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Pref acio 

E s t e  estudio comparativo de la yoga fue estimulado inicial- 
mente por las diversas preguntas sobre el tema, que en forma 
ininterrumpida han estado llegando de parte de 10s discipulos y 
buscadores de la verdad de Occidente. Pero a1 tratar de contest- 
arlas de manera sistematica y comprensible, este empefio se ha 
convertido en algo mayor que lo intentado originalmente. La 
evolucion de este intento servira, asi lo espero, no solo a aquellos 
cuyas preguntas me impulsaron a llevar a cabo esta obra, sino a 
todos 10s buscadores en general que desean entender lo que es la 
yoga, la diversidad de sus formas, sus respectivos modos y su efi- 
cacia espiritual. 

En esta era de publicaciones no hay escasez de libros sobre 
Yoga. Sin embargo, si uno 10s escruta cuidadosamente podra dar- 
se cuenta de que la mayoria se queda corta en una u otra direc- 
cion o bien trata el tema como un sistema de Asanas y ejercicios 
fisicos o como un sistema de pensamiento abstract0 y altamente 
monista que tiene como objetivo la unidad de toda existencia y la 
unidad ulterrima del alma individual con la SuperIAlma. En cada 
uno de estos casos, la vision que obtenemos de la Yoga es incom- 
pleta, reduciendola de un mod0 practico de trascender espiritual- 
mente y unirse con el Absoluto, a un sistema de cultura fisica o a 
una escuela o grupo de escuelas de filosofia. 
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Para evitar la posibilidad de semejante error, el objetivo ulte- 
rrimo de toda forma de Yoga, la unidad con el Supremo Seiior, 
ha sido conservado como un punto de enfoque de todas las discu- 
siones de este estudio. Todas las formas importantes, antiguas y 
modernas, son examinadas por turno; sus practicas explicadas y 
discutidas, y evaluada su capacidad para conducirnos a la meta fi- 
nal. Esto ultimo es posiblemente el aspecto mas ma1 entendido y 
mas discutido en el estudio comparativo de la Yoga. Es una ca- 
racteristica de las expericncias misticas, que a medida que el al- 
ma  asciende a un plano superior a1 que normalmente esta 
acostumbrada, tiende (en ausencia de una guia superior) a con- 
fundirlo con lo mas elevado o sea el reino de lo Absoluto. De esta 
manera encontramos que la mayoria de las Yogas, elevandonos 
efectivamente hasta cierto punto de la jornada interna, lo conside- 
ran a este equivocadamente como su fin, y en busca de validcz 
rclativa, lo declaran sin mas como el fin absoluto. 

La unica manera en la que puede apreciarse el valor espiri- 
tual comparativo de cada forma de Yoga y escapar asi del actual 
estado de confusion, es adoptando como patron la mas elevada 
forma de Yoga, cuya potencia es absoluta y no meramente relati- 
va. Este patron lo encontramos en Surat Shabda Yoga, conocida 
tambien como Sant Mat (o sea el Sendero de 10s Santos o Maes- 
tros de la escuela mistica), la Verdadera Corona de la Vida. Si- 
guiendo sus practicas bajo una guia correcta, sus adeptos han 
alcanzado campos no conocidos por otras escuelas misticas y se 
han fundido finalmente con el Seiior Supremo en Su estado Ab- 
soluto, sin Nombre y sin Forma. En sus obras han afirmado repe- 
t idamente la incomparable superioridad de esta Yoga de  la 
Corriente de Sonido, y a medida que describian por percepcion 
interna directa la diversidad de 10s campos espirituales de las 
otras formas de Yoga, han llegado a exponer la naturaleza abso- 
luta de la suya propia. 

Una vez que el buscador empiece a captar las perspectivas 
presentes en el misticismo comparativo que el Sant Mat puede 
proporcionar, encontrara que este tema tan extremadamente com- 
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plejo empieza a adquirir para el caracteres de gran claridad. Vera 
que las contradicciones que perturban a tantos cuando emprenden 
un estudio comparativo del misticismo no son un concornitante 
de la experiencia mistica como tal, sino que son el resultado de 
confundir una verdad relativa con una Absoluta.. . un error que no 
existe para quienes, siguiendo el mas elevado Sendero, han expe- 
rimentado de primera mano todos 10s estados internos y han co- 
nocido todos 10s puntos hasta 10s que cada forma de Yoga les 
puede conducir. 

Ya no se sentira tentado a rechazar el tema de la espirituali- 
dad como un mero remanente de vieja supersticion y de magia 
negra, sino que empezara a verla como una ciencia interna que se 
remonta a edades infinitas, que tiene sus leyes invariables y sus 
modos de operacion variables y caracteristicos; una ciencia cuyo 
conocimiento no es estatico, sino que se ha desarrollado a medida 
que 10s hombres han avanzado de una forma inferior de Yoga a 
una superior ... Y por sobre todo, espero que se dara cuenta de 
que esta fusion con el Supremo Seiior no es una forma de soiiar 
despierto o un hipotetico postulado de alguna escuela de filoso- 
fia, sino una posibilidad viviente cuya realizacion es la verdadera 
meta, un objetivo de la existencia humana y cuyos logros, merced 
a una guia correcta, una modalidad correcta y un esfuerzo correc- 
to, se encuentran al alcance de todos, independientemente de 
edad, raza o credo. 

