mantenga
los dedos de los pies en el
suelo y las piernas rigidas en
las rodillas.

4. Si le resulta dificil mantener
los dedos de los pies en el
suelo, poenga una silla o un
banquillo tras la cabeza y
apoye los dedos en elia.

5. 5i la respiracidn se hace
pesada o rdpida, no apoye los
pies en el suelo, sino en un
banquilio o una silla. De este
modo no se siente en la cabeza
presion alguna ni sensacion de
teneria llena.

6. Extienda los brazos mis ajis
de la cabeza y manténgalos en
el suelo, Permanezca en esta
posicion durante 3 minutos
respirando normalmente.

7. Durante la dasana dirjja [a
vista a {a punta de lz nariz, con
los ojos cerrados.

42. Karnapidasana
UNO*

Karna significa oreja. Pida
significa dolor, molestia o
presién. Se trata de una
variante de Halasana y puede
realizarse junto con ella.

TECNICA

1. Haga Halasana (figura 113).
Tras completar el tiempo limite
para esta postura, flexione las
rodiilas v apoye la rodilia
derecha al lade de la oreja
derecha y la rodilla izquierda al
lado de la oreja izquierda.

2. Ambas rodilias deben
apoyarse en el suelo,
gjerciendo presion sobre las
orejas.

3. Mantenga los dedos de los
pies estirados y junte los
talones y los dedes. Apoye las
manos en ia parte posterior de
las costillas (figura 114a) o
entrelace los dedos de las
manos y estire los brazos
(figura 114hb).

4. Permanezca en esta posicidn
de medio minuto a un minuto,
respirando normalmente,

EFECTOS

Esta asana descansa e} tronco,
el corazén y las piernas, La
columna es estirada mis al
doblar las rodillas, con lo que
se incrementa fa circulacién
sanguinea airededor de la
cintura.

114A
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43, Supta Konasana
DOS*

Suprta significa estar echado y
Kona ingulo. Es una variante
de Haldsana en la que fas
piernas se hallan separadas.

TECNICA

1. A partir de Karnapidasana
(figuras 114a, 114b), estire las
piernas rectas y separelas tode
lo que pueda.

2. Eleve el ronco v tense ias
rodillas.

3. Coja el dedo gordo del pie
derecho con la mano derecha v

- #] del pie izquierdo con la

mano izquierda, Mantenga los
tatones arriba. Tras agarrar los
dedos eleve adn mas la regién
dorsal de la columna y extienda
los misculos posteriores de los
mustos (figura 11%).

4. Mantenga esta postuza de 20

a 30 segundos, respirando
normalmente.

EFECTOS

Tonifica las piernas y facilita la
contraccidn de los drganos
abdominales.

“'44. Parsva Haldsana.
CUATRO*

En Halasana (figura 113) las
dos piernas se apoyan detrds
de ia cabeza. En esta postura
las piernas se apoyan
lateralmente, a un lado de la
cabeza y en linez con ella. Es
la postura lateral del arado.

TECNICA

1. Haga Supta Konasana (figura
115) y vuelva a Halasana.

2. Ponga las palmas de las
manos en ka parte posterior de
ias costillas.

3. Desplace ambas piemas lo mas
lejos posible hacia la izquierda.

4. Tense las dos rodillas,
levante el tronco con la ayuda

de las palmas de las manos y
estire las piernas (figura 116).

5. Permanezca en esta posicién
medio minuto, respirando
normalmente,

6. Espire, desplace las piernas
hacia la derecha hasta que

116

estén en linea con ia cabeza, v
mantenga la postura medio
minuto, No altere la posicién
del pecho y tronco al desplazar
las piernas. El pecho y el
tronco deben permanecer como
en Sarvangasana o Halasana.

EFECTOS

En esta postura fa columna
vertebral se mueve lateralmente
y se hace mds elastica. El colon,
que se halla invertido durante
los movimientos, es
- debidamente estimulado, v la
evacuacion se hard completa.
Las personas que sufren de
estrefiimiento agudo o crénico
—~madre de muchas
enfermedades— obtienen un gran
beneficio de esta dsana. Cuando
se vierte basura en fa puerta de
nuesira casa, nos sentimos
enfermos. ;Cudnto mis cuando
permitimos que las materias de
desecho, que crean toxinas, se
acumulen en nuestro propio
organismo? Si no se eliminan las
materias resicuales, las
enfermedades entrardn en el
cuerpo como unos ladrones, y
nqs sobardn la salud. Si los
intestinos no se mueven
libremente, ef entendimiento se
embota y nos sentimos pesados
e irritables. Esta 4sana nos ayuda
a mantener [os intestinos libres y
asi conseguir el premio de la
salud.

45. Eka Pada
Sarvangasana.
CINCO*

Eka significa uno, solo. Pida
significa pie. En esta variacién
de Sarvangisana, una pierna se
halla en el suelo en Halasana,
mientras que la otra esti en
posicién vertical en linea con el
tronco.

TECNICA

1. Haga Salamba Sarvangasana
(figura 102).

2. Mantenga la pierna izquierda
elevada en Sarvingisana.
Espire y bzje la pierna derecha
hasta e} suelo en Haldsana
(figura 117). La pierna
pefmanecerd rigida y recta y no
doblada por la rodilla. $i no es
posibie tocar el suelo, baje la
pierna todo lo que pueda.

3. Mientras la pierna derecha se
apoya en el suelo, {a rodilla
izquierda debe mantenerse
tensa, y sin inclinarse a un lado
fi 2 otro. La pierna izquierda se
mantendrd vertical, mirando
hacia la cabeza.

4. Permanezca en esta postura
20 segundos respirando
normalmente,

5. Espire, levante la pierna
derecha de nuevo en
Sarvangisana y baje la
izquierda en Halisana hasta el
suefo, manteniendo la derecha
vertical y rigida. Al levantar la
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Sarvingasana, se estimulan los
organos abdominales mejor que
si se bajan ambas piernas en
Halasana.

6. Permanezea el mismo tiempo
en cada lado.

EFECTOS

Tonifica los rifiones vy los
miscuios de las piernas.
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40. Parsvaika Pada
Sarvangasand.
SEIS*

Pdrsya significa lado. En Eka

Pada Sarvangasana (figura 117)

la pierna inferior se apoya
detrds de la cabeza; aqui, en
cambio, se apoya lateralmente,
en linea con el tronco.

TECNICA

1. Ejecute Eka Pada
Sarvangasana, 2 ambos lados,
tal como se ha descrito antes, y
luego vuelva a Sarvingasana.

2. Espire. Baje la pierna
derecha lateralmente al suelo
hasta que esté en finea con el
tronco {figura 118). Mantenga
la pierna derecha rectz ¥ rigida
¥ no daoble la rodilla. §i no es
posible tocar el suelo, baje la
pierna todo lo que pueda.

3. La pierna izquierda, elevada
verficalmente, debe mantenerse
recta, sin inclinarse a la
derecha. Se elevarin las
costillas con la ayuda de Jas
palmas de las manos a fin de
expansionar totalmente ef
pecho.

4. Mantenga [a postura durante
20 segundos, respirando
normalmente, espire, vuelva a
Sarvdngasana, Repita del ouo
lado y durante el mismo
tiempo, y vuelva a
Sarvangisana.

EFECTOS

Alivia el estrefiimiento y
tonifica los rifiones.

47. Setu Bandha
Sarvangasana
(llamada también
Uttana Mayurasana)
DIEZ®

Setu significa puente y Sefu
Bandba, formacién o
construccién de un puente, En
esta postura se arquea el cuerpo
Y 5€ apoya en los hombros, las
plantas de los pies y los talones.
El arco que forma es sujetado
por las manos en la cintura,

Ut significa intenso y Tan
estiramiento. Esta dsana
recuerda la forma de un pavo
real con Ja cola en abanico
(Mayiira) y de ahi su nombre.

TECNICA

1. Haga Salamba Sarvangisana
(figura 102).

2. Apoye las manos
correctamente en la espalda,
eleve fa columna vertebral,
doble las rodilfas (figura 119) y
lance fas piernas hacia atris, por
encima de las mufiecas, 2l suelo
(figura 120). Estire las piernas y
manténgalas juntas (figura 121).

3. El cuerpo entero forma
ENLONCES UN puente cuyo peso
descansa sobre codos y
mufecas. Las Gnicas partes del
cuerpo en contacto con el
suefo seran fa parte posterior
de la cabeza vy el cuello, los
hombros, los codos y los pies.
Permanezca en esta postura de
medio minuto a un minuto,
respirando normaimente.

4. Es posible disminuir la
presion sobre los codos y las
munecas mediante el
estiramiento de [a columna
hacia el cuelio, manieniendo los
talones firmemente en el suelo.
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EFECTOS

Esta postura da a la columna
vertebral un movimiento hacia
atrds y quita Ia tension del
cuello producida por los
distintos movimientos de
Sarvangisana.

Una colurnna vertebral sana
y flexible indica un sistema
nervioso sano. $i los nervios
estin sanos, el hombre estd
sanc de menie y cuerpo.

48. Drdbva Padmidsana
en Sarvangasand.
CUATRO®

Urdbua significa encima, alio,
Padma significa un loto. En
esta variacidn de Sarvangasana,
en lugar de mantener las
piernas estiradas hacia arriba,
se doblan por las rodillas y se
cruzan de forma que ¢l pie
derecho se apoye sobre el
musto izquierdo y el pie
izquierdo sobre e} musto
derecho, como en la postura
de] loto (figura 53).

TECNICA

1. A partir de Salamba
Sarvangasana, doble las rodiltas
y cruce las piernas poniendo
en primer lugar el pie derecho
sobre el muslo izquierdo ¥y
luego el pie izquierdo sobre el
muslo derecho.

2. Estire verticalmente hacia
arriba las piernas cruzadas,
acergue las rodillas una a otra
lo méds posible y lleve las
piernas hacia atras lo mas lejos
posible de la regidn pelviana
(figura 122).

3, Permanezca en estd postura
de 20 a 30 segundos respirando
profundz y regularmente.

4. Descruce 1as piemas,
vuelva a Salamba
SarvAngisana y repiia la
postura colocando primero e}
pie izquierdo sobre el-muslo
derecho vy luego el pie
derecho sobre el muslo
jzquierdo. Permanezca por
igual iempo en cada una de
estas posiciones, asi como en
las anteriores.

49. Pinddsana en
Sarvangasana.
CINCO*

Pinga significa embrién o
feto. En esta variacion de
Sarvangisana, que es
continuacion de la anterior,
las piernas dobladas y
cruzadas se bajan hasta que

tocan la cabeza. La postura se .

parece 4 ia de un feto en el
fitero, de ahf su nombre.

TECNICA

1. A partir de Urdhva
Padmasana en Sarvangasana
(figura 122), espire, doble y
baje las piernas desde las
caderas hacia la cabeza.

2. Apovye las piernas mdis alld
de la cabeza (figura 123).

3. Permanezca en esta posicion
de 20 a 30 segundos respirande
normalmente, y vuelva a
Urdhva Padmasana en
Sarvangisana,

50. Parsva _g’igzdcisana
en Sarvangasana.
OCHO*

Parsva significa el lado o
flanco. En esta variacion de la
postura anterior, las dos roditlas
dobladas son desplazadas
lateralmente y colocadas sobre
el suelo en el mismo lado del
tronco. Es la posicion lateral
del feto en Sarvingisana.

TECNICA

1. Después de permanecer en
Pindasana (figura 123), gire las
caderas hacia el lado derecho,
espire y baje ambas rodilias al
suejo, de forma que la rodiila
izquierda quede colocada

al lado de ia oreja derecha
(figura 124).

2. Al principio, el hombro
izquierdo se elevard del suelo.
Empiijelo contia el suelo y
presione firmemente la mano
izqulerda contra la espaida. Si
no hace esto, perderi el
equilibrio ¥ rodari hacia un
lado.
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3. Debido a la torsidn lateral, a
respiracién se hari ripida v
dificultosa, puesto que en esta
posicién se comprime el
diafragma.

4. Al principio, la rodilia
proxima a la oreja no se
apoyara en et suelo; ello s6lo
se conseguira con una larga
practica.

5. Permanezca en esta posicidn
de 20 a 30 segundos,
respirando normalmente.

6. Espire, vuelva del lado
derecho y dirija las piernas
cruzadas hacia la izquierda, de
forma que ef pie izquierdo se
sitlie junto a la oreja jzquierda,
(figura 125). Permanezca en
esta posicidn por igual tiempo,

7. Vuelva a Urdhva Padmasana
(figura 122). Abandone la
postura dei loto descruzando
las piernas y vuelva a Salamba
Sarvangasana.

8. Ahora cambie la posicion de
las piernas cruzadas. Cricelas
de nuevo, poniende primero el
pie izquierde encima del muslo
derecho y luego el pie derecho
encima del muslo izquierdo, al
contrario que antes.

9. Repita los movimientos
una vez mis para cada lado
como se han descrito
anteriormente.

EFECTOS DE LOS
MOVIMIENTOS URDHVA
PADMASANA Y PARSVA
PINDASANA EN
SARVANGASANA.

El cambic del cruce de las
piernas imprime igual presion a
ambos lados del abdomen y del
colon y alivia el estrefiimiento.
Se recornienda una
permanencia mis larga en
Paréva Pindasana a quienes
padezcan de estrefimiento
crénico; un minuto para cada
lado serd io mas eficaz. Estas
posturas alivian los dolores
intensos de estdmago.

Las personas con una
extremada flexibilidad de las
rodillas pueden ejecutar con
facilidad estas dsanas, aunque
para mucha gente es dificil
entrecruzar las piemnas en
Padmasana. Para ellas es
recomendable una permanencia
més larga en Pardva Halisana
(figura 116), donde la espina
dorsal y el tronco efectdan
también una rotacién lateral, si
bien las piernas permanecen
rectas,

En todas estas posiciones, la
respiracién al principio serd
fatigosa y dificil. Intente
mantener una respiracion
normal.

Nota. En estas variaciones de
Sarvangasana la columna
vertebral ejecuta movimientos
hacia delante, hacia los lados y
hacia airds. En Halasana, Eka
Pada Sarvangisana, Karna
Piddsana v Pindasana, la
columna vertebral se mueve
hacia delante, En ParSvaika
Pada Sarvangisana, Parva
Haldsana y Parsva Pindasana,
se mueve lateraimente. En Setu
Bandha se efect{ia un
movimiento hacia atrds. Estos
movimientos tonifican la
columna por tedos los lados y
la mantienen sana.

Se cuenta que en laz Edad
Krta (fa primera Edad del
Universo) una hueste de
Didnavas (gigantes y demonios)
se hizo invencible en las
batallas bajo el mando de Vitra
v dispersé a los Devas (o
Dioses) en todas direcciones.
Viendo éstos que no podrian
reconquistar el poder mientras
Vrtra no fuera destruido,
comparecieron ante su Gran
Sefior, Brahma, el Creador.
Brahmé les aconsejé gue
consultaran a Visnu, quien les
pidié que obtuvieran fos
huesos de un sabio llamado
Dadhicha para hacer con ellos
un arma matademoniocs.
Comparecieron los dicses en
presencia del sabio y e
suplicaron tal didiva segin la
indicacion de Visnu. El sabio
renuncid a su cuerpo en
beneficio de los dioses. De la
columna vestebral de Dadhicha
fue formado Vajra, el rayo, con
el cual Indra, el rey de los
dioses, fulminé v matd a Vrira.

Esta historia es simb6lica. Los
Dénavas representan las
cualidades tamdsicas en el
hombre, y las enfermedades,
Los Devas representan. fa salud,
la armonia y la paz. Y para
destruir las caracteristicas

“tamdsicas y las enfermedades a

ellas debidas, y gozar de saiud
y felicidad, tenemos que hacer
nuestras columnas vestebrales
tan fuertes como el rayo, como
la columna vertebral de
Dadhicha. Entonces gozaremos
de salud, armonia y felicidad
en abundancia,
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51. Jatara
Parivartandsand.
CINCO?

Jarara significa estdmago,
vientre. Parivariana significa
girando, rodanco, dando
vueltas.

TECNICA

1. Echese de espaldas en el
suelo (figura 98).

2. Espire, levante ambas piernas
juntas hasta que estén
perpendiculares al suelo.
Deben permanecer firmemeryte
rigidas, sin doblar las rodillas
(figura 105},

3. Estire los brazos
lateralmente, en linea recta con
{os hombros, de forma que el
CUEerpo Se parezca a una cruz.

4. Permanezca en esta posicion
durante algunas respiraciones.
Luego espire y baje ambas
piernas hacia el suelo 2l lado
izquierdo (figura 126) hasta que
ios dedos del pie izquierdo
ileguen casi z tocar las yemas
de los dedos de fa mano
izquierda extendida (figura
127). Esfuércese en mantener la
espaida correctamente en el
suelo. Al principio el hombro
derecho se levantard del suelo,
Para evirasglo, pida 2 un amigo
que lo empuje hacia abajo o
agarre un mueble pesado con
la mano derecha cuando las
piernas estdn giradas a la
izquierda.
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5. Ambas piernas deberdn bajar
juntas, v las rodilias
permanecerin tensas. Mantenga
lo mds posible la regién lumbar
en contacto con-el suelo, y gire
las piernas solamente a partir

_de las caderas. Cuando las

piernas se encuentren cerca de
la mano izquierda extendida,
despiace al abdomen hacia la
derecha.

6. Permanezca en esta postura
alrededor de 20 segundos con
las piernas siempre rigidas.
Luego, eleve lentamente las
piernas, aun tensas, hasta la
vertical, con una espiracién.

7. Permanezca con las piernas
perpendiculares durante
aigunas respiraciones, vy repita
los movimientos bajando las
piernas hacia la derecha y
girando el abdomen hacia la
izquierda (figura 128).
Permanezca en esta postura
durante el mismo tiempo.
Luego, con una espiracion,
vielva a la posicion
perpendicular de las piernas v,
suavemente, bijelas hasta el
suelo (figura 98) y reldjese.

EFECTOS

Reduce el exceso de grasa.
Tonifica y elimina los trastormos
del higado, bazo v pincreas.
Cura asimismo las gastritis y
refuerza los intestinos. Su
prictica regular mantiene en
perfectas condiciones todos los
drganos abdominales. Ayuda a
aliviar tzmbién los esguinces y
pinzamientos de la parte baja
de ia espalda y de ia regidn de
las caderas.