KIRPAL SINGH 
Sawan Ashram, Delhi 

Junio 6 de 1961 



Parte I 

Todos  10s grandes instructores de la humanidad, en todos - 
10s tiempos y en todos 10s climas ... 10s Rishis, ~bdicos ,  Zoroas- 
tro, Mahavira, Buda, Cristo, Shamas Tabrez, Maulana Rumi, Tul- 
si Sahib, Swamiji y muchos otros, dieron a1 mundo una sola 
sadhna o disciplina espiritual. Tal como Dios es solo uno, el ca- 
mino que conduce a Dios no puede ser sino uno. La verdadera re- 
ligion o sea el Sendero de regreso a Dios es hechura de Dios 
mismo y, por lo tanto, es el mas antiguo y natural de todos, sin 
ningun ritual o artificialidad inherente: en el lado practico de su 
operacion, el sistema necesita solo la guia de un adepto o instruc- 
tor que tenga pleno conocimiento tanto de la teoria como de la 
practica de Paravidya, o sea la Ciencia del Mas All$ como se le 
conoce, porque se encuentra mas alla de la capacidad de capta- 
cion de la mente y de las facultades sensorias. La verdadera reli- 
gion empieza donde tenninan todas las filosofias del mundo. Los 
textos de las Escrituras nos dan en el mejor de 10s casos algun re- 
lato del Sendero hasta donde pueda llegar la capacidad de expre- 
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sidn de las imperfectas palabras, per0 en ningun caso pueden po- 
nernos en el Sendero o guiarnos por el. 

El Sendero espiritual es esencialmente un Sendero practico. 
Solamente el espiritu (liberado y sin personalidad) puede llevar a 
cab0 la jornada espiritual. El hombre interno, o sea el alma, tiene 
que elevarse por sobre la conciencia del cuerpo antes de poder 
entrar en la Conciencia Superior, la Conciencia del Cosmos y del 
Mas Alla. Todo esto y mas se hace posible a traves del Surat 
Shabd Yoga o sea la Union del "Ser" en el hombre (Surat o con- 
ciencia) con el "Principio de Sonido" (Shabd), a traves de la Gra- 
cia de un Alma Maestra. 

Con objeto de obtener una idea clara de las enseiianzas de 
los Maestros del nebuloso pasado hasta 10s de nuestros tiempos, 
valdria la pena estudiar la naturaleza y magnitud de las ensefian- 
zas de Surat Shabd Yoga en relaci6n con las de 10s diferentes sis- 
temas de Yoga tal como han sido ensefiados por los antiguos, e 
igualmente 10s principios de advaitismo en la forma en que han 
sido expuestos por Shankaracharya. 

El termino "Yoga" se deriva de la raiz sanscrita "Yuj" que 
significa reunion, u n i h ,  comunion, consumacion, abstraccion, 
realizacion o filosofia metafisica del mas elevado orden que pro- 
mete llevar a cabo una intima aproximacion entre el Alma y la 
Super-Alma (Jiva-atma y Parm-atma). Patanjali, el reputado pa- 
dre del sistema de Yoga, de acuerdo a su progenitor Gaudapada, 
define la Yoga como la elimination de 10s vritis o modulaciones 
que estan siempre surgiendo en la materia mental o Chit en forma 
de ondulaciones parecidas a las ondas que se forman en el agua a1 
arrojar una piedra. Lo define como "Chit vriti nirodha" o sea la 
supresion de 10s vritis, lo cual significa limpiar la mente de osci- 
laciones mentales. De acuerdo a Maharishi Yajnavalkya, Yoga 
significa efectuar o llevar a cab0 la unification del alma indivi- 
dual con Ishwar o Braham. Los Yogis lo definen generalmente 
como el desdoblamiento del espiritu y el desnudarlo de las nume- 
rosas envolturas que lo entorpecen en su existencia fisica. El Sant 
Mat o Sendero de 10s Maestros, lejos de negar ninguno de estos 
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objetivos de la Yoga, 10s acepta y 10s respalda completamente, 
como ya lo hemos dicho anteriormente, per0 10s considera en el 
mejor de 10s casos como una mera sugerencia, como una manera 
de despertar la conciencia a la existencia del objetivo Supremo. 
El Sant Mat, sin embargo, no se queda alli sino que va mucho 
mas alla y nos indica el "Camino de Salida" del fantastic0 labe- 
rinto del universo y el "Camino de Entrada" a la Mansion Celes- 
tial del Padre, la jornada espiritual que tiene que llevar a cab0 el 
espiritu desde la muerte hasta la vida inmortal (Fana a Baqa) ele- 
vandose por encima de la conciencia del cuerpo por medio de un 
sistema regular del auto-analisis y del retiro de las corrientes es- 
pirituales del cuerpo concentrandolas en el asiento del alma (Tis- 
raTil) y luego pasandolas gradualmente a traves de 10s centros 
intermedios mas alla de Bunk-naal, un pasaje en forma de tubo, 
hasta que alcanza el grado final de consumacion y realiza la 
union con su fuente original. 