Yogasanas

133




134 La luz del Yoga

52. Supta _
Padangusthasand.
TRECE*

Supte significa estar tumbado,

pada, pie v angustha, el dedo

gordo del pie. De ahi su
nombre,

TECNICA

1. Echese sobre el suelo, estire
las dos plernas y mantenga las
rodillas tensas (figura 98).

2. Inspire, eleve la pierna
izquierda desde el suelo hasta
la perpendicuiar. Mantenga ja
pierna derecha completamente
estirada en el suelo y apoye la
mano derecha en el muslo
derecho.

3. Eleve el brazo izquierdo y
agarre el dedo gordo del pie
izquierdo entre el pulgar y fos
dedos indice y medio (figura
129). Tome dos o tres
respiraciones profundas.

4. Espire, eleve la cabeza y el
tronco del suelo, dobie el codo
izquierdo v tire de la pierna
hacia la cabeza sin doblar la
rodilla. Baje la pierna, levante
al mismo tiempo la cabeza y el
tronco juntos, y apoye el
mentén en la rodilla izquierda
(figura 130). Permanezca en
esta posicion airededor de 20
segundos, manteniendo la
pierna derecha completamente
estirada y recta en el suelo,
respirando normalmente.

5. Inspire, lleve de nuevo la
cabeza y el tronco al suclo, v ia
pierna izquierda a la
perpendicuiar {figura 129). Elio
completa el primer movimiento,

6. Espire, suelte fa sujecion del
dedo gordo, apoye la pierna
izquierda en el suelo al lado de
la derecha v pongz ia mano
izquierda en el muslo
izquierdo.

7. Tome algunas inspiraciones
profundas y luego repita a la
derecha, remplazando la
patabra «izquierda» por ia
palabra «derechas,

EFECTOS

Las piernas se desarrollarin
correctamente por fa prictica
de esta asana. lLas personas
afectadas de cidtica y parilisis
de as piernas obtendrin un
gran beneficio de ella. La
sanggre es obligada a circular en
las piernas v las caderas, cuyos
nervios se rejuvenecen. La
postura eliminz las rigideces de
cadera vy previene la hernia.
Puede ser practicada lo mismo
por hombres que por mujeres.

53. Bbaradvijdasana.
UNO*

Bharadvaja fue el padre de
Drona, el preceptor militar de
Kauravas y Pandavas, que
sostuvieron la gran guerra
descrita en la Mahabhdrata. Esta
asana estz dedicada a
Bharadvaja.

TECNICA

1. Siéntese en el suelo con las
piernas estiradas y rectas hacia
el frente (figura 35).

2. Flexione las rodillas,
desplace hacia atrds fas piernas
y Heve ambos pies hacia el
lado derecho, junto 2 ta cadera.

3. Apoye las nalgas en el suelo,
gire el tronco unos 45 grados
hacia ia jzquierda, extienda el
brazo derecho y coloque la

Yogasanas 135

mano derecha en la cara externa
def muslo izquierdo, cerca de la
rodilfa jzquierda. Inserie fa
mano derecha bajo la rodifla
izquierda, con la palma de la
mano en contacto con ef suelo.

4, Espire, gire el brazo
izquierdo detrds de ta espalda
desde e] hombro, doble el
codo izquierdo v, con la mano
izquierda, agarre la parte
superior del brazo derecho por
encima del codo.,

5. Gire el cuello hacia la derecha
v mire por encima del hombro
derecho (figuras 131 y 132).

@. Permanezca en esta posicion
medio minuto respirando
prefundamente.

7. Sueite la sujecién de las
manos, extienda las piernas y
repita la postura del otro lado.

Ast, lieve los dos pies al lado
de la cadera izquierda, gire e}
tronco a la derecha, extienda el
brazo izquierdo, coloque la
palma de la mano izquierda
bajo la rodilla derecha y agarre
la parte superior del brazo
izquierdo cerca del codo con la
mano derecha, por detris de la
espalda. Permanezca en este
lado durante el mismo tiempo.

EFECTOS

Esta simple asana trabaja sobre
las regiones dorsal y lumbar de
la columna vertebral. Las
personas afectas de fuerte
rigidez de espalda encuentran
las otras posturas de [orsion
lateral extremadamente dificifes.
fista postura ayuda a flexibilizar
la espalda. Las personas con
ariritis la encontrardn muy
beneficiosa.
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54. Mavrichyasana 1L
DIEZ*

Esta es una de las posturas
sentadas de torsion lateral.

TECNICA

1. Siéntese en ef suelo con las
piernas estiradas y rectas hacia
¢l frente (figura 35).

2. Doble la rodilla izquierda,
ponga la planta y el taién det pie
izquierdo en el suelo. 1a espinilia
de la piema izquierda debe estar
perpendicutar al suelo, y ia
pantorrilla en contacto con el
musio. Coloque el faién izquierdo
junto al perineo. El borde intemo
del pie izquierdo debera contactar
con ¢ borde inteno del musio
derecho estirado.

3. Con una espiracién, gire la
columna tnos 90 grados a la
izquierda a fin de que el pecho
vaya mas alld del muslo
izquierdo, y lleve el brazo
derecho por encima del muslo -
izquierdo (figura 133).

4. Coloque el hombro derecho
mis alld de ia rodillz izquierda,
y estire e} brazo derecho hacia
delante mediante una mayor
torsidn de la columna hacia la
izquierda y estirando ia regidon
posterior de las costilias
flotantes de la derecha (figura
134). Tome dos respiraciones.

5. Con una espiracién, pase el
brazo derecho airededor de la
redilla izquierda, flexione el
¢odo derecho y coloque la
murieca derecha detris de la
cintura, Inspire y mantenga la
postura.,

6. Espire profundamente y gire el
brazo izquierdo detrds de la
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espalda desde el hombro. Coja
detrds de la espalda Ia mano
izquierda con la derecha o
viceversa (figuras 135 y 136). Al
principio a uno le parece dificil
girar el tronco hacia €l lado,
pero, con ia prictica, la axila
llega a tocar ia rodilla doblada.
Cuando ya se ha pasado el brazo
alrededor de 1a rodilla nos parece
dificil coger los dedes de una
mano con fa otra. Paulatinamente
se aprende a coger los dedos,
luego la palma de las manos y
finalmente a coger la mano por
la mufeca, detrds de la espalda.

7. El brazo derecho debe
bloquear estrechamente la
rodiila izquierda dobladz, No
debe haber espacio alguno

entre ia axila derechay la
roditla izquierda doblada.

8. Después de haber cogido las
manos detrds de la espalda,
gire afin mas la columna hacia
la izquierda, tiranda de las
manos eniazadas.

9. La totalidad de la pierna
derecha extendida debe
permanecer recta y firme sobre
ef suelo, pero no le serd facil
realizar esto al principio. Tense
los muscuios del muslo estirado
para que la rétula suba hacia el
musio, y tense asimismo los
misculos de la pantorrilia de la
piema estirada, Asi la pierna
permaneceri firme y extendida
en el suelo,
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10. Mantenga esta posicion de
medio minuto a un minuto,
respirando normaimente. El
cuello puede estar girado, tanto
para mirar a los dedos de la
pierna extendida en el suelo
como para mirdr por encima
def hombro.

11. Suelte las manos en ia
espalda y gire el tronco a su
posicion original. Baje luego la
pierna doblada y extiéndala
completamente en el sueio.

12. Repita la postura det otro
lado, Esta vez doble la rodilla
derecha y coloque el pie
derecho firmemente en el
sueio, de manera que e} talén
derecho toque el perineo y el
borde interno del pie derecho
toque el muslo izquierdo
estirado. Gire el tronco unos 90
grados a ia derecha de manera
que la axila jzquierda toque la
rodilla derecha doblada. Con
una espiracion, pase ef brazo
izquierde alrededor de fa
rodilia derecha y lleve 1a mano
izquierda detrds de la cintura,
Luego tance desde el hombro
el brazo derecho detrds de Ia
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EFECTQOS

Por la practica regular de esta
asana desaparecen ripidamente
dolores terribles de espaida,
lumbago y dolores de caderas.
El higado y el bazo son
contraidos y por lo tanto
tonificadoes, y abandonan su
pereza. Adquieren fuerza los
misculos del cuello. Las
molestias y los desplazamientos
de los hombros disminuyen, y
sus movimientos adquieren
libertad. También se benefician
de esta asapa los intestinos. Sus

T3

espalda v, doblando el codo
derecho, lleve 1a mano derecha
a la mano izquierda y agérrelas.
Gire adn mis a [a derecha y
mire o a Jos dedos del pie de
la pierna izquierda estirada o
por encima del hombro
derecho. Permanezca en este
lado el mismo tiempo que en el
otro. Sueite las manos, gire el
fronco a su posicidén normal,
estire la pierna derecha en el
suelo y refdjese.

efectos son menores en las
personas delgadas, para las
cuales son mejores otras 4sanas
descritas mis adelante.
Tamnbién ayuda a reducir e}
tamaiio del abdomen,
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55. Ardba
Matsyendriasana.
OCHO"

Ardba significa J]a mitad. En el
Hatha Yoga Pradipika se
menciona a Mastyendra como
uno de los fundadores det Hatha
Vidyii. Se cuenta que en otro
tiempo, el Sefior Siva acudid a
una isla solitaria y reveld a su
consorte Parvati los misterios del
Yoga. Un pez que s encontraba
junto a la costa lo oyt todo con
concentraciéon y permanecio
inmévil mientras escuchaba.
Siva, comprendiendo que el pez
habiz aprendido Yoga, rocié
agua sobre él e inmediatamente
el pez adquirid forma divina y
se transformo® en Matsyendra
(Serior de los Peces), quien a
partir de entonces difundié el
conocimiento del Yoga.

TECNICA

1.-Siéntese en el suelo con las
piernas estiradas y rectas hacia
delante (figura 33).

2. Doble la rodilla izquierda y
junte el miuslo v la pantorrilla;
eleve las nalgas del suelo,
coloque e} pie izquierdo debajo
de ellas y siéntese encima del
pie izquierdo, de manera que
el 1alén izquierdo esté situado
debajo de la nalga izquierda. El
pie usado como asiento debe
estar colocado horizontaimente
en el suelo, la cara externa del
tobille y el dedo pequefio en
contacto con el suelo. 5i el pie
no esta debidamente colocado,
serd imposible sentarse encima
de él. Equilibrese correctamente
en esta posicion.

%, Dobie luego la rodiila
derecha y, elevando la pierna

derecha del suelo, coldquela en
el lado externo del musio
izquierdo, de tal modo que la
cara externa del obillo derecho
toque fa cara externa del muslo
izquierdo que se halla en el
suelo, Equilibrese en esta
posicién, con la espinilla
perpendicular al suelo (figura
137).

4, Gire el tronco unos 90
grados hacia la derecha, hasta
que la axila izquierda entre en
contacto con la cara externa del
muslo derecho. Lieve fa axila
por encima de la rodilla
derecha {figura 138). Espire,
estire el brazo izquierdo desde
el hombro y rodee con €l ia
rodilia derecha. Doble el codo
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izquierdo y sithe la muifieca
izquierda en la espalda, a la
altura de la cintura.

5. El brazo izquierdo debe
bloquear estrechamente la
rodilla derecha sin dejar espacio
alguno entre la axila izquierda y
la rodilla derecha doblada. Para
realizarfo, espire y mueva €l
tronco hacia delante.
Permanezca en esta posicion y
tome dos respiraciones.

6. Espire profundamente y envie
hacia atrds el brazo derecho
desde ef hombro, dobie el codo
derecho, desplace la mano
derecha detris de Ja ¢intura y
coja con ella la mano izquierda o
viceversa. Al principio solo sera
capaz ce coger un dedo o dos,
pero con ia prictica le serd
posible coger fas manos y aun
fas muiiecas detrds de la espalda.

7. El cuello puede estar girado
hacia la izquierda y dirigir la
mirada por encima del hombro
izquierdo (figura 139), o hacia la
derecha y fijar la mirada hacia el
centro de las cejas (figura 140).
La torsién de la columna serd
mayor cuando el cuello gire
hacia la {zquierda que cuando
lo haga hacia Ia derecha.

8, Puesto que el diafragma es
estrujado por la torsion de la
columna, al principio la
respiracion serd corta y rdpida.
No se ponga nervioso. Tras un
poco de practica se puede
mantener esta postura de
medio minuto a un minuto,
respirando normalmente,

9. Suelte las manos, quite el pie
derecho del suelo y estire
primero la pierna derecha y
luego la izquierda.

10. Repita fa postura dei otro
lado y manténgala durante el
mismo tiempo. Asi, doble la
pierna derecha v siéntese sobre

el pie derecho, de manera que
el talon derecho esté bajo fa
naiga derecha. Coloque la
pierna izquierda por encima de
ta pierna derecha y apoye el
pie izquierde en el suelo, de
manera que la cara externa del
tobillo izquierdo toque la cara
externa del muslo derecho que
esti en el suelo, Gire el tronco
90 grados a la izquierda,
colocando la axila derecha por
encima de la rodilla izquierda, vy
rodee la rodilla izquierda con el
brazo derecho. Flexione el codo
derecho v lleve la mano
derecha detras de Ia cintura.
Mantenga la postura y tome dos
respiraciones. Espire
completamente olra vez y envie
hacia atrds el brazo izquierdo
desde el hombro, deble el codo
izquierdo y agarre las manos
por las mufiecas detras de la
espalda. Luego suelte y reldjese.

11. Al principio puede que no
sea posible rodear con un
brazo la rodilla opuesta. En ese
caso, coja el pie opuesto con el
brazo extendido, sin doblar el
codo. También lleva tiempo
llegar a cogerse las manos en la
espalda. Gradualmente el
estiramiento hacia atrds de los
brazos aumentard, y seremos
capaces de coger primero los
dedos, luego las palmas de las
manos, finalmente las mufecas,
y aun, a medida que vamos

. dominando la postura, los

aniebrazos por encima de las
mufiecas, Los principiantes que
encuentren dificultades para
sentarse encima del pie pueden
hacerlo en el suelo.

EFECTOS

Por la prictica de esta dsana se
obtienen fos mismos beneficios
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que se derivan de Marichyasanza
II (postura n.® 54 figura 135).
Pero como aqui el alcance del
movimiento €s mas intenso, los
efectos también son mayores.
En Marichyasana II se estruja la
parte superior del abdomen
mientras que en ésta es ia parte
baja la que se beneficia del
ejercicio. Practicando
regularmente esta dsana se evita
fa hipertrofia de prostata v la
dilatacion de la vejiga.
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56. Drdbua
Dbanurasana.
SIETE*

[rdbua significa hacia arriba.
Dhanu significa un arco. En
esta postura, ei cuerpo se
arquea hacia atrds apoyado en
las palmas de las manos y las
plantas de los pies.

TECNICA

1. Timbese de espaldas en el
suelo (figura 48).

2. Dobie y levante los codos por
encima de Ja cabeza, y coloque
las paimas de las manas bajo
los hombros. La distancia enire
las dos palmas de las manos no
debe ser superior a la existente
entre 1os hombros, y los dedos
deben apuntar hacia los pies.

3. Doble y levante las rodillas,
y acerque los pies hasta que
toquen las caderas (figura 141).

4. Espire, eleve el tronco y
apoye la cumnbre de la cabeza

en el suelo (figura 142). Tome
dos respiraciones.

5. Espire, eleve el tronco y la
cabeza y arquee la espalda de
modo que el peso recaiga en
las palmas de las manos y las
plantas de los pies {figura 143).

6. Estire los brazos desde jos
hombros hasta que los codos
estén rectos, al tiempo que se
elevan los misculos de los
muslos (figura 144).

7. Para alcanzar un estiramiento
mejar, espire v eleve més alin
los miiscules de los muslos,
levantando los talones del suelo
(figura 145). Extienda el pecho,
estire hacia arriba la regién
sacra de la columna, hasta que
el abdemen quede tirante como
un tambor, y baje entonces los
tzlones al suelo, manteniendo
el estiramiento de la columna.

8. Permanezca en esta posicion
de medio minuto a un minwo,
respirando normalmente.

9, Con una espiracion, baje el
cuerpo al suelo, doblando las
rodiilas y los codos.

EFECTOS

Esia asana es el comienzo de
tas flexiones hacia atrds
avanzadas y dificiles. Tonifica
fa columna estirindola
completamente y mantiene e}
cuerpo alerta y flexible. La
espalda se siente fuerte y llena
de vida. Fortifica los brazos y
las mufiecas, y tiene un efecto
realmente tranquilizador sobre
la cabeza. Proporciona gran
vitalidad, energiz y sensacion
de ligereza. :

Yogasanas
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57. Savasana (Llamada
también Mytdsana).

Sava o Mria significa caddver.
El objeto de esta asana es la
irnitacién de un cadaver.
Después de la muerte, el
cuerpo permanece quieta sin
que sea posible ningin
movimiento. Permaneciendo
inmovil durante cierto tiempo y
manteniendo quieta la mente
mientras estd plenamente
consciente, Vd. aprende a
relajarse. Esta relajacién
consciente vigoriza y refresca
cuerpo y mente. Pero es mucho
mis dificil mantener inm6vil la
mente que el cuerpo. Esta
paostura aparentemente ficil es,
por lo tanto, una de las maés
dificiles de dominar.

TECNICA

1. Echese de espaldas en el
suelo enteramente come un
cadaver, con las manos un
poco separadas de los muslos y
con las palmas hacia arriba,

2, Cierre ios ojos. 8i es posibie,
ponga una tela negra, doblada
cuatro veces, encima de ellos.
Mantenga los talones juntos y
los dedos separados.

3. Al principio, respire
profundamente. Luege la
respiracion deberd ser sutil y
lenta, sin ninguna sacudida que
pueda perturbar i2 colwmna o
el cuerpo.

4. Concéntrese en espiraciones
profundas y sutiles en Jas que
las ventanas de la nariz no
deben sentir el calor deliliento.

5. La mandibula inferior deberd
colgar suelta y sin apretar. La
lengua no debera ser
perturbada; y hasta las pupilas
de los cjos'deberin mantenerse
completamente pasivas.

6. Reldjese completamente y
respire lentamente.

7. 8i la menteldivaga, haga una
pausa sin esfuerzo alguno tras
cada espiracion lenta.

§.-Permanezca en esta postura
de 15 a 20 minutos,

9. Al principio es ficil dormirse,
pero 2 medida que los nervios
se vuelven pasives, unoc se
siente completamente relajado
y repuesto.

Cuando se obtiene una buena
relajacion, se siente fluir la
energia desde la parte posterior
de la-cabeza hacia los tzlones,
y noren otro sentido. Asimismo,
se siente como si el cuerpo se
alargara.

EFECTOS

El verstculo 32 del capitule
primero del Hatha Yoga
Pradipika dice: «Estar echade
de espaldas en el suelo, a lo

largo, como un caddver, se
ilama Savasana. Ello quita la
fatiga causada por otras asanas

e induce la calma de la mente-.

Mrtasana se describe asi en
el versiculo 11 del capitulo
segundo de Gheranda
Savnbitd: «Bstar echado en el
suelo (de espaldas) como un
caddver se llama Mrtéasana. Esta
postura destruye ia fatiga y
aquieta la agitacion de ta
menta.»

Ja mente es el sefor de los
indriyas (6rgancs de los
sentidos); Prana (el Aliento de
Vida) es el sefior de la mente-.
«Cuando ia mente se halia
absorta se le lama Moksa
(emancipacién final,-liberacion
del alma); cuando Praga y
Manas {}a mente) han sido
absorbidos, sobreviene una
indefinible alegria.» (Versiculos
29 y 30 del capitulo cuarto del
Hatha Yoga Pradipika)

El dominio del Prana depende
de los nervios, Una firme,
suave, sutil y profunda
respiraci6n sin sacudida alguna
del cuerpo suaviza los nervios
y calma la mente, La tension de
la civilizacién moderna
constituye una presidn para los
nervios, para la cual Savisana
es el mejor antidoto.

TEREER{?} PéRTE
PRANAY?

ADVERTENCIAS Y PRECAUCIONES

Lea y asimile completamente las siguientes advertencias y pre-

cauciones antes de abordar las técnicas de praniyama descritas
mas adelante. '

REQUISITOS DE APTITUD

1. Del mismo modo que la instruccién del postgraduado depen-
de de la habilidad y disciplina adquiridas en el dominio de la
materia en la que se ha graduado, también la destreza del
pranayama exige el dominio de las 4sanas y la fuerza y la disci-
plina que resuitan de ellas.

2. MLa_ aptitud de un aspirante para el adiestramiento ¥y avance en
pranayama ha de ser calibrada por un Guru o profesor experi-
mentado, y su supervisién personal resulta esencial.

3. Las herramientas neumiticas pueden atravesar Ja roca mas dura,
En’ pranayama, el yogui usa sus pulmones como herramientas neu-
maticas. Si dichas herramientas no se usan correctamente, se des-
truyen persona y herramienta, y fo mismo ocurre en pranayama.

LIMPIEZA Y ALIMENTACION

4. Nadie debe entrar en un templo con el cuerpo o la mente
sucios. Antes de penetrar en el templo de su propio cuerpo, el
yogui observa las reglas de la limpieza.

5. Antes de emprender la prictica de pranayama los intestinos
deben ser evacuados y vaciada Ia vejiga. Ello proporciona facili-
dad en las bandhas.
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6. Es preferible practicar pranayima con el estomago vacio, pero
si ello es dificil, puede tomarse una taza de leche, t€, café o
cacao. Deje transcurric por [0 menos seis horas después de una
comida antes de practicar pranayama.

7. Puede tomarse un alimento ligero media hora después de
haber terminado las pricticas de pranayama.

TIEMPO Y LUGAR

8. Fl mejor momento para la prictica es por la mafiana temprano
(preferiblemente antes de salir el soD), o después de la puesta del
sol. Segin el Hatha Yoga Pradipika, debe practicarse pranayama
cuatro veces al dia: por la mafiana temprano, a mediodia, al atar-
decer y a medianoche, con 80 ciclos cada vez (capitulo TI, versi-
culo 11). Esto es dificilmente posible en el atareado mundo
moderno, por lo que se recomienda que se practique por io
menos 15 minutos diarios. Los 80 ciclos serdn para los practican-
tes con gran devocién y no para el padre de familia corriente.

9. Las mejores estaciones para empezat la practica son la prima-
vera o el otofio, cuando el clima es uniforme.

10. El pranayima deberd practicarse en lugar limpio, aireado y
libre de insectos. Si los ruidos son causa de inquietud, practique
durante las horas de silencio.

11. F! pranayama debe practicarse con determinacién y regulari-
dad, a la misma hora, en el mismo lugar y en la misma postura.
S6lo se permite variacién en el tipo de pranayama practicado, es
decir, si un dia se practica Siirya Bhedana Pranayama, al dia
siguiente puede practicarse §itali v al otro dia Bhastrika. Sin
embargo, Nadi Sodhana Pranayama deberia practicarse diaria-
mente.

POSTURA

12. En la practica de pranayama la respiracion se efectia sdlo por
la nariz, excepto en Sitali y Sitakari.

13. Bl praniyama se efectia mejor en posicion sentada, encima
de una manta doblada colocada en el suelo. Las posturas conve-
nientes son Siddhdsana,, Virdsana, Padmasana y Baddhakonasana.
Puede adoptarse cualquier otra postura sentada, 2 condicién de
que en ella la espalda se halle absolutamente erguida desde la
base de la columna hasta el cuello y perpendicular al suelo. Sin

embargo, algunos tipos descritos mas adelante pueden ejecutarse
en posicidn tumbada como alli se detalla.

14. Durante la prictica no debe sentirse esfuerzo alguno en los
musculos faciales; ojos y oidos, ni en los musculos del cuello,
hombros, brazos, muslos v pies. Los muslos y los brazos han de

. ser relajados deliberadamente, puesto que se tensan inconscien-

temente durante el pranayama.

15. La lengua debe estar totalmente pasiva o de lo contrario se
acumulara saliva en la boca. Si asi ocurre traguela antes de la
espiracién (rechaka) y no durante la retencién del aliento
(kumbbaka).

16. Durante la inspiracién y la retencién, la caja toricica debera
expandirse hacia delante y hacia los lados, pero la zona com-
prendida debajo de los oméplatos y de las axilas sélo se expan-
dird hacia delante.

17. Al comienzo se presentardn transpiracidén y temblor, que
desapareceran con el transcurso del tiempo.

18. En toda prictica de prindyama realizada en posicién sentada,
la cabeza deberi colgar hacia abajo desde la nuca, apoyando el
mentén en el hueco existente entre las claviculas, en lo alto del
esternén. Este bloqueo del mentdn, o Jalandhara Bandha, se
adopiard siempre excepto en los casos especificamente indicados
en las técnicas mostradas mis adelante.

19. Los ojos se mantendrin cerrados durante todo el ejercicio; de
otro modo la mente divagarid entre los objetos del exterior, y se
distraera. Ademds, los ojos abiertos acusarin sensacidon de ardor
e irritabilidad.

20. No debe sentirse ninguna presion en el interior de los oidos
durante Ia prictica de pranayama.

21. El brazo izquierdo se mantiene extendido, con la cara poste-
rior de la mufieca descansando sobre la rodilla izquierda.

El dedo indice estd doblado hacia el pulgar, con su extremo en
contacto con €l extremo del pulgar. Esto es Jiidna Mudra, descrito
més adelante en el capitulo de la técnica.

22. El brazo derecho, doblado, mantiene ta mano en la nariz para
regular el flujo uniforme del aliento y calibrar su sutileza. Esto se
realiza por medio de las extremidades de los dedos anular y
meifiique, que controlan el orificio nasal izquierdo, y la extremi-

Prandydma
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dad del pulgar, que controla el orificio nasal derecho. En la parte
técnica se exponen mas detalles acerca de la posicitn correcta de
l2 mano. En algunos métodos de prapdyama ambas manos des-
cansan en las rodilias en Jhiana Mudra.

23, Cuandeo’un nifio aprende a andar solo, su madre permanece
corporalmente pasiva pero mentalmente alerta. En caso de emer-
gencia, como cuando el nifio se tambalea, su cuerpo se lanza a la
acciébn para evitarle la caida. Asi también, en la practica de
pranayama el cerebro se mantiene en actitud pasiva pero alerta.
Cuando los 6rganos del cuerpo cesan de trabajar correctamente,
el cerebro, vigilante, les manda un mensaje de aviso. El oido es
llamado a atender al sonido correcto de la respiracién (que se
describe mas adelante). La mano y la nariz son liamados a obser-
var la sensibilidad del aliento que fluye por los conductos nasales.

24, Cabria preguniarse, puesto que el cerebro es requerido para
transmitir avisos a los seniidos, cémo es posible concentrarse en
pranayama. Un pintot, absorto en su trabajo, nota detalles varia-
dos tales como la perspectiva y la composicién, los tonos de
color y las sombras, el primer plano v el fondo, asi como los tra-
zos del pincel, todo a la vez. Un musico ejecutando una melodia
vigila los movimientos de sus dedos y a la vez la escritura del
pentagrarna, el sonido del instrumento y su modulacion. Aungue
el artista y el masico estdn, ambos, observando y corrigiendo los
detalles, estin también concentrados en su trabajo. De la misma
forma, el yogui observa detalles como tiempo, postura y unifor-
midad ritmica de la respiracién, vy esta a la vez alerta v sensible al
flujo del prana en su interior.

25. Tal como una madre cuidadosa ensefia a su hijo a andar sin
preocupaciones, asi la cuidadosa mente de! yogui ensefia a los
sentidos a hallarse libres de preocupaciones, Por la practica con-
tinuada de pranayama los sentidos se ven libres de toda obsesion
por las cosas que suelen aguijonearlos.

26. Cada uno debe medir su capacidad al practicar praniyama y
no sobrepasarla de ninguna manera, La capacidad puede cali-
brarse de [a siguiente forma: supongamos que se pueda inspirar
y espirar confortablemente durante diez segundos en cada movi-
miento y en ciclo ritmico durante un tiempo determinado, pon-
gamos 5 minutes. Si se produce alguna variacion en el riemo de
manera que cada periodo de inspiracién disminuya, suponga-
mos, a 7 u 8 segundos, s que se ha llegado al limite de la capa-
cidad. Todo lo que sobrepase este punto fatiga indebidamente

los pulmones y tae como consecuencia una multitud de enfer-
medades respiratorias.

27. Una préctica errénea produce una fatiga excesiva de pulmo-
nes y diafragma. El aparato respiratorio sufre y el sisterna nervio-
50 se encuentra afectado de manera adversa. Los cimientos de un
cuerpo sano y una mente solida se tambalean por la prictica
errdnea de pranayama. La inspiracidén o la espiracién forzadas v
con tensién son un error.

28. La uniformidad de la respiracién proporciona salud a los ner-
vios y serenidad mental y temperamental.

29. No deben practicarse nunca dsanas inmediatamente después
del pranayama. Si se practica primero pranayama, deje transcurrir
una hora antes de emprender las asanas, puesto que los nervios,
calmados por el prinayama, se hallan propensos a excitarse por
los movimientos corporales de las asanas.

30. Sin embargo, el prinayima puede realizarse tras un tiempo
no inferior a 15 minutos después de una prictica moderada de
a5anas.

31. Las asanas arduas causan fatiga. Cuando uno se halla exhaus-
to no debe practicarse pranayama en ninguna posicidén sentada,
puesto que, no pudiendo estar la espalda erecta, el cuerpo tiem-
bla y la mente se trastorna. Respirar profundamente como en
Ujiayi, en posicién tumbada, alivia el cansancio.

32. Cuando no sea posible mantener ritmicamente una respira-
cion profunda, regular v larga, pare. No siga mis adelante. El
ritmo debe ser controlado por el sonido nasal producido en la
inspiracidn (ssssssa, que suena como un escape de aire en un
neumitico de bicicleta) y la espiracién (baaasaacaaaam aspira-
do). Si se reduce el volumen del sonido, pare.

33. Procure conseguir una proporcidn similar entre inspiracién
(puraka) y espiracidn (rechaka). Por ejemplo: si en un ciclo con-
tinuo dado, una es de 5 segundos, ia otra debe ser del mismo
tiempo.

34. Los tipos de prinayama Ujjdyt y Nadi Sodhana son los mis
beneficiosos para ser practicados por mujeres embarazadas, pre-
feriblemente en Baddhakonasana. Sin embargo, durante el emba-
razo no debe retenerse nunca el aliento sin la guia de un profe-
sor experimentado.

Pranayama
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35, Tras cada sesion de pranayama, timbese siempre en el suelo,
de espaldas como un cadéver, en Savdsana (figura 140), al menos
5 o 10 minutos en silencic. La mente debe estar completamente
desconectada y todos los miembros y érganos de los sentidos
totalmente pg;’siyos como si estuvieran muertos. Tras e} ejercicio
de pranayama, Savasana refresca el cuerpo y la mente.

KUMBHAKAS

36, Es esencial un completo dominio de la inspiracién (puraka) v
la espiracién (rechaka) antes de intentar el aprendizaje de antara
kumbhaka (retencién tras inspiracion).

37. No debe intentarse bahya kumbhaka (restriccién tras espira-
cion) hasta que se consiga antara kumbhaka sin ninguna dificul-

tad.,

38. Durante la practica de kumbhaka existe una tendencia a aspi-
rar aire asi como a tensar y aflojar el diafragma y los drganos
abdominales con el fin de aumentar el periodo de retencién. Es
algo inconsciente y no intencionado. Debe tener cuidado de evi-
tarlo.

39, Si tropieza con dificultades para retener la respiracién (kumb-
haka) tras cada inspiracién o espiracién, haga algunos ciclos de
respiracion profunda y luego practique kumbhaka. En ese caso
efectiie tres ciclos de respiracién profunda seguidos por uno de
kumbhaka. Luego haga otros tres ciclos de respiracién profunda
seguidos por un segundo ciclo de kumbhaka, y asi sucesivamen-
te. :

40. Si la retencidn respiratoria trastornara el ritmo de inspiracidn
y espitacion, acorte la duracién de kumbhaka.

41. Las personas afectas de trastornos oculares o de oidos (como
glaucoma y supuracion ética) no deben intentar la retencidén res-
piratoria.

42. En los estadios iniciales de ejecucion de kumbhaka se obser-
va a veces la aparicién de estrefiimiento. Es sélo temporal y
desaparecerd en su momento,

43. La frecuencia normal de respiraciones es de 15 por minuto,
Esta frecuencia aumenta cuando el cuerpo se halla bajo los efec-
tos de una indigestion, fiebre, resfriado y tos o por las emociones
como el miedo, la ira o la lujuria. La frecuencia normal es de
21.600 respiraciones compietas (inspiracién y espiracién) en 24

horas. El yogui mide la duracién de su vida no por el nimero de
dias sino por el de respiraciones. Alargando sus respiraciones por
medio del pranayama, esta practica le proporciona longevidad.
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44. la prictica continuada de pranayama fransforma la perspecti-

va mental del practicante y reduce considerablemente las apeten-

cias de.sus sentidos para los placeres mundanos tales como

fumar, beber y los desenfrenos sexuales.

45. En la prictica de pranayama los sentidos son atraidos hacia el
interior v, en el sifencio de kumbhaka, el aspirante oye su voz
interna diciéndole: ¢Mira hacia dentro! lLa fuente de toda feljci-
dad se halla dentro de uno mismo.» Esto le prepara para el proxi-
mo estadio del yoga, Pratydhira, que libera del dominio v la tira-
nia de los sentidos.

46. Desde el momento en que, en el transcurso de la prictica de
pranidyama, se cierran los ojos, el paso del tiempo se cuenta por
la repeticion mental (japa) de una palabra ¢ un nombre sagrado.
Esta repeticidn de palabras sagradas o nombres es la semilla
(bija) sembrada en la mente del yogui. Esta semilla crece y lo
hace apto para dharana o concentracién, el sexto estadio del
Yoga. Y finalmente da el fruto de samadhi, donde se experimen-
tan la absoluta consciencia y la suprema alegria, donde el yogui
se funde con el Hacedor del Universo y siente lo que nunca
podrd expresar ni tampoco ocultar enteramente. Faltan palabras
para transmitir adecuadamente la experiencia, puesto que la
mente no puede encontrar palabras para describirla. Es un senti-
miento de tal paz que sobrepasa toda comprension.
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TECNICA Y EFECTOS DEL PRANAYAMA

58. Ujjayi Prandyama.

El prefijo ud anadido a verbos
y sustantivos significa hacia
arriba ¢ superioridad en rango.
Asimismo, significa soplo o
expansion. Conlleva el sentido
de preeminencia ¢ poder.
Jaya significa conquista,
victoria, triunfo, éxito. Visto
desde otre punto de vista,
implica restriccidn, limiracion.
Ujjayi es el proceso
mediante ¢l cual los pulmenes
se expanden totalmente y el
pecho se hincha y proyecta
hacia fuera como el de un
orgulloso conquistador,

TECNICA.

1. Siéntese en cualquier
posicion cémoda, como en
Padmasana (figura 53),
Siddhisana (figura 38) o
Virasana {figura 43).

2. Mantenga la espalda erguida.
Baje la cabeza al tronco. Apoye
el mentdn en el hueco
existente entre las dos
claviculas, justo encima del
esterndn. (Esto es Jalandhara
Bandha, /ala significa una red,
tela, reja 0 malla),

3. Estire rectos los brazos y
apovye la cara posterior de las
mufiecas en las rodilias. Junte
las extremidades de los dedos
indice y pulgar de ambas
manos manteniendo los demis
dedos extendidos. (Esta
posicién o gesto de las manos
se ¢conoce con el nombre de
Jhana Mudra, simboio o seflo
del conocimiento. El dedo
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indice simboiiza el alma
individual y el pulgar el Alma
Universal, La unién de los dos
simboliza el conocimiento,

4. Cierre los 0jos y mire hacia
dentro (figura 147).

5. Espire completamente.

6. Ahora comienza el método
Ujjayi de respiracién.

7. Tome una inspirac{én lenta,
prafunda y firme por ambas
ventanas nasales. El paso del

aire entrante se siente en ia
béveda del patadar y produce
un sonido sibilante (542, Este
sonido debe ser audibie.

8. Llene totalmente los
pulmones. Debe tener cuidado
de no hinchar el abdomen
durante el proceso de
inspiracién. (Observe esto en
todos los tipos de pranayama.)
Este Hlenado completo de los
puimones recibe el nombre de
Ppuraka (inspiracién).

9. Toda el drea abdominal,
desde el pubis 4l esterndn,
debe ser tirada hacia atras,
hacia la columna vertebral.

10. Retenga la respiracién
durznte uno o dos segundos.

11. Espire lenta, profunda y
firmemente, hasta vaciar
compiletamente los pulmones.
Al principio de la espiracion,
mantenga la sujecion del
abdomen. Tras 2 o 3 segundos
de espiracién, relaje el
diafragma gradual y lentamente.
Durante la espiracién, el paso
del aire saliente debe ser
notado en la boveda del
paladar, donde su roce debe
producir un sonido aspirado
(ha). Esta espiracidn recibe el
nombre de rechaka.

12. Espere un segundo antes de
efectuar una nueva respiracién.
Este periodo de espera se llama
babya kumbbaka.

13. Et proceso descrito desde ef
apartado 7 al 12 completa un
ciclo de Ujjayi Prandyama.

14. Repita los ciclos durante
cinco o diez minutos
manteniendo siempre los ojos
cerrados.

15. Tiambese en el suelo para
Savasana (figura 146).

16. Ujjayi Pranayama puede
realizarse sin Jalandhara
Bandha, aun andando o
tumbado en ¢l suelo. Este es el
Gnico prapayama que puede
practicarse a cualquier hora del
dia 0 de la noche.

EFECTOS

Este tipo de pranayama airea
los pulmones, expulsa las
flemas, da resistencia, calma los
nervios y tonifica todo el
organismo. Ujjdyi sin
kumbbaka y realizado en
posicion tumbada es ideal para
ias personas afectas de
hipertensién arterial ¢ de
lrastornos coronarios.
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59. Surya Bbhedana
Pranayama,

Stirpa es el Sol. Bbedana deriva
de la raiz bhid, que significa
penetrar, romper, pasar a
traveés.

En Siurya Bhedana
Prapdyama la inspiracion se
efectOa por ¢l orificio nasal
derecho. En otras palabras, el
prana pasa por el Pingala o
Sirya nadi. Entonces se realiza
un kumbbaka y el aliento es
espirado por el orificio nasal
izquierdo, que es la senda de
ida nadl.

TECNICA

1. Siéntese en cualquier
posicién cémoda, como en
Padmasana (figura 53),
Siddhasana (figura 38) o
Virasana (figura 43).

2. Mantenga la espalda erguida
y rigida. Baje la cabeza hacia el
tronco. Apoye € mentdn en el
huece existente entre las dos
ctaviculas, justo por encima del
esterndn. {Esto es Jalandhara
Bandha.)

3. Estire el brazo izquierdo.
Apoye la cara posterior de la
mufieca en la rodilia izquierda.
Haga Jhana Mudra con la mano
izquierda (como se ha descrito
en el apartado 3 de la técnica
de Ujiavi),

4. Doble ef codeo derecho.
Dobie los dedos indice v medio
hacia Ia palma de la mano, y
manténgalos pasivos. Dirija los
dedos anular y mefiique hacia
el pulgar (figura 148).
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5. Coloque el pulgar derecho
sobre el fado derecho de la
nariz, justo por debajo del
hueso nasal, v los dedos anular
y meiiique en el lado izquierdo
de la nariz, justo debajo del
hueso nasal e inmediatamente
por encima de la curva del
tejido biando de las ventanas
nasales, por encima de fa
mandibula superior,

6. Con los dedos anular y
mefique haga presion a fin de
cerrar totalmente el lado
izquierdo de la nariz.

7. Con el pulgar derecho
presione el tejido blando del

T

lado derecho, de modo que el
borde externo de la ventana
nasal derecha esté paralelo ai
borde inferior def cantilago del
tabique nasal.

8. El pulgar derecha se halla
doblado por su articulacion
superior y el extremo del pulgar
estd colocado en dngulo recto

con el tabique nasa} (figura 149).

9. Ahora inspire lenta y
profundamente, controlando la
abertura de la ventana nasal
derecha con la extremidad del
pulgar mas préxima a la ufia.
Llene totaimente {os pulmones
uraka).

10. Tape la ventana nasal
derecha de modo que ambas se
hallen cerradas.

11. Retenga la respiracién unos
5 segundos (antara kumbbaka).

12, Manteniendo fa ventana
nasal derecha completamente
cerrada, abra parcialmente la
izquierda y espire a través de
ella de manera lenta y profunda
{rechaka). :

13. Durante ia espiracion,
regule el fluir ritmico del aire a
través de la ventana nasal
izquierda ajustando la presién
de ios dedos anular y meiiique,
de modo que el borde externo
e la ventana nasal izquierda se
manienga paralelo at tabique
nasal. La presidn debe ejercerse
con los lados internos de fas
extremidades de los dedos
(lejos de Ias uiias).

14. Esto completa un ciclo de
Surya Bhedana Pranayama.
ContintGe con otros ciclos de un
tirdn, entre cinco y diez
minutes, segln su capacidad.

15. Todas las inspiraciones en
Surya Bhedana se efecttan por
{a ventana nasal derecha y
todas las espiraciones por la
izquierda.

16. Durante todo e} proceso se
siente el paso del aire en las
extremidades de los dedos y en
las membranas nasales donde
se ejerce la presién. El paso del
aire produce un sonido
parecido al de un escape de un
neumdtico de bicicleta. Este
sonido debe mantenerse
constante todo el tiempo
mediante la variacidn de la
presién en las ventanas nasales.

17. Los ojos, las sienes, las
cejas v la piel de la frente
deben permanecer
completamente pasivos y no
mostrar ninguna sefial de
esfuerzo.

18. La mente debe estar
completamente absorta en
escuchar el sonido correcto del
paso del aire vy en mantener un
ritmo correcto en la respiracion.

19. Cada inspiracién y
espiracién deben durar el
mismo tiempo.

20. Ni ia inspiracion ni ia
espiracion deberin ser
forzadas. Deberd mantenerse
un ritmo lento y reguiar
durante t{odo el tiempo.

21. Tambese en Savasana
después de terminar el
prapayama (figura 146),

EFECTOS

Debido a la presién ejercida
sobre las ventanas de la nariz,
los pulmones han de realizar

“'mds trabajo én este pranayama

que en el caso de Ujjayi. En
Sdrya Bhedana se llenan mids
lentamente, mis regularmente y
més completamente que en
Ujjayi. Surya Bhedana aumenta
el poder digestivo, calma y
vigoriza los nervios y limpia los
senos nasales.

Nota. Sucede a menudo que los
canales nasales no son de la
misma anchura o calibre,
siendo uno mis grande que el
otro. En este caso debe
ajustarse la presion de los
dedos, A veces el lado derecho
se halla completamente
obstruido mientras que ef
izquierdo estd libre. En este
caso la inspiracion debe
hacerse solamente por la
ventana izquierda mientras que
ia espiracidn se hard solamente
por la derecha. Con el
transcurso del tiempo, y debido
a {a manipulacién de los dedos,
el lado derecho se aclarz, y la
inspiraciéon a través de él se
hace posible.

Las personas afectas de
hipotension arterial
obtendrin un claro
beneficio, pero las que estén
afectas de hipertensidn o de
trastornos cardiacos no
deberin retener el aliento
‘tras la inspiracién (antara
kumbhaka) mientras
practiquen este pranayama.
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60. Nadi Sodhana
Pranayama.

Nadi es un éGrgano tbular del
cuerpo, como una arteria o una
vena, para el paso de prana o
energia. Un nadi tiene tres capas,
como un cable eléctrico aislado.
La interior se Hama sérd, la
intermedia, damani y la exterior,
asi como todo el érgano, recibe
el nombre de ndedr.

Sodbana significa purificacién
o limpieza v, asi, el objeto de Nadi
Sodhana Prandyama es la
purificacién de los nervios. Una
pequefa obstruccion en las
tuberias de conduccién del agua
puede impedir completamente el
suminisiro, Una pequefia
obstruccién en los nervics puede
causar grandes molestias y
paralizar un miembro o un érgano.

TECNICA

1. Siga Ia técnica dada en los
apartados 1 a 8 de Sirya Bhedana
Prapdyima (figura 149).

2. Vacie completamente los
pulmones a través de la ventana
nasal derecha. Controle la
abertura de ésta con ¢l borde
interno del pulgar derecho, lejos
de la ufa.

3. Inspire lenta, regular y
profundamente a través de la
ventana nasal derecha,
controlando su abertura con la
extremidad del pulgar derecho,
cerca de la ufia. Llene totalmente
los pulmenes (puraka). Durante
esta inspiracion, fa ventana nasal
izquierda se halla completamente
cerrada por los dedos anular y
mefnique.

4. Tras una inspiracién completa,
cierre la ventana nasal derecha
completamente mediante la
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presion det puigar, y afloje la
presion de los dedos anular y
meiique sobre la ventana nasal
izquierda. Reajuste estos dedos
sobre el borde externo de la
ventana nasal izquierda y
manténgalo paraielo al tabique
nasal. Espire ienta, regular y
prefundamente por la ventana
nasal izquierda. Vacie totzlmente
los pulmones. La presion deberd
ser ejercida por el lado intemo
de la extremidad de los dedos
anular y meiiique (lejos de las
ufias) (rechaka).

5. Tras la espimcién completa
por la ventana nasal izquierda,
cambie la presidn sobre ella
mediante un reafuste de los
dedos. En esta posicitn cambiada
ejercerdn presion las
extretnidades de los dedos anular
y meflique, cerca de las ufias.

6, Inspire por la ventana nasal
izquierda lepta, regular y
profundzmente llenando a tope
los pulmones (puraka).

7. Tras la inspiracion completa
por ia ventana nasal izquierda,
cierre ésta-y espire por la derecha
ajustando ia presién del pujgar
derecho sobre la ventana nasal
derecha, como se ha indicado en
el apartado 2 (rechaka).

8. Ello complera un ciclo de
Nadi Sodhana Pranayama, He
aqui el ritmo a seguir:

a) Espirar por la ventana nasal
derecha.

b} Inspirar por {a ventana nasal
derecha.

¢) Espirar por {a ventana nasal
izquierda,

) Inspirar por la ventana nasal
izquierda,

¢J Espirar por la ventana nasal
derecha.

S lnspirar por Ja ventana nasal
derecha.

g Espirar por Ja ventana nasal
fzquierda.

b) Inspirar por la ventana pasal
izquierda.

i) Espirar por la ventana nasal
derecha,

7 Inspirar por la venianz nasal
derecha.

Y asi sucesivamente.

El estadio @) indicado es
preparatorio. El primer ciclo
real de Nadi Sodhana
Prandyama empieza en el
estadio &) v termina en ¢l e} El
segundo ciclo empieza en iy
termina en ¢, Ei estadio j)es
una medida de seguridad a fin
de evitar el jadeo, la falta de
aliento y el esfuerzo cardfaco.

9. Haga de 8 a 10 ciclos de un
tirdn, tai como se acaban de
describir. Ello puede llevar 6 u
8 minutos.

10. Inspiracidn y espiracion
deben durar ¢ mismo tiempo de
cada lado. Al principio su
duracion serd desigual. Persevere
hasta obtener la igualdad.

11. Tras dominar y obtener Ia
igualdad de duracidn y precisién
de inspiracidn y espiracidn para
cada lado, puede intentar la
retencion (aniara kumbbaka)
tras Ja inspiracién.

12. 58lo se obtiene tal precision
tras una larga prictica.

13. La retencién no debera
alterar el ritmo y la jguaidad de
tiempo de inspiracién y
espiracidén. Si se presenta aiguna
alteracién, acorte el periodo de
retencidn o retengd el aliento
solo en ciclos alternos.

14. No intente retener la

respiracion tras una espiracion
(bahbya kumbhbaka) hasta que
se haya conseguido dominar
perfectamente la retencidn tras
una inspiracién {aniara
kumbbaka).

15. La retencién, asi como el
alargamiento de Ja inspiracién y
la espiracién, s6lo deben
emprenderse con la ayuda y
bajo la guia de un Guru
experimentado.

16. Termine siempre
tumbindose en el sueio en
Savisana (figura 146).

EFECTOS

La sangre recibe un mayor
aporte de oxigeno en Nadi
Sodhana que en la respiracion
normal, de modo que uno se
siente fresco, v los nervios se
calman y se purifican.
Asimismo, la mente se vuelve
tranquita y licida.

Nota. Al principio, el cuerpo

transpira v tiembla, al tiempo

que los mascujos de brazos y
muslos se tensan. Esta tension
debe evitarse.

Las persoftas afectas de
hipertension arterial o
trastornos cardiacos no
deben intentar nunca la
retencion del aliento
(kumbbaka). Pueden, sin
embargo, practicar Nad(
Sodhana Prandyima sin
retencion (kumbbaka), con
efectos beneficiosos.

Las personas afectas de
hipotension arterial podrin
practicar este pranayama
con retencidén solamente
tras inspiracidn (antara
kumbhaka), con efectos
beneficiosos.

61. Viloma Pranayama.

Loma significa cabeilo. La
particula vi se usa para denotar
negacidn o privacion, Asi,
viloma significa a contrapelo,
contra corriente, contra el
orden natural de las cosas.

En Viloma Pranayama la
inspiracién y la espiracién no
conshifuyen un procesc
centinuo ininterrumpido, sino
interrumpido por diversas
pausas. Por ejemplo, si la
inspiracién hasta llenar
completamente los pulmones o
la espiracitn para desalojar
totaimente el aire de ellos es de
15 segundos en cada caso, en
Viloma deberd intercalarse una
pausa de unos dos segundos
cada tres segundos de
inspiracién o de espiracién, lo
que alarga ambos procesos a
25 segundos. La técnica que
damos a continuacitn se divide
en dos estadios distintos.

TECNICA: ESTADIO |

1. Viloma Prapiyama puede’
realizarse lo mismo en posicién
sentada que en tumbada.

2. Sj se practica en posicién
sentada, mantenga fa espalda
erguida, baje la cabeza hasta
que el mentén se apoye cn el
hueco existente entre las dos
claviculas, en lo alto del
esternon. Esto es Jalandhara
Bandha. Mantenga las manos
en Jiana Mudrd (véase pig.
(143), apartado 21).

3. Inspire dos segundos, pausa
de otros dos segundos con
retencion del aliento, inspire de
nuevo otros dos segundos v
nueva pausa del mismo tiempo,
reteniendo e} aliento, y
contintie asi hasta el llenado
completo de los pulmones,

4. Retenga ahora la respiraci6n
de 5 a 10 segundos {antara
Rumbbaka) segin su capacidad.

5. Espire lenta y profundamente
como en Ujjayi, produciendo
un sonido aspirado (haaaam).

6. Con esto se completza un
cicio del primer estadio de
Viloma Pranayama.

7. Haga de 10 a 15 ciclos de
este primer estadio de un tirdn.

ESTADIO It

8. Descanse uno o dos minutos.

9. Haga luego una inspiracion
profunda sin pausas, como én
Ujiayi y con un sonido sibiante
(ssss55a), manteniendo el
mentén en o alto del esterndn.
Llene totalmente los pulmones.

10. Retenga la respiracion de 5
a 10 segundos (antara
kumbbakea),

11. Espire durante des
segundos. Pausa de otros dos
segundos. Nueva espiracidn de
dos segundos. Nueva pausa del
mismo tiempo. Continle ast
hasta el vaciado completo de
ios pulmones.

12. Con esto queda completado
un ciclo del segundo estadio de
Yiloma Pranayama.
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13. Repita este segundo estadio
de 10 a 15 veces, de un tiron.

14. Con esto queda completado
Viloma Pranayima.

15. Tambese en Savasana
(figura 1406).

EFECTOS

El primer estadio es 1til para
quienes sulren de hiporensién
arterial. El segundo estadio
beneficia a fas personas que
sufren de hipertension,

1. El segundo estadio de
Viloma debe ser practicado
solamente en posicién
tumbada por las personas
afectas de hipertension
arterial,

2. Las personas afectas de
trastornos cardiacos no
deberan intentar Viloma
hasta dominar Nadi Sodhana
y Ujjayi Pranayama.

De Ia misma forma que el
viento dispersa el humo y las
impurezas de la atmosfera, el
prandyama dispersa las
impurezas del cuerpo y de la
mente. Asi, dice Patafijali, el
FUEGO DIVINQ interior
resplandece en toda su gloria, y
la mente se hace apta para la
concentracion (dharana} v la
meditacién (dhyana) (Yoga
Sutra, capitulo If, 52 v 53). Esto
lleva tiempo: el alba disipa
gradualmente la oscuridad de la
noche.
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APENDICE
CURSOS DE ASANAS

Ofrezco las asanas ordenadas por series para la practica y el
tiempo posible que puede llevar e] controlarlas.

(Los nameros entre paréntesis después de las asanas indican el
namero de la figura que corresponde en este libro.)

1.2Y 2.2 SEMANAS

Tadasana (1); Utthita Trikonasana (3 y 4); Utthita Parsvakonisana
(5 y 6); Salamba Sarvingisana (102); Haldsana (113); Savasana
(146).

22Y 4.2 SEMANAS

Utthita Trikonasana (3 y 4); Utthita ParSvakonisana (5 y 6); Vira-
bhadrasana T y 11 (9 y 10); Parsvottanasana (13); Salamba
Sarvangasana (102); Halasana (115); Savasana (146).

5.2Y 6.2 SEMANAS :
Utthita Trikonasana (3 y 4); Utthita ParSvakondsana (5 y 6); Vira-
bhadrasana I y II (9 y 10); Pardvottanasana (13); Prasarita
Padottandsana (17); permanezca 1/2 minuto de cada lado en
todas estas asanas. Paripurga Navasana (36); Salamba
Sarvangasana (102); Halasana (113); Paschimottanasana (81);
Savasana (146).

7.2Y 8.2 SEMANAS

Utthita Trikonasana (3 y 4); Utthita PirSvakondsana (5 y 6); Vira-
bhadrasana 1 y II (9 y 10); Parsvottanasana (13), Prasarita
Padottanasana (17); Padangusthasana (22); Pada Hastasana (24),
Uttandsana (25); Salamba Sarvdngasana (102); Halasana (113);
Karnapidasana (114); Dandasana (35); Paripima Nivasana (36),
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Ardha Nivisana (37); Pa§chimottanisana (81); Parvottanasana
(82): Savasana (146).

9.2 SEMANA . _
Consolide las dsanas ¥ aumente el tiempo de permaneacia en
todas ellas.

10.2 SEMANA S o
Repita todas [as dsanas y practique Ujjayi Pranayama (seccion 38)
sin sentarse en Siddhisana (38), durante 5 minutos, y haga
Savasana (146) durante 5 minutos.

11.2Y 12.* SEMANAS i )
Utthita Trikondsana (3 y 4); Utthita Parsvakondsana (5 y 6, Yt%'a—
bhadrisana 1 y II (9 y 10); Parévbttinisana (13);_ Prasarita
Padottamasana (17); Padangusthasana (22); Pada Hastasana (24),
UttAndsana (25); Dandasana (35); Paripuma Nﬁvﬁlsam} (36); Ardha
Navasana (37); Maha Mudra (61); Jinu Sirsasana (63);
Paschimottanasana (81); Purvottanasana (82);_Chaturanga
Dandasana (30); Bhujangasana (31); Salabh asana (26);
Dhanurisana (28); Urdhva Mukha-Svinisana (32); Ustrasana 20);
Adho Mukha Svandsana (33); Baddha Konasana (51); Salamba
Sarvingdsana (102); Haldsana (113); Karnapidasana (114); Supta
Konasana (115); Parsvd Haldsana (116); Savasana (146) durante 5
minutos; Ujjay1l Pranayama sin retencién (seccién 58) en
Siddhasana (38) durante 5 minutos.

132 SEMANA 3 _ o
Repita. Practique Ujjayi Pranayama con retencién de inspiracion
(Seccion 58) en Siddhdsana (38) o en Savasana (146).

14.2 A 18.2 SEMANAS

{Observe el cambio en el orden de las asanas.) '
Salamba Sirsisana (90); Utthita Trikonasana (3 y 4); Utthita
Parsvakonasana (5 y 6); Virabhadrasana I y 11 9y ’10);
Par§vottanasana (13); Prasarita Pédottém}sa_na (17);
Padangustkasana (22); Pada Hastdsana (24); Uttinisana (25);
Mahi Mudra (61); Janu Sirsasana (63); Ardha Baddhma Padr.na_ Pas-
chimottanasana (66); Paschimottanisana (81); Paripurn? Navasana
(36); Ardha Navasana (37); Plrvottanasana (82); Ustrasana 20;
Salabhasana (26); Dhanurasana (28); Chaturanga Dandasana (30);
Bhujangisana (31); Urdhva Mukha Svindsana (32); Adho Mukha
Svinasana (33); Virasana (42); Baddha Konasana (51); Salamba

Cursos de dsanas

Sarvangisana (102); Haldsana (113); Karnapidasana (114); Supta
Kondsana (115); Par§va Haldsana (116); Eka Pada Sarvangasana
(117); Pir§vaika Pida Sarvangasana (118); Jatara Parivartanasana
(127 y 128); Savasana (146). Haga Ujjayi Pranayama (sin reten-
¢ion de inspiracidn) (seccién 58) en Siddhisana (38), en Virisana
(42) o en Baddhakonisana (50).

19.2Y 20.2 SEMANAS

Repita.

Si le parece que todas las posturas de pie le resultan suficiente-
mente ficiles, puede practicarlas en dias alternos o dos veces por
semana. El dia en que no practique sanas de pie, dedique su
tiempo a Ujjayi Prandyima (seccién 58), primero sin retencién de
inspiracion durante 5 minutos y después con retencién de inspi-
racién durante 5 minutos.

21.2 A 232 SEMANAS

Salamba Sirsisana (90); si le es posible, Urdhva Dandasana (94);
Salamba Sarvangasana (102); Halisana (113); Karnapidasana
(114); Supta Konasana (115); Parsva Halidsana (116); Eka Pada
Sarvangisana (117); ParSvaika Pada Sarvangasana (118); Supta
Padangusthasana (130); Jatara Parivartanasana (127 y 128); Janu
Sirsiasana (63); Ardha Baddha Padma Paschimottinisana (66);
Trianga Mukhaikapada Paschimottinisana (69); Marichyasana I
(71); Padchimottanisana (81); Upavistha Konasana (74); Baddha
Konasana (51); Padmasana (53); POrvotlanasana (82);
Bharadvajasana (131 y 132); Virasana (42); Danddsana (30);
Bhujangasana (31); Urdhva Mukha Svinisana (32); Adho Mukha
Svanasana (33); Salabhisana (26); Dhanurisana (28); Ustrasana
(20); Uudndsana (25); Savisana (146); Ujjayi Pranayama (seccitn
58) sin retencion de inspiracion en Savasana durante 5 minutos ¥
con retencién de inspiracién en Siddhdsana (38); o en Padmasana
(53), en Virasana (42), en Baddha Konasana (52).

23.% A 253 SEMANAS

Siga el orden de la serie de fa semana 21 hasta Padmasana (53)
luego Parvatiasana (54); Matsyasana (56); Virasana (42); Supta
Virasana (49); Bharadvajasana (131 y 132); Marichyasana If (135
y 136); Plrvottinasana (82); Chaturanga Dandasana (30); Urdhva
Mukha-Svinisana (32); Adho Mukha Svinisana (33); Salabhasana
(26, Dhanurisana (28); Ustrasana (20); Urdhva Dhanurasana
(144); Savasana (146); luego haga Viloma Pranayama (seccion 61)
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estadio [ durante 5 minutos y estadio II durante 5 minutos en
Siddhisana (38) o Padmasana (53).

Cuando haga las posturas de pie, elimine las variaciones del ciclo
de Sarvangisana y haga el resto. Para algunos resultard fécil
obtener Padmasana antes del periodo establecido, y para otros el
dominio de esta postura llevard algo mis de tiempo.

26.& A 30.2 SEMANAS

Salamba SLrsasana (90); Urdhva Danddsana (94); Salamba
Sarviangasana (102); Haldsana (113); Kamap1dasana (114); Supta
Konasana (115); Piréva Halasana (116); Eka Pada Sarviangasana
(117) Pirsvaika Pada Sarvangasana (118); Urdhva Padmasana en
Sarvangasana (122), Pindasana en Sarvangisana (123); Setu Ban-
dha Sarvingasana (121) Jatara Parivartanasana (127 y 128),
Pariplirna Navasana (30); Ardha Navasana (37); Janu Sirsasana
(63); Ardha Baddha Padma Paschimottinisana (60); Triang Muk-
haikapada Pagchimotianasana (69); Marichyasana I (71); PZ;ISChL«-
mottanasana (81); Upavistha Konasana (74); Baddha Konasana
(51); Padmasana (53); Parvatasana (54); Baddha Padmasana (58 y
59); Yoga Mudrisana (60); Matsydsana (56); Virasana (42); Supta
Virasana (49); Bharadvijasana (131 y 132); Marichyasana I (135
y 136); Ardha Matsyendrasana (139 y 140); Adho Mukha
Svanasana (33); Urdhva Mukha Svinasana (32); Chaturanga
Dandisana (30); Salabhisana (26); Dhanurasana (28);
Bhulangasana (31); Parvottanasana (82); Ustrasana (20); Urdhva
Dhanurasana (144) 4 veces; Savisana (146). Ujjayi Praniyima
con Antara Kumbhaka (retencion de inspiracion) (seccidon 38) y
Viloma Praniyima (seccidon 61) en Siddhdsana (38), en Virasana
(42) o en Padmasana (53).

31.2Y 32.2 SEMANAS

Consolide todas las asanas, concentrdndose en la perfecc1on y en
su duracién. Permanezca en todas las flexiones hacia delante un
minuto en cada dsana y 5 minutos en Paschimottinasana.

322 A 35.2 SEMANAS

Siga el orden de la serie de la semana 26 hasta Pindasana en
Sarviangisana (123), luego Par$va Pindasana en Sarvangasana
(124 y 125), y continile el orden de la serie de la semana 26
desde Setu Bandha Sarvangdsana (121) hasta Savisana (146).
Haga Surya Bhedana Pranayama durante 5 minutos y Nwada
Sodhana Prindyama, 8 ciclos sin retencion. Siéntese en Dhyina
(figura 150) de 3 a 5 minutos.

Cursos de asanas

Curso de una semana
El curso siguiente cubre una semana y aportard beneficios al
cuerpo y armonia a la mente.

PRIMER DIA DE LA SEMANA

- Salamba S1rsasana (90), 10 minutos; Urdhva Dandasana G4, 1

minuto; Salamba Sarvangasana (102), 10 minutos; Halisana (113),
5 minutos; Utthita Trikonasana (3 y 4), 30 segundos de cada lado;
Utthita Parévakonisana (5 v 6), 30 segundos de cada lado; Vira-
bhadrasana 1 y II (9 y 10), 20 segundos de cada lado;
Parsvottinidsana (13), 1 minuto de cada lado; Prasarita
Padottanasana (17), 1 minuto; Padangusthasana (22), 30 segun-
dos; Pada Hastasana (24), 30 segundos; Uttanisana (25), 1 minu-
to; Paschimottanasana (81}, 5 minutos; Plrvottanasana (82), 30
segundos; Marichyasana II (135 y 136}, 30 segundos de cada
Jado; Ardha Matsyendrisana (139 y 140), 30 segundos de cada
tado; Urdhva Dhanurisana (144), de 8 a 10 veces, permanecien-
do 15 segundos cada vez; Savasana (146), 5 minutos; Ujjayi
Pranayama (con retencién de inspiracién) (seccién 58), 15 minu-
tos vy meditaciéon (150) seglin su capacidad, en cualquier asana.
Otra vez Savisana (146), 5 minutos.

SEGUNDO DfA DE LA SEMANA

Salamba Sirgisana (90), 10 minutos; Urdhva Dandisana (94), de
30 segundos a 1 minuto; Silamba Sarvangisana (102), 10 minu-
tos; Halasana (113), 5 minutos; Jatara Parivartanasana (127),
medio minuto de cada lado; Supta Padangusthasana (130), 20
segundos de cada lado; Pariparna Ndvasana (36), 1 minuto; Ardha
Navasana (37), de 20 a 30 segundos; Paschimottanisana (81), 5
minutos; Bharadvajasana (131 y 132), 30 segundos de cada lado;
Marichyasana II (135 y 136), 30 segundos de cada lado; Ardha
Matsyendrasana (139 y 140), 30 segundos de cada lado;
Parvatasana (54), 1 minuto; Virasana (42), 1 minuto; Supta
Virasana (49), 1 minuto; Ustrdsana (20), 30 segundos;
Salabhisana (26), de 20 a 30 segundos; Dhanurasana (28), 30
segundos; Urdhva Mukha Svanisana (32), de 20 a 30 segundos;
Adho Mukha Svanasana (33), 1 minuto; Uttinasana (25), de 1 a 2
minutos; Savasana (146), 5 minutos vy Sturya Bhedana Priandyama
(seccmn 59) en Padmasana (53) en Siddhasana (38) o en
Virasana (42), 5 minutos y Nadi S8odhana Priniayama sin reten-
cion, 10 minutos, v siéntese en Dhyana (150) durante 2 minutos.
Haga otra vez Savasana (146), 5 minutos.
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TERCER DiA DE LA SEMANA

Salamba Sirsasana (90), 10 minutos; Urdhva Dandasana (94), 1
minuto; Silamba Sarvingasana (102), 10 minutos, Halisana (_1 13),
5 minutos; Karnapidisana (114), 30 segundos; Supta Konasana
(115), 30 segundos; Par§va Haldsana (116), 30 segundos de cada
lado; Eka Pada Sarvangasana (117), 30 segundos de cada lado;
Parsvaika Pida Sarviangisana (118), 30 segundos de cada lado;
Setu Bandha Sarvangasana (121), de 30 segundos a 2 minutos;
Urdhva Padmasana en Sarvangasana (122), 30 segundos;
Pindasana en Sarvangdsana (123), 30 segundos; Paréva Pindasana
en Sarvangasana (124), 30 segundos de cada lado; Jatara Parjvar-
tandsana (127 y 128), 30 segundos de cada lado, dos veces; Supta
Padangusthasana (130), 30 segundos de cada lado; Marichyésana
I (135 v 136), de 30 a 60 segundos de cada lado; Ardha Mats-
yendrasana (139 y 140), de 30 a 60 segundos de cada lado;
Paschimottanasana (81), 5 minutos; Savasana (146), 5 minutos.
Nadi Sodhana Pranayama (seccién 60) sin Kumbhaka o reten-
cién, 10 minutos; Strya Bhedana Pranayama (seccién 59), 10
ciclos; Dhyana (150), 5 minutos.

CUARTO DiA DE LA SEMANA

Salamba Sirsisana (90), 5 minutos; Urdhva Dandasana (94), 1
minuto; Salamba Sarvdngasana (102), 5 minutos; Halasana (1]:5),
-5 minutos; Mahd Mudrad (61), 30 segundos de cada lado; Janu
Sirsasana (63), 1 minuto de cada lado; Ardha Baddha Padma Pas-
chimottindsana (66 v 67), 1 minuto de cada lado; Trianga Muk-
haikapada Pagchimottanasana (69), 1 minuto de cada lado;
Marichyasana I (71), 1 minuto de cada lado; Upavistha Konasana
(74), 1 minuto; Virasana {42), 1 minuto; Supta Virasana (49), 1
minuto; Baddha Padmasana (58 y 59), 1 minuto; Yoga Mudrg‘tsana
(60, 1 minuto; Parvatasana (54), 30 segundos; Baddha Konasana
(51), 1 minuto; Pasdchimottanasana (81), 5 minutos; Ujjayi
Pranayama (seccién 58) con retencién de inspiracion _segt’m su
capacidad, 8 veces. Savasana (146) con Viloma Pranayama (sec-
cién 61} estadio I, 5 minutos,

QUINTO DIA DE LA SEMANA

Salamba Sirsasana (90), 10 minutos; Urdhva Dandasana (94), 1
minuto; Silamba Sarvingisana (102), 10 minutos; Haldsana (113),
5 minutos; Paschimottanasana (81), 5 minutos; Bharadvajasana
(131 y 132), 30 ségundos de cada lado; Marichyasana II (135 y
136), 30 segundos de cada lado; Ardha Matsyendrasana (139 y
140), 30 segundos de cada lado; Baddha Padmasana (58 y 59, 1

Cursos de Gsanas

minuto; Matsyasana (56), 30 segundos; Supta Virisana (49), 1
minuto; Salabhasana (26) tres veces de 15 segundos de duracién;
Dhanurasana (28), 20 segundos; Bhujangasana (31), 30 segundos;
Urdhva Mukha Svanasana (32), 30 segundos; Urdhva
Dhanorasana (144) 15 veces, permaneciendo segin su capaci-
dad; Savasana (146), con Viloma Pranayama (seccion 61) estadio

I'y estadio 11, 5 minutos cada uno. Dhyéna (150), 5 minutos.

SEXTO DA DE LA SEMANA

Salamba Sirsdsana (90), 5 minutos; Utthita Trikonasana (3 y 4, 15
segundos de cada lado; Utthita Parsvakonasana 6 ¥ 6), 15 segun-
dos de cada lado; V;rabhadrasana Iyl (9 v 10) 10 segundos de
cada lado; Parsvorzanasana (13), 10 segundos de cada lado;
Prasarita Pédo{ténésana (17), 15 segundos; Uttindsana (25), 20
segundos; Salamba Sarvangisana (102), 5 minutos; Halisana
(113), 5 minutos; Karnapidasana (114), 15 segundos; Supta
Konasana (115), 15 segundos; Paréva Haldsana (116), 15 segun-
dos de cada lado; Eka Pida Sarvangasana (117), 15 segundos de
cada lado; Pérs'vaikapéda Sarvangasana (118), 15 segundos de
cada lado; Setu Bandha Sarvangasana (121), 1 minuto; Urdhva
Padmasana y Pindasana en Sarvangasana (122 y 123), 15 segun-
dos; Parsva Pmdasana en Sarvangisana (124 y 125), 15 segundos
de cada lado; janu Sirsisana (63); Ardha Baddha Padma Paschi-
mottanisana (66) Trianga Mukhaikapada Paéchimottinisana (69);
Marichyasana I (71), todas 15 segundos de cada lado; Upavistha
Konasana (74), 15 segundos; Pariplirna Navisana (36), 30 segun-
dos Ardha Nivasana (37), 30 segundos; Baddha Konasana (51),
30 segundos; Paschimottanasana (81), 1 minuto; Parvottinisana
(82), 15 segundos; Virdsana (42) y Supta Virasana (49), 15 segun-
dos cada una; Parvatasana en Padmasana (54}, 30 segundos;
Marichyasana II (135 y 136), 30 segundos de cada lado; Ardha
Matsyendrasana (139 y 140), 30 segundos de cada lado; Tirdhva
Dhanurasana (144), 3 veces segiin su capacidad; Savasana (146),
5 minutos. Nadi Sodhana Pranayama (seccidn 60), 8 ciclos con
retencidn de inspiracién. Dhyana (150}, 3 minutos.
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Los domingos haga Nadi Sodhana Pranayama (seccion 60}
durante 15 minutos con retencién de inspiracién y Viloma
Pranayama (seccidn 61), estadios I y I, durante 10 minutos en
Savasana (146).

Si le parecer que el nimero de asanas o el tiempo para practi-
carlas han aumentado, puede ajustarlos segin su capacidad y el
tiempo del que disponga.

Practique $avasana (146) después de pranayama. Haga antara
kumbhaka (retencién de inspiracién) solamente después de
haber dominado el arte de la inspiracién y espiracién profundas
sin ninguna sacudida. :

No haga las asanas y el prinayama juntos. Se puede sentir
tenso vy cansado.

Si practica el pranayama por las mafianas, puede practicar las
asanas por las tardes o media hora después del pranayama.

Nunca haga asanas inmediatamente después del pranayama,
pero puede practicar pranayama después de las asanas si se sien-
te fresco.

Los que quieran hacer el saludo al Sol (Suryanamaskar) y
desarrollar los brazos y el pecho, pueden practicar la siguiente
serie de asanas seis veces al principio, aumentando el nimero
segin su capacidad.

Asanas Método de respiracion

1 Tadasana (1) Inspiracion

2 Uttanasana (25) Espiracion, inspiracion con la
cabeza alta ‘

3 Chaturanga Dandasana (30) Espiracién
4 Urdhva Mukha Svanasana (32)  Inspiracién
v vuelva a
5 Chaturanga Dandasana (30) Espiracion, inspire
6 Adho Mukha Svanasana (33) Espire
v de aqui salte a
7 Uttanasana (25) Inspiracion
v luego vuelva a
8 Tadasana (1) Espiracion

LISTA DE ASANAS

La lista siguiente correlaciona las asanas con las figuras que

las ilustran:

NOMBRES DE ASANAS, ETC

W =1 VWL R B R

e R T e e ]
SN RN R O N

21

. Tadasana

. Utthita Trikonasana

. Utthita ParSvakondsana

. Virabhadrasana I

. Virabhadrasana II

. Parsvottanasana

. Prasarita Padottanasana

. Ustrasana

. Padangusthasana

. Pidda Hastasana

. Uttinasana

. Salabhisana

. Dhanurasana

. Chaturanga Dandisana

. Bhujangasana

. Urdhva Mukha Svinisana

. Adho Mukha Svanisana

+18.
19.
20,

Danddsana
Pariptirna Navasana
Ardha Navisana

. Siddhasana
22.
23.
34,
25,
26,
27.
28.
29.

Virdsana

Supta Virasana
Baddha Konasana
Padmasana
Parvatasana
Matsyasana
Baddha Padmasana
Yoga Mudrasana

ASANAS
INTERMEDIAS
FIGURA N.2

7y8

11y 12
15 v 16

ASANAS
FINALES
FIGURA N2

1

3y4d
5vy6

9

10
13y 14
17y 18
20

22

24

25

26

28

30

31

32
33y 34
35

36
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30.
31.

32.

33.

34.

35.
36.

37.

38.

39.
40.

41
42,
43,
44,
43,
46.
47.

48.

49,
50.

51.
52,
53.
54.

55.

56,

57.

58.
59.
. Nadi Sodhana
01,

Maha Mudra

Janu Sirsdsana

Ardha Baddha Padma
Paschimottinasana

Trianga Mukhaikapida
Paschimottandsana

Marichyasana [

Upavistha Konasana

Paschimottanasana(o

Urgrasana o Brahmacharyasana)

Purvottanasana
Salamba Sirsasana

Urdhva Dandasana
Salamba Sarvangasana

Haiasana

Karnapidasana

Supta Konasana

Parsva Haldsana

Eka Pada Sarvingisana

Parsvaika Pada Sarvangasana

Setu Bandha Sarvingisana(o
Uttana Maylirdsana)

Urdhva Padmisana en
Sarvangasana

Pindasana en Sarvangisana

Parsva Pindasana en
Sarvangasana

Jatara Parivartanasana

Supia Padangusthasana

Bharadvajasana

Marichyasana I

Ardha Matsyendrasana

Urdhva Dhanurdsana

Savisana
Pramayamd
Ujiayi

Surya Bhedana

Vitoma

Dbyana

62
G4y 65
63

70
72y 73

75 a 80

83289y
92 a 95, 97

982 101 y
104 a 107
109 a 112

119y 120

126
129

133 y 134
137 v 138
141 a 143
y 145

148

61
63

66 y 67

(&
71
74

81

82
90, 91
y 96
94
102, 103
y 108
113
114
115
116
117
118

121
122

123
124 y 125

127 v 128
130
131 y 132
135 y 136
139 v 140
144

146

147
149

150

GLOSARIO

A

Abbaya
Abbinivesa

Abbyasa

Adbab

Adbdra
Adbimatra
Adbimatratama
Adbo-mukba
Adisvara
Advaita

Agama

Abambkara

Abimsa

Ajapa-mantra

Akrodhba

Particula negativa que significa «no», como en
«no violenciar,

Liberacion del temor.

Apego instintivo a la vida, y temor de que
podamos ser separados de todo por Ia muerte.
Estudio o prictica constante y determinada.
Abajo, mas bajo.

Soporte.,

Superior, més alla de toda medida.

El supremo, el mis elevado.

Boca abajo.

El Primer Sefior, uno de los epitetos de Siva.
No dualidad del Espiritu Universal con e} aima
individual.

Testimonio o prueba de una autoridad acepta-
ble, cuando la fuente del conocimiento ha
sido comprobada y es digna de confianza.

Ego o egotismo; literalmente «el hacedor del
Yo, la instancia que afirma «yo sé».
No-violencia. Este concepto no tiene el signifi-
cado meramente negativo v restringido de «io
matar o no violencia», sino el positivo vy exten-
so de «amor que abarca toda la creacions.
Plegaria que se repite inconscientemente,
Toda criatura viva respira de manera incons-
ciente la plegaria «So’ham- (Sab = El (el Espiri-
tu Universal), abam = yo soy) en cada inspira-
cioén, mientras que en la espiracion reza
Hamsah» (4bam = yo soy; Sab = Ll —el Espiri-
tu Universal).

Liberacion respecto a la ira.
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Alabbdba-
bhiimikatva

Alamba
Alasya
Amanaska
Ananta

Anavasthitattva

Anga

Angamejayatva

Angula
Angustba
Antara
Aniara
kumbbaka
Arntaranga
sadbanad

Antaratma

Antaratma
Sadbana

Anumana
Apana

Aparigraba

Apunya
Ardba
Arjuna

Asana
Asmita
Asia

Fracaso en alcanzar una base firme o continui-
dad en la practica ante la idea de que no es
posible ver la realidad.
Soporte.
Ociosidad, pereza, apatia.
La mente libre de pensamientos y deseos.
infinito: uno de los nombres de Visnu, asi
como de su lecho, la serpiente Sesa.
Inestabilidad para continuar la prictica, ante el
sentimiento de que no es necesario continuar-
la por creer que se¢ ha llegado ya al punto mis
alto de samadhi.

El cuerpo, un miembro o parte del cuerpo;
una parte constituyente.

Inestabilidad o temblor del cuerpo.

Dedo de la mano; el pulgar.

Ei dedo gordo dei pie.

Dentro, interior. o
Suspension de la respiracion tras una inspird-
cién compieta,

La basqueda interior del aima por el
Prandyama y Pratyahira, mediante la cugd la
mente es puesta bajo control y los sentidf)s
son emancipados de la esclavitud de los obje-
tos de deseo. )

El Alma Suprema que reside en el corazon del
hombre. ‘
1a btisqueda mds interior del aima por medtlo
de Dhirana (concentracién), Dhyana (medita-
cion) y samadhi.

Inferencia.

Uno de los aires vitales, que se mueve €n Jla
esfera del bajo abdomen y controla la funcion
eliminatoria de orina y heces.

Liberacién respecto al atesoramiento © dcapa-
ramiento.

Vicio o demérito.

Medio la mitad.

Un principe Pidndava, poderoso arquero y
héroe del poema épico Mahabharata.

Postura. Ei tercer estadio del yoga.

Egotismo.

Ocho.

Astanga Yoga
Asteya

Atma o Atman
Atma Satkam -
Atmiyata

Aum

Avastha
Avatara

Avidya
Avirari
Ayama

Baddba
Babiranga
sadhana

Babya kumbbaka

Bandha

Los ocho miembros del Yoga descritos por
Patarijali.

No robar.

El Alma Suprema o Brahman.

Grupo de seis versos escritos por
Sankaracharya describiendo el alma en estado
de samadhi.

El sentimiento de unidad, como el que una
madre siente por su hijo.

Al igual que el término latino «omne-, la pala-
bra sdnscrita «aum» significa «odo», e implica
«omniscienciar, «omnipresencia» y «omnipoten-
cian.

Estado o condicidn de la mente.

descenso, advenimiento o encarnacién de
Dios. Existen diez avatares de Visnu: Matsya
(el Pez), Kurma (la Tortuga), Varaha (el Jaba-
1i), Narasimha (el Hombre-leén), Vamana (el
Epano), Paradurama, Rama (héroe del poema
épico Ramayana), Krishna (héroe del poema
épico Mahabharata que relato la Bhagavad
Gita), Balarima y Kalki.

Ignorancia.

Sensualidad.

Longitud, expansién, extensién. También
implica la idea de restriccién, control y deten-
cién, paro,

Atado, cogido, restringido, firme.

La busqueda exterior del alma hacia su Hace-
dor. Los tres primeros estadios del Yoga, a
saber, Yama, Niyama y Asana, constituyen la
biisqueda exterior y mantienen al aspirante en
armonia con sus compafieros y con la natura-
leza.

Suspension respiratoria tras espiracién com-
pleta, cuando los pulmones se hallan total-
mente vacios.

Esclavitud, sujecion. Significa una postura en
la que ciertos drganos o partes del cuerpo se

" hallan contraidos y controlados.

Bhagavad Gita

La Cancidn Divina, diidlogos sagrados entre
Krishna y Arjuna. Es uno de los libros de base

Glosario
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Bhagavan
Bhakti
Bbakti-marga

Bharadvdja
Bhaya

Bhedana

Bhoga

Bhoktr
Bhranti-darsana

Bhbu
Bhudana
Bhiija
Bhujanga
Bhumikatva
Bija
Bija-mantra

Brabma

Brabma-vidya
Brahmachari

Brahmacharya
Brabman

Brabmanda-
prana
Buddhi

Chandra
Chatur
Chitia

&

de la filosofia hind, que contiene la esencia
de ios Upanishads.

Sefior; venerable, santo.

Culto, adoracion.

Camino o senda de realizacién a través de la
adoracién de un dios personal.

Un sabio.

Temor, miedo.

Que traspasa, atraviesa, penetra.

Gozo; objeto de placer.

El que goza o experimenta.

Visién o conocimiento (darana) erréneo
(bhrinti), engafio.

Terreno.

Donacién de terreno.

Brazo u hombro.

Serpiente, culebra.

Suelo firme.

Semilla o germen.

Silaba mistica que contiene una plegaria sagra-
da, que se repite mentalmente durante el
pranayama; semilla que, sembrada asi en la
mente, germina en unifocalidad.

El Ser Supremo, el Creador. La primera deidad
de la Trinidad hindt, encargado del trabajo de
la creacion del mundo.

Conocimiento del Espiritu Supremo.
Estudiante religioso que ha hecho voto de
celibato v abstinencia. El que constantemente
se mueve (charin) en Brahman (el Supremo
Espiritw). Aquél que ve la divinidad en todas
partes.

Vida de celibato, estudio religioso y autorres-
triccion. ‘
El Ser Supremo, causa del unjverso, el espiritu
que impregna todo el universo.

El aliento cosmico.

Intelecto, razon, poder discriminativo, juicio.
La Juna.

El nimero cuatro. ‘
La mente en su sentido global o colectivo,

Chitta-viksepa
Chitta-vriti

Dadbicha

Daksa
Daksina
Damani

Danava
Danda
Daurmanasya
Deva
Devadartta

Dhanu
Dbarana
Dhasaijaya
Dby
Dhyana

Drona

Dubkba
Dvesa
Duwi-basta

Eka

compuesta de tres categorias: a) Mente, con ia
facultad de atencidn, seleccion v rechazo, b)
Razon, o el estado decisorio que determina la
distincién entre las cosas; v ¢) «Egov, el «<hace-
dor del Yo

Distraccién, confusion, perplejidad.
Fluctuaciones de la mente. Linea de conducta,
modo de ser, condicion o estado mental.

Célebre sabio que hizo donacién de sus hue-
s0s a los dioses. Con estos huesos fue confec-
cionado el rayo con el que Indra, rey de los
dioses, dio muerte al demonio Vrtra.

Célebre «prajapati», sefior de los seres creados.
Ei lado derecho.

Una capa en el interior de un nadi o canal
para el paso de la energia.

Un demonio.

Apovyo, sostén, biculo,

Desesperacion, tristeza, melancolia.

Un dios.

Uno de los aires vitales, que procura un ingre-
so extraordinario de oxigeno en un cuerpo
cansado, mediante el bostezo.

Arco {arma).

Concentracidn o atencién completa. El sexto
estadio del Yoga mencionado por Patafijali.
Uno de los aires vitales, que permanece en el
cuerpo incluso después de la muerte y que a
veces hincha un cadiver,

Aguantar, sostener, mantener.

Meditacion. El séptimo estadio del Yoga men-
cionado por Patafijali.

El preceptor de los principes Pandavas y Kau-
ravas en las artes de la guerra, especialmente
en el tiro con arco. Fue hijo del sabio
Bharadvaja.

" Dolor, tristeza, pesadumbre.

Qdio, aversion, repugnancia.
Dos manos.

Uno, tnico, solo, solamente.

Eka-tattvabbyasa Estudio del elemento tnico, el Espiritu Supre-
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Ekagra

Ekagrata
Gana
Ganga
Gheranda
Gheranda-

Sambita
Gu

Gulma
Guna

Gunatita

Guru

Hala
Hamsab»

Hanuman

Hasta
Hatba

mo que penetra el si-mismo mas interior de
todos los seres. '

(Eka = uno; agra = primero). Fijo en un solo
punto u objeto; totalmente atento, cuando las
facultades meritales estin en un solo objeto.
Condicién de unifocalidad.

Grupo de semidioses servidores de Siva.

El rio Ganges, el tio mds sagrado de India.
Sabio, autor de Gheranda-Samhita, uno de los
tibros clasicos de Hatha-Yoga.

Véase la nota anterior.

Primera silaba de la palabra «Gurur y que sig-
nifica obscuridad.

El bazo.

Una cualidad, ingrediente o constituyente de
la naturaleza.

Ef que se halla libre, mas alld, o ha cruzado
los tres gunas de Sattva, Rajas y Tamas.
Preceptor espiritual, aquel que ilumina la obs-
curidad de la duda espiritual.

Primera silaba de la palabra <Hatha», compues-
ta por las silabas «ha», que significa el sol, v
«tha», que significa la luna. El objeto del
Hatha-Yoga es equilibrar las corrientes de
energia solar y lunar en el organismo humano.
Arado.

Yo soy El, el Espiritu Universal,, plegaria
inconscientemente repetida en cada espiracion
en el interior de todas las criaturas vivientes a
lo largo de su vida.

Poderoso jefe de los monos, poseedor de una
extraordinaria fuerza, ejecutor de grandes pro-
ezas celebradas en el poema épico Ramayana.
Fue hijo de Anjana y Vayu, el dios del viento.
Mano.

Fuerza., La palabra <hatha- se usa adverbial-
mente en el sentido de forzadamente» o «con-~
tra la propia voluntads. El Hatha-yoga se llama
asi porque prescribe una disciplina rigurosa
con el fin de llegar a la unién con el Supremo.

Hatha-vidya
Hatha-yoga

Hatha-yoga-

pradipika

Himalaya

Hiwsa

1dé

Indra

Indriya
Indriyajaye

Fsvara
Fsvara-
pranidbana

Jagrata-avastba
Jalandbhara-
bandba

Jamuna

Janu

Japa

Jatara

Jatara-
parivartanda

Jaya

Jwa
Jiwana
Jwana-mukta

La ciencia det Hatha-yoga.

El camino hacia la realizacion a través de una
rigurosa disciplina.

Un célebre libro sobre Hatha-yoga escrito por
Svatmarama.

La sede de la nieve y el hielo. Nombre de la
cordillera del limite norte de India.

Violencia, matar.

Un nadi o canal de energia que parte de la
ventana izquierda de la nariz, sigue hasta la
cumbre de la cabeza y desciende luego hasta
la base de la columna vertebral. Por su interior
circula ia energia lunar, por lo que se le llama
también chandra nadi (canal de la energia
funar).

Jefe de los dioses. Dios del rayo, del trueno y
de la lluvia.

Un organo de los sentidos.

Conquista, dominio de los sentidos por el con-
trol de los deseos.

El Ser Supremo, [Hos.

Dedicacion al Sefior de nuestras acciones y
nuestra voluntad.

El conocimiento total del estado de la mente.
Postura en la cual el cuello y la garganta se
hallan contraidos y el mentdn se apoya en el
hueco entre las claviculas, en lo alto del ester-
non.

Afluente del Ganges.

Rodilla.

Plegaria repetitiva.

Abdomen, vientre.

Asana en la cual se mueve el abdomen de un
fado para otro.

Conquista, victoria, triunfo, También significa
control, dominio.

Ser viviente, criatura.

Vida.

Persona que durante el tiempo de su vida se
emancipa mediante el verdadero conocimiento
del Espiritu Supremo.
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Jivana-rmukti
Jwatma
JAana

JAana-marga

JAana-mudra

JAanendriya
Kailasa

Kaivalya
Kaivalya-pada

Kalidasa
Kapila

Karma
Karma-marga
Rarma-yoga
Karmendriya
Karna
Karna-pida

Raruna

Kathopanisad

El estado de emancipacion.

Ef alma individual ¢ personal.

Conocimiento sagrado derivado de la rnedita-
cién sobre las verdades supremas de la reli-
gion y la filosofia, que ensefia at hombre
cémo comprender su propia naturaleza.

La senda de! conocimiento por la que el hom-
bre encuentra su realizacion.

Gesto de la mano por el cual el extremo del
dedo indice se pone en contacto con el extre-
mo del puigar mientras los tres dedos restan-
tes permanecen extendidos, Este gesto simbo-
liza el conocimiento (jAana). El indice es el
simbolo del alma individual, €l pulgar simboli-
za el Alma Suprema Universal, y la uni6n de
los dos simboliza el verdadero conocimiento.
Oido, tacto, vista, gusto y olfato.

Un pico de la cordiliera del Ijimélaya, consi-
derado como la residencia de Siva.
Emancipacion final. i

1a cuarta v dltima parte de los Yoga Sutras de
Patafijali, que trata de la Absolucion.

El mas renombrado dramaturgo y poeta (_ie la
literatura sdnscrita, cuya obra «Sakuntala» es
universalmente apreciada.

Sabio, fundador del sistema Sankhya, uno de
los seis sistemas ortodoxos de la filosofia
hindd.

Accion. .

£l camino de! hombre activo hacia la realiza-
cion a través de la accidn. .
La consecucion de la unién con el Alma Uni-
versal a través de la accidn. 5
Los organos de excrecion, los de generacion,
las manos, los pies y el habla. )

La oreja. También uno de los héroes del
Mahabharata.

Presion alrededor de la oreja. ‘
Compasion, piedad, ternura. Implica también
accién devota para aliviar los sufrimientos de
los afligidos.

Uno de los principales Upanisads en verso y

Kauravas

Kaya
Kayika
Kevala
Klesa
Kona
Krishna

Krkara

Krta

Ksatriya
Ksipta
Kumbba
Kumbbaka

Kundalini

Lac
Laya
Laya-yoga

en forma dialogada entre el aspirante
Nachiketa y Yama, el dios de la Muerte.
Descendientes de Kuru, quienes hicieron ia
guerra fratricida del Mahabharata contra sus
primos los Pandavas.

El cuerpo,

Relativo al cuerpo,

Todo, entero, absoluto, perfecto, puro.

Dolor, angustia, sufrimiento.

Angulo.

El héroe mis celebrado de la mitologia hinda.
La octava encarnacion de Visnu.

Nombre de uno de los aires vitales subsidiarios
cuya funcién es evitar el paso de ciertas subs-
tancias a través de los conductos nasales y de
la garganta, provocando estornudos y tos.
Nombre de la primera de las cuatro edades
del mundo de Jos hombres.

Miembro de la casta guerrera.

Distraido, negligente.

Recipiente para agua, cintaro, ciliz.

El intervalo de retencion respiratoria después
de la inspiracién completa o de la espiracion
completa.

Kundalini (kundala = cuerda enrollada;
Kundalint = serpiente hembra enrollada) es la
energia divina cdsmica. Esta fuerza o energia
se simboliza en una serpiente enrollada y dur-
miente situada en el centro nervioso mas bajo
de la columna vertebral, Muladhara chakra.
Esta energia latente debe ser despertada y
canalizada hacia arriba por el principal canal
espinal, Susumna, atravesando los chakras
hasta llegar a Sahasrara, el loto de mil pétalos
que reside en ia cabeza. Entonces el yogui se

encuentra en unidn con el Alma Suprema Uni-
versal.

100.000.
Disolucién, absorcién de la mente, devocién.
La consecucidén de la unién con el Alma

Suprema Universal por medio de {a devocién
y la adoracion.
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Lobha
Loma

Madhyama
Maba

Mababharata

Mabarsi
Maitri
Man
Manas

Manasika
Manomant
Mantra
Manu
Marga
Marichi

Matsya
Matsyendra
Moha
Moksa

Mrdu
Mria
Mudba
Mueita
Mudra
Mukba
Mukta
Muskti

Codicia.
Cabello.

Mediano, medio, mediocre.
Grande, fuerte, poderoso, elevado, noble. i

El célebre poema épico compuesto por Vyasa.
Lleva incluida la Bhagavad Gita.

Un gran sabio. '
Simpatia asociada a un sentimiento de unidad.
Pensar,

La mente individual con su poder y facultad
de atencién, seleccién y rechazo. El soberano
de los sentidos.

Mental, correspondiente a la mente.

El estado de samadhi.

Pensamiento sagrado o plegaria.

Nombre del padre de la raza humana.

Camino, via, senda. '
Uno de los hijos de Brahma. Fue un sabio,
padre de Kasyapa.

Pez.

Uno de los fundadores del Hatha-yoga.
Engafio, error, infatuacion.

Liberacién, emancipacién final del alma de sus
nacimientos repetitivos,

Apacible, suave, manso.

Muerto, cadiver. .
Perplejo, confundido, torpe, bobo, estipido.
Gozo, delicia.

Sello. Postura de sellado.

Cara, boca.

Liberado.

Soltar, liberacién, absolucion final del alma de
ia cadena de nacimientos y muertes.

Mundakopanisad Nombre de un Upanishad que trata de la sila-

Neachiketa

ba mistica Aum.

Nombre del aspirante y uno de los principales
personajes del Kathopanisad. Su padr(?,
Vajasravas, queria regalar todo lo que poseia
para adquirir mérito religioso. Nachiketa se
encontrd confundido y preguntd a su padre
una y otra vez: <A quién me daris? Y su

Nada
Nadi

Nadi-sodhana
Naga

Nava
«Veti Neti-

Niralamba
Nirvanjana
Nirodba
Niruddba
Niyama

Pada
Padarngustha
Padma
Pandava

Paramapada

padre contestd: «Te daré a2 Yama (el dios de ia
Muerte).» Nachiketa descendié al reino de la
Muerte y obtuvo tres gracias, la Gltima de las

~cuales fue el conocimiento del secreto de la

vida después de la muerte. Yama intentd dis-
traer a Nachiketa de la obtencién de su deseo
ofreciéndole los mayores placeres tetrenales,
pero Nachiketa no se aparté de su objetivo, y
finalmente Yama le dio el conocimiento desea-
do.

Sonido mistico interjor.

Organo tubular del cuerpo sutil a través del
cual fluye la energia. Consta de tres capas,
una encima de otra, como el aislamiento de
un cable eléctrico. La capa interior se denomi-
na «sira» y la media «damani-. El 6rgano entero,
asi como la capa exterior, se llama «nadi.
Putificacion o limpieza de los nadis.

Uno de los aires vitales subsidiarios, que dis-
minuye la presién abdominal, causando el
eructo.

Bote, barca.

«No es esto! No es estoh La experiencia del
samadhi no es como las otras experiencias,
que pueden expresarse con palabras. Acerca
de ella dicen los sabios: 4No es estol No es
estob, puesto que la palabra fracasa al transmi-
tir el sentimiento de gozo y de paz de tal esta-
do.

Sin soporte.

Sin mancha, puro, libre de toda falsedad. -
Restriccidn, supresion.

Restringido, moderado, controlado.
Autopurificacién por la disciplina. El segundo
estadio del yoga mencionado por Patagjali.

Pie o pierna. También parte de un libro.

Dedo gordo del pie.

Loto.

Nombre de cualquiera de los cinco hijos de
Pandu, héroes del Mahabharata.

El paso mis alto, el estado supremo, ia beati-
tud final.
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Paramatma
Parigraba
Paripurna
Parivartana
Parivrtta

Parivritaika-pada

Parsva

Parivaika-pada

Parvaia
Parvati
Paschima

Paschimottana

Patadijali

Pida
Pinda
Pinda-prana

Pingala

Pliha
Prajiia
Prajiiatma
Prakrti

Pramada
Pramana
Prana

Prana-vayu

Pranava

El Espiritu Supremo.

Acumulacidn.

Entero, completo.

Dar vueltas, girar,

Dado la vuelta, girado.

Con una pierna dada la vuelta.

Lado, flanco, lateral.

Con una pierna vuelta hacia un lado.

Montaa.

Diosa, consorte de Siva, hija de Himalaya.
Oeste. La parte posterior del cuerpo, de la
cabeza a los talones.

Estiramiento intenso de toda la parte posterior
del cuerpo, desde 1a nuca a los talones.

El expositor de la filosofia Yoga, Fue el autor
de los Yoga Sutras, el Mahabhagya (tratado
clisico de gramitica) vy un tratado de medici-
na.

Dolor, sufrimiento, opresion.

El feto o embrion, el cuerpo.

El aliento individual en contraste con el Alien-
to Universal o csmico. ‘
Nadi o canal de energia que, partiendo de la
ventana derecha de la nariz, se dirige hacia la
cumbre de la cabeza y desciende luego hasta
la base de la columna vertebral. Como es la
energia solar la que circula por este conducto
se le llama también surya-nadi. Pingala signifi-
ca de color moreno o rojizo.

El bazo.

Inteligencia, sabiduria.

El si-mismo dotado de inteligencia.

La naturaleza, la fuente original del mundo
material, que consta de tres cualidades: sattva,
rajas y tamas.

Indiferencia, insensibilidad.

Modeio o ideal. Autoridad.

Aliento, respiracién, vida, vitalidad, viento,
energia, fuerza. También indica el alma.

El aire vital que penetra por todo el cuerpo
humano. Se mueve en la region del pecho.
Otro vocablo para indicar la silaba sagrada
Aum.

Pranayama

Pranidhana
Prasarita
Prasvasa

Pratyabara

Pratyaksa
Purya
Puraka
Purnata
Purva
Pirvottana

Raga
Raja
Raja-marga

Rajfa-voga

Raja-vogr

Rajas

Rajo-guna
Rechaka
Rsi

Ku

Sadbaka
Sadbana

Control ritmico de la respiracion. El cuarto
estadio del Yoga.

Dedicacion.

Extender, estirar.

Espiracion.

Retirc v emancipacién de la mente de la
dominacion de los sentidos y los objetos sen-
suales. Quinto estadio del Yoga.

Evidencia directa.

Virtud, mérito, rectitud, justicia, bondad.
Inspiracion.,

Plenitud, perfeccion.

Este. La parte anterior del cuerpo.

Estiramiento intenso de toda la parte anterior
del cuerpo.

Amor, pasion, ira.

Rey, soberano.

El camino real de la propia realizacién a tra-
vés de} control de la mente,

La consecucion de la unién con el Espiritu
Supremo Universal al convertirnos en sobera-
nos de nuestra propia mente, derrctando a los
enemigos. Los principales de estos enemigos
son: kama (pasién, lujuria), krodha (ira, furor),
Iobha (codicia), moha (engano, error) mada
(orgullo) v matsara (celos o envidia). Ei yoga
de ocho estadios de Patafijali sefiala el camino
real (raja-marga) para llegar a este objetivo.

El que ha llegado al completo dominio de siy
de su mente. El que se ha conquistado a si
mismo.

Movilidad o actividad. Una de las tres cualida-
des o constituyentes de todas las cosas de la
naturajeza.

Cualidad de movilidad o actividad.

Espiracion, vaciado de los pulmones.

Un sabio inspirado.

Segunda silaba de la palabra «Guru», que signi-
fica luz.

Aspirante, indagador, el que busca.
Practica, basqueda.
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Sadbana-pada

Sabajavastha
Salabba
Salamba
Sama
Sama-sthiti
Samadbi

Samadbi-pada
Samana
Samsaya

Samskara
Sankaracharya

Sanmukbi-mudra

Sartosa
Saraswatt

Sarve
Sarvanga
Sati

Sativa

Sattva-guna
Saucha

Sava

Setu
Setu-bandha

La segunda parte de los Yoga Sutras de Patafja-
li, que trata de los medios para alcanzar el fin.
Fl estado natural del alma en samadhi.
Langosta.

Con soporte.

Igual, el mismo, recto, regular.

De pie, calmado y recto.

Estado en el que el aspirante se funde con el
objeto de su meditacion, el Espiritu Supremo
que penetra el universo, y en el que se expe-
rimenta un sentimiento de gozo y paz indeci-
bles.

La primera parte de los Yoga Sutras de Patafi-
iali, que trata del estado de samadhi.

Uno de los aires vitales cuya funcion es ayu-
dar a la digestion.

Duda.

Impresion mental dej pasado.

Célebre maestro dé la doctrina Advaita.
Postura de sellado en la que las aberturas de
la cabeza estan cerradas y la mente es dirigida
hacia el interior para lievarla a la meditacion.
Contento.

Afluente del Ganges. También es el nombre
de la diosa del habla y el estudio, esposa de
Brahmai.

Todo, completo, entero.

El cuerpo entero.

Hija de Daksa Prajapati. Se inmold ella misma
ante los insultos proferidos a su marido Siva
por su padre, y renaci6 luego como 1a hija del
Himalaya, obteniendo de nuevo a Siva por
marido. Fue la madre de Kartikeya (dios de la
guerra) y de Ganapati (dios del estudio, la
sabiduria y la buena suerte).

La cualidad luminosa, pura y buena, de todo
en la naturaleza.

Cualidad de bondad y pureza.

Pureza, limpieza.

Cadaver, cuerpo muerlo.

Puente.

Construcciéon de un puente. Nombre de una
asana en la cual el cuerpo se halla arqueado.

Siddha

Sira
Sirsa
Sisya
Siva

Siva-sambita
Smrti
Sodbana
«So’ham»

Soka
Sraddha
Steya
Sthita-prajfia

Sthiti
Styana
Sukba
Sumanasya
Sunyasunya

Supta
Surya
Sturya-bbedana

Surya-nadi
Susumna

Susupti-avastha

Sabio, vidente o profeta. También se da este
nombre a un ser semidivino de gran pureza y
santidad.

Organo tubular del cuerpo. Véase Nadi.

Cabeza.

Alumno, discipulo.

Nombre del tercer dios de la Trinidad Hindd,
a quien corresponde la tarea de la destruc-
cion.

Libro clasico de Hatha-yoga.

Memoria, cddigo de ley.

Purificacion, limpieza.

B} soy yo», la plegaria que se repite incons-
cientemente en cada inspiracidn en el interior
de todas las criaturas a 1o largo de su vida,
Angustid, malestar, pesadumbse, tristeza.

Fe, confianza.

Hurto, robo.

Aquél cuya sabiduria es firme y no sufre osci-
laciones; aquél que se mantiene inconmovible
entre las cualidades de placer y dolor, ganan-
cia y pérdida, alegria y tristeza, victoria y
derrota.

Estabilidad.

Languidez, pereza.

Felicidad, delicia, alegria, placer, bienestar,
Benevolencia.

La mente estd en un estado de vacio (Sunya) y
que no obstante es un estado no vacio
(asunya). '

Tumbado.

El sol.

Penetrar o pasar a través (bhedana) del sol.
Aqui la inspiracién se efectia por la ventana
derecha de la nariz, de donde parte Pingala-
nadi o Sirya-nadi. La espiracion se efectia
por la ventana izquierda, de donde parte Ida-
nadi o Chandra-nadi.

Nadi del sol. Otro nombre de Pingala-nadi.

El canal principal, situado en el interior de la
columna vertebral.

El estado de la mente en dormicidén sin ensue-

Nnos.
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Sva
Svadbyaya

Svana
Svapriavasthé
Svasa
Svasa-prasvésa
Svatmarama

Tada
Tamcdas

Tamo-guna
Tan o Tan
Tap

Tapas

«Tait tweam asis

Tattva

Tantva-fiiana
Tejas
Tha

Tirieng

Tri

Trianga
Trikona
Trsna
Turiyavastha

Lo propio, innato, fuerza vital, alma, uno
mismo.

Educacién de si mismo por el estudio de la
literatura divina.

Perro.

El estado de la mente en un sueiio.
Inspiracion.

Agitarse y suspirar.

Autor del Hatha Yoga Pradipika, un texto cla-
sico de Hatha-yoga.

Montania.

Oscuridad o ignorancia, una de las tres cuali-
dades o constituyentes de todo en la naturale-
zd,

Cualidad de oscuridad ¢ ignorancia.

Estirar, extender, alargar.

Quemar, Hamear, brillar, sufrir dolor, ser con-
sumido por el fuego.

Esfuerzo ardiente que comporta purificacién,
autodiscipiina y austeridad.

Eso eres Td-. Comprensién de la naturaleza
auténtica del hombre como parte integrante
de la naturaleza divina y de la divinidad den-
tro de si mismo, que libera al espiritu humano
de los fimites del cuerpo, mente, inteligencia y
ego.

Lo verdadero o principio primero, elemento o
substancia primaria, Naturaleza real del alma
humana o del mundo material, y el Espiritu
Supremo Universal que impregna €l universo.

Conocimiento del principio verdadero.

Lustre, brillantez, majestad.

Segunda silaba de la palabra <Hatha». La pri-
mera, Ha-, simboliza el Sol, la segunda, «thas,
la Luna. La union de as dos es el Hatha-yoga.

Horizontal, oblicuo, transversal, invertido, al
reves.

Tres.

Tres miembros.

Tridngulo.

Ansia,-anhelo, deseo.

El cuarto estado del alma, que combina, trans-

Ubbaya
Udana

Ugra
Ujjayi

Unmani
Upanisad

Upavistha
Upeksa

Urdbva
Trdbva-mukba
Ustra

Ut

Uttana

Utthila

Vacha
Vachika
Vairagya
Vajra
Valli

cendiéndolos, los otros tres estados de vigilia,
suefio v dormicién: el estado de samaidhi.

Ambos.

Uno de los aires vitales, que penetra el cuerpo
humano proporcionindole energia vital. Mora
en la cavidad toricica y controla la entrada del
aire y el alimento.

Formidable, poderoso, noble,

Tipo de pranayama en el que los pulmones se
expanden al maximo y el pecho sobresale.

El estado de samadhi.

Esta palabra deriva de los prefijos «upa»
(cerca) y «ni» (debajo) afiadidos a la rajz «sad»
(estar sentado). Significa estar sentado junto a
un Guru para recibir instruccidn espiritual. Los
Upanisads constituyen la parte filosofica de los
Vedas, la mds antigua literatura sagrada de los
hinddes, que trata de la naturaleza del hom-
bre, del universo y de la unién del alma indi-
vidual, o si-mismo, con el Alma Universal.
Sentado.

Desatencion. Upeksa no es solamente un sen-
timiento de desdén hacia una persona que se
ha hundido en el vicio, o un sentimiento de
indiferencia o de superioridad hacia ella. Es
también un autoexamen para ver ¢cOmo se
hubiera comportado uno en parecidas circuns-
tancias y en qué grado es uno responsable de
la caida, y como debe ayudirsele para devol-
verlo al camino recto.

Elevado, tendido hacia arriba.

Con la cara hacia arriba.

Camello.

Particula que denota intensidad.

Estirarniento intenso.

Elevado, extendido, estirado.

Lenguaje.

Relativo al hablar, oral.

Ausencia de deseos mundanales.
El rayo, arma de Indra.

Un capitulo de Jos Upanisads.
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Vama
Vasand
Vasistha

Vayu
Veda

Vibbiti
Vibbiti-pada

Vidya
Vikalpa
Viksepa

Viksipta
Viloma

Viparyaya
Vira
Virabhadra

Virochana

Virya
Visama-vriti

Visvamitra
Vitasti
Vrksa

vt

Vitti

Vyadbi
Wana

Yama

El lado izquierdo.

Deseo, anhelo, inclinacién.

Célebre sabio, autor de diversos himnos védi.-
cos.

El viento, Tos aires vitales.

Las sagradas escrituras de los hindies, revela-
das por el Ser Supremo.

Potencia, fuerza, poder, grandeza.

Tercera parte de los Yoga Sutras de Patapjali,
que trata de los poderes que el yogui adquiere
a través de su blsqueda.

Conocimiento, saber, ciencia.

Fantasia, mera expresién verbal sin base en
hechos reales.

Dispersidn, confusidén, perplejidad.

Estado de agitacidn mental.

A contrapelo, contra el orden de las cosas. La
particula «i» indica negacidén o privacién.
Punto de vista errdneo que se ha demostrado
tal tras su estudio.

Héroe, valiente, bravo.

Poderoso héroe nacido de la tupida cabellera
de Siva.

Principe de los demonios, hijo de Prahlada y
padre de Bali.

Vigor, fuerza, virilidad, entusiasmo.
Irregularidad o vehemencia en los movimien-
tos respiratorios.

Ia segunda deidad de la trinidad hindd, cuya
mision es 1a conservacidn dei mundo.

Sabio célebre.

Espacio, duracion.

Arbol.

Dar vueltas, girar, enrollar.

Accion, conducta, modo de ser, condicidén o
estado mental.

Enfermedad, mal, indisposicion.

Uno de los aires vitales que ocupa todo el
cuerpo ¥ hace circular la energia derivada de
la alimentacidn y la respiracién.

Dios de 1a Muerte. También es el nombre del
primero de los siete miembros o medios de

" Yoga

Yoga-mudra
Yoga Sutra

Yogio Yogin
Yoni-mudra

Yuga
Yusf
Yukta

alcanzar el Yoga. <Yamas son los mandamien-
tos de una moral o ética universal que frans-
ciende credos, paises, edades y tiempos. Los
cinco que menciona Patafijali son: no violen-

* cia, verdad, no robar, continencia y no codi-

ciar,
Unién, comunion. La palabra «yogas deriva de
la rafz «yuj» que significa unir, uncir, concen-

- trar la atencién en algo. Es la unidn de nuestra

voluntad con la voluntad de Dios, un equili-
brio del alma que permite ver equitativamente
la vida en todos sus aspectos. El principal fin
del yoga es ensenar los medios por los cuales
el alma humana puede unirse totalmente con
el Espiritu Supremo que llena el universo, y
asi asegurarse la absolucion.

Una postura.

La obra clisica sobre el yoga, escrita por
Patafijali. Consta de 196 concisos aforismos
sobre el yoga, vy estd dividida en cuatro partes
que tratan respectivamente de samadhi, de los
medios por los cuales se alcanza el yoga, de
los poderes que el aspirante adquiere a traves
de su blsqueda, y del estado de absolucion.
El que sigue la senda del yoga.

«Yoni» significa el dtero, la fuente, y «mudra»,
sello. Yoni-mudra es una postura de sellado
en la que las aberturas de la cabeza se hallan
cerradas v los sentidos del aspirante dirigidos
hacia su interior a fin de facilitarle el hallazgo
de ia fuente u origen de su ser.

Edad, época.

Unir, uncir, concentrar la atencidon en algo.

Fl que ha alcanzado la comunién con el Espi-
ritu Supremo que penetra el universo.
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DIRECCIONES INTERNACIONALES

Principales Asociaciones y Centros en el Mundo

INDIA

R.I.M. Yoga Institute
1107 B/1 Shivajinagar
Pune 411 016

AUSTRALIA

BKS lyengar Association of
Australasia

1 Rickman Avenue

Mosman 2088

NSW

Bondi function School of Yoga
First Floor

ZA Waverley Street

Bondi Junction

Sydney 2022

INSW

CANADA

BKS lyengar Yoga Association
27-F Meadowlark Village
Edmonton

Alberta

TSR 5X4

Centre de Yoga Iyengar de
Montreal

919 Mont-Royal Oest

Montreal

PO HZJ 1X3

BKS Iyengar Yoga Association
PO 65694, Station F
Vancouver, BC

V5N 5K7

Victoria Yoga Centre
3918 Olympic View Drive
RR4, Victoria, BC

V9B 5T8

BES Iyengar Yoga Association
of Ontario

c/o 85 Glenforest Road

Taronte, Ontario

M4N 2A1

ESPANA

EYI-Centro de Yoga Iyengar de
Madrid

también Asociacion Espafola
de Yoga tyengar

Carrera de San JerOnimo 16, 5.2

28014 Madrid

Centro de Yoga Iyengar de
Barcelona

¢/ Pelai, 52, 3er

08001 Barcelona

Escola de Yoga Iyengar
¢/ Hortes 2
17600 Figueres

ESTADOS UNIDOS
BKS Iyengar Yoga Institute of

- Los Angeles

también BKS lyengar Yoga
National Association of the
United States, Incorporated

e Iyengar Yoga Association of
Southern California

8223 W. Third Street

Los Angeles

CA 90038

Iyengar Yoga Institute of
San Francisco

también Iyengar Yoga
Association of Northern
California

2404-27th Avenue

San Francisco

Ch 94116

Ann Arbor 'Y’ lyengar Yoga
350 § 5th Avenue

Ann Arbor

MI 48104

Iyengar Yoga Institute of
New York

también BKS [yengar Yoga
Association of Greater
New York

27 W 24th Street

Suite 800

New York

NY 10011
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tyengar Yoga Association of
Massachusetts, Inc.

240-A Elm Street

Somerville

MA 02134

Iyengar Yopga Association of
Minnesota

Box 10381

Minneapolis

MN 55458-3381

Iyengar Yoga Association of
Wisconsin

Route 2

Box 70E

La Crosse

Wi 54601

Iyengar Yoga Association of the
Midwest Bioregions

310 Gralake,

Ann Arbor

MI 48103

iyengar Yoga Association of
Northern Michigan

2319 ¥W. Midland Road

Auburn

MI 48611

FRANCIA

Centre de Yoga lyengar de
Paris

también Association Frangaise
de Yoga Iyengar

35 ave, Victor Hugo

75116 Paris

Cenire de Yoga Iyengar de
Lyon

Clos de Fourviére

40 Rue Roger Rodisson

69005 Lyon

Centre de Yoga Iyengar de
Montpellier

5 bis Enclos Tissie Sarrus

34000 Montpellier

Parz clases en Marseille,
Strasbourg, Toulouse, Nice,
Touys, Grenoble, Nantes y
Rouen, contacte &f centro de

-Yoga Iyengar de Paris.

ITALIA

Associazione Light on Yoga
Iralia

Via delle Route 49

50129 Firenze

JAPON

Japanese Iyengar Yoga
Association

Sembon Minami 557
Nishinari-Ku

Osaka Shi, Osaka Fu

Japan T557

NUEVA ZELANDA

Informacién disponible en la
Asociacion B.K.S. Iyengar de
Australasia (véase Australia)

PAISES BAJOS

Iyengar Yoga Centre of
Amsterdam

también Iyengar Yoga
Association of Holland

8 Karthuizersdwars St.
1015 KP Amsterdam

REINO UNIDO

iyengar Yoga Institute
223A Randolph Avenue
London W9 1NL

Manchester & District Institute
of Iyengar Yoga

134 King Street

Dukinfield

Tameside

Greater Manchester

Edinburgh lyengar Yoga Centre
195 Bruntsfield Place
Edinburgh EH10 4DQ

Contacte los centros
precedentes para toda
informacién sobre los demas
institutos:

Birmingham Iyengar Yoga
Institute

Bradford & District Institute of
Iyengar Yoga

Bristol Iyengar Yoga Institute

Cambridge Iyengar Yoga
Institute

Hampshire Ivengar Yoga
Association

Light on Yoga Association

Liverpool & District Institute of
Iyengar Yoga

North East Institute of Iyengar

© Yoga

Nottingham Iyengar Yoga
Institute

Oxford Repgion lyengar Yoga
Group

South West Iyengar Yoga
Institute

Sussex lyengar Yoga Institute

RUSIA

Iyengar Yoga Centre of
Moscow

c/o0 16-49 Leninsky Prospect

Moscow 117 071

SUDAFRICA

BKS Iyengar Institute
58 Trelawney Road
Pietermaritzburg
Natal 3201

Iyengar Yoga Association of
South Africa

PO Box 78648

Sandton 2146

INDICE

abandono de si 20, 28-30

abhaya 32

abhinivesa 21

abhyasa 17, 26, 49

accidén 16, 19, 25-30, 38, 47, 54

adoracién 36, 39, 47, 51

Advaita 82

Agama 20

ahamkara 15, 51

ahifsa 30, 38

ajapa-mantra 45

akrodha 32

Alabhdha bhimikatva 22, 23

alasya 21

alma, 15, 18, 29, 39, 43, 54, 82, 142;
[condiciones...] 82

alimentacion 31, 36, 58, 81, 143

amanaska 46

anavasthitagtva 22, 24

angamejayatva 22

antaranga sidhani 18

antaratma sadhana 18

apana 88

aparigraha 30, 35

apunya 25

Arjuna 15, 17, 27, 35, 51, 54

asana 18, 36, 41-43, 50, 53; véase
también nombres de asanas de
trabajo; cursos 157-164

astinga Yoga 19, 31

asteya 30, 33

Atmia o Atman 21, 31, 45, 53, 82

aumiyata 24

Aurn 52-53

avastha 52, 82

Avatara 43

avidya 21

aviratt 22

bahiranga sadhana 22

bandha jalandhara 150-151, 155
Bhagavad Gia 15, 29, 35, 54, 114
bhakti 36, 39, 47

bhakti-marga 19

Bharadvaja 43, 135

Bharadvajasana 135

bhoga 39

Bhoktr 29

Bhrinti darana 22

Bhujangasana 77

Brahma 27-28, 53, 100, 130

Brahma Vidya 53

brahmacharya 320, 34-35, 38, 103, 105
Brahman 34, 36, 43, 53, 35, 82, 88, 113
buddhi 17, 36, 51

cabeza, postura sobre la 100-114
véase también Sirsasana

celibato 34-35

chakras 88

chitta 17, 45

chitta-viksepa 21-24

chitta-vriti 17, 20

compasitn 24

concentracion 18, 22, 36, 46, 51, 82,
149, 155

conciencia 48, 52, 82, 149

cuerpo 15, 18-21, 29, 32, 306, 38,
41-43, 50, 54, 57, 81, 147

Daksa §7

Dandasana 79; Chaturanga 78-79
Urdhva 111

daurmanasya 22, 36

deber 19, 30, 34
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deseo 18, 26, 29, 33, 38, 40, 44, 50, 82

desesperauon 22, 36

devadaita 47

Dhanurasana 76; Urdhva 139-140

dharana 18, 50-51, 149, 156

dhyina 18, 46, 54, 155

Dios 15, 19, 23,29, 33 45, 47

d1sc1pbna 18, 27, 29, 38, 41, 41, 42,
49, 33, 57, 144

doior 22, 24, 30, 306, 49

Drona 51 135

duhkha 22, 24

dvesa 21

€80 17, 45, 51, 53
eka-tattvabhyasa 50

ekagra 3¢

ekagratd 51

emociones 15, 30, 36, 46, 148

energia 17, 35, 39, 43, 46, 82, 88
ética 30, 57

Gandhi 15, 32

Bumnas 48-49, 52

gunatita 50, 52

BUIU 25, 43, 53, 74, 143, 154

Halasana 120. 122; Paréva 124-125
“Hamsah» 45

Hanuman 43

Hastasana Pada 73
Haqha-vidya 138
Hatha-yoga 19, 26, 44, 46

Ida 151

iluminacién 20, 27

imaginacién 20

inmortalidad 30, 82

individualidad 21, 45

indriyajaya 26

intelecto 15, 19, 23, 27, 35, 40, 51, 53
I5vara pramcihana 30, 39, 40

jagrata-avasthi 52
japa 149

jaya 150
jivana-mukta 54
jivana-mulkti 82
jivatma 15, 45

kaivalya 31

Kalidisa 65

Kapila 43

karma 54

karma-marga 19

karma-yoga 16

Karnapidasana 123

karuna 24

Kathopanisad 16, 24, 27

kleda 21

Kondsana: Baddha 87-88, 144, 147,
Supta 124, Upavistha 102, 103

Krishna 15, 17, 27, 33, 54

krkara 47

ksipta 50

kumbhaka 44, 82, 145, 148, 149, 154
antara 44, 148, 151, 152, 154, 155
bihya 44, 148, 151, 154

Kundalini 88

laya 82

laya-yoga 20

limpieza 36, 57, 143

lobha 40

loto, postura del 89, 90; véase
también padmasana

madhyama 25

maitri 24

manas 17, 25, 46, 51, 82, 143

Manomani 82

mantra-yoga 25

Marichydsana I 100, 101; II 136, 137

Matsyasana 90

Matsyendra 138

Matsyendrisana Ardha I 138, 139

Mayurasana Uttana 127, 128

meditacién 18, 22, 53-54, 82, 83, 88,
155

mente 15, 25, 29, 32, 38, 44, 50, 74,
83, 143, 145

moderacién 16, 26, 28

moha 40

moksa 15, 143
moralidad 30, 31
mrdu 25
Mrtasana 143
midha 50
mudira 24

" Mudri: jiidna 145, 150, 155;

khechari 82-83; maha 92-93
Mudrdsana Yoga 92
muerte 27, 32, 38, 41, 50
mujeres 60, 74, 81, 88, 103
embarazadas 60, 88

nada 82, 83

nadi 81, 82, 153

Nadi Sodhana Pragayama 144, 153,
154

naga 46

Navasana: Ardha 81; Paripima 80,
81

“Neti! Netil” 55

Niralamba 82

Niranjana 82

nirodha 17

niruddha 51

niyarna 18, 36, 57, 81

no-mente 46

no-violencia 30, 38

nombres sagradcs 149

Padahastasana 73-74

Padangustndsana 72-73; Supta 134

Padmasana 88-89; Baddha 92;
Urdhva 128

Padottanasana Prasirita 70-71

palabras sagradas 149

Pararma Pada 82

Paramdtma 15, 18, 45

Parivartanasana Jatara 132, 133

Par§vakonasana Utthita 64

Par§voltanasana 68-69

Parvatasana 90

Parvati 138

Paschimot@nasana 103-105; Ardha
Baddha Padma 96-97; Trianga
Mukhaikapada 98-99

Patafijali 15, 20, 24, 25, 30, 34, 36

paz 17, 29, 35, 37-38, 45, 55, 149

pinda-prana 45

Pindisana Parsva 129-130

Pingald 151

placer 20

plegaria 26, 38, 45

postura 18, 36, 40-43; véase
también asana

prictica 17, 24, 26, 58, 61, 143-146

prakrti 48

pramada 21

pramana 20

prana 25, 43, 46, 54, 142, 151, 155

pranava 52

priana-vayu 46

pranayama 18, 25, 36, 43-47, 50, 53,

59, 88, 143-155
pratyahara 18, 47-50, 53, 149
pratyaksa 22
punya 24
puraka 45, 147, 149, 152, 153
pumata 40
Plrvottanasana 106

raga 21
Rija-yoga 19, 82
rajas 48, 52

rajo-guna 48

razén 17, 19, 29, 45, 54
rechaka 47, 151, 152, 154
relajacion 142, 145
renacer 29

renunciacién 29, 34

respiracion 18, 25, 36, 43-47, 54, 59,

89, 142, 144, 148; wéase también:
pranayama

sadhana 24, 28-30
Sahajivastha 82
Salabhdsana 75

salud 21-22, 37, 54
samadhi 18, 30, 55, 82, 149
samiana 46

samnéaya 21

samskira 27
Sankarichdrya 45

santosa 30, 37-38
Sarvangasana 57, 114-122; Eka Pada

fndice
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125; Parsva Pinddsana.en 129,
Parévaika Pada 126; Pinddsana en
128; Salamba 114-118; Setu
Bandha 127-128; Urdhva
Padmasana.en 128

Sati 65

sattva 48, 52

saitva-guna 49

Savisana 59, 142, 148

sentidos 16, 23, 26, 29, 36, 40, 45,
53, 82, 142, 146, 148

St-mismo 21, 24, 27, 32, 36, 38, 39,
41, 51, 82

Siddha 81-83

Siddhasana 81-83, 144, 150

Sirsdsana 106-110; Janu 94-95;
Salamba 106-110

Siva 53, 65, 138

So’ham- 45

soka 40

sonido interno 83

sraddha 27

sthita-prajiia 52

styana 21

Sonyasinya 82

Surya 99

Surya Bhedana Pranayama 151, 154

susumnd nads 89

susupti-avastha 52, 82

svadhyaya 36, 38-39

Svanasana: Adho Mukha G0, 78-80;
Urdhva Mukha 73

svapnavasthd 52

Svasa-pradvisa 22

Tadasana 62
tamas 48, 52
tamo-guna 49
tapas 38-39

Tat Twam Asi 53

Tattva-jffiana 28
trabajo 19

trsna 49
turtya-avastha 52, 82

udidna 46

Ujjyi 150

Ujjayi Pranayama 150-151
Upanisads 53, 82

upéksd 24

Ustrasana 72

Uttindsana 60, 74

vachika 38

vairagya 17, 26, 49
Vasistha 43

vayu 46
vegetarianismo 31, 36-37
Vibhuti-pada 30
vikalpa 20

Viloma Pranavama 155
Vinoba Bhave 52
viparyaya 20
Virabhadrisana 1 65-G6
Virabhadrasana II 66
Virasana 84-85, 144, 150; Supta 86-87
virtud 24, 34

virya 23

Visnu 53, 90, 130
Vigvamitra 43
voluntad

it 17

vyadhi 21

vyana 46

yama 18, 30-35, 57
Yoga Sutra 15, 19, 30
Yukta 16
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