En este punto puede surgir la pregunta acerca de la necesi- 
dad de la union entre el alma y la Super-Alma, cuando las dos 
son esencialmente lo mismo y se encuentran embebidas la una en 
la otra. Teoricamente hablando esta muy bien, per0 jcuihtos de 
nosotros estamos despiertos a la conciencia de esto? y jcuantos 
operan a la luz de este conocimiento y conciencia de ello? Por 
otra parte, el alma esta siguiendo la direccion de la mente, la 
mente la de 10s sentidos, y 10s sentidos la de 10s objetos senso- 
rios, con el resultado de que el alma, a causa de su constante aso- 
ciacion con la mente y 10s sentidos durante edades tras edades, 
ha perdido completamente su identidad individual (individida) y 
para todo propdsito practico se ha identificado con la mente. Es 
este velo de ignorancia que se ha interpuesto entre el alma y la 
Super-Alma el que debe ser eliminado para facilitar a1 alma la 
conciencia de si misma, la comprension de su naturaleza inheren- 
te y despertar en ella el anhelo por buscar su verdadera morada y 
la vida eterna. Todas las religiones fueron creadas por el hombre 
con este objeto pero, desgraciadamente, en el curso del tiempo el 
hombre se alejo gradualmente de la Realidad y se convirti6 en el 
esclavo de sus propias creaciones, ya que las religiones degene- 
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ran hasta convertirse en organizaciones institucionalizadas con ri- 
gidos codigos de moral y de conducta social que carecen del to- 
que de vida y del vibrante impulso vivificador de sus fundadores. 

"No conozco otra enfermedad del alma salvo la ignorancia" 
dice Ben Johnson. El mayor de todos 10s problemas es como eli- 
minar el velo de la ignorancia. Le hemos permitido crecer hasta 
convertirse en una roca casi imposible de ser destruida. Y sin em- 
bargo, 10s sabios han provisto 10s medios para atravesar este casi 
impenetrable velo, a saber: Jnana Yoga, Bhakti Yoga, Karma Yo- 
ga, etc. La luz del verdadero conocimiento, segun la visualiza la 
Jnana Yoga, puede ser capaz de disipar la oscuridad de la igno- 
rancia en la misma forma que una bujia encendida disipa la oscu- 
ridad de un cuarto oscuro. Por medio de Bhakti Yoga uno puede 
ser capaz de cambiar el curso del odio, sentido de separacion y 
dualidad hasta convertirlos en amor por todo, en sentido de uni- 
dad con todas las criaturas y por medio de ello establecerse fir- 
memente en el amor que todo lo abarca. 

Finalmente, por medio de Karma Yoga uno puede llegar a 
desarraigar sentimientos de egoismo, de auto engrandecimiento y 
de amor propio y entregarse a la practica de obras de caridad, de 
filantropia y de otras similares, que puedan ser de beneficio para 
la humanidad en general, y adquirir un sentido de amor por todo 
y ver el reflejo del universo dentro de nuestro propio Ser y en el 
Ser de todos 10s demas y, por ultimo, realizar el principio de la 
Paternidad de Dios y la hermandad del hombre. Estos son a gran- 
des rasgos 10s tres senderos, o mas bien, tres aspectos de un sen- 
dero integrado de cabeza, corazon y mano, por medio del cual 
uno puede llevar a cab0 el fin deseado, la union del alma con la 
Super-Alma. Para efectos de conveniencia, este puede conside- 
rarse como el proceso de auto-maestria, auto-sublimacion y auto- 
sacrificio que ha de conducir eventualmente a la "Conciencia 
Cosmica" o sea a la conciencia de la Realidad omni-permeante 
como la base de todo lo que existe. 

En cada uno de estos casos, el objetivo es el mismo y cada 
uno tiene la misma finalidad a pesar del hecho de que en las eta- 
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pas iniciales y elementales, cada uno de ellos parte de considera- 
ciones dualistas. Partiendo del dualismo se llega a1 no dualismo 
(advaitismo); y es con ese objeto con el que uno recorre el Sende- 
ro del conocimiento divino, del amor universal y devocion o del 
servicio altruista a la humanidad. 

El blanco permanece siempre el mismo, 
aunque sean muchos 10s arqueros que a el apunten 

Rajab 

En la Jnana Yoga, por ejemplo, uno tiene que desarrollar la 
facultad de discriminacion, de manera de capacitarse para distin- 
guir entre Agyan y Guan, o sea entre la ignorancia y el verdadero 
conocimiento, entre el caracter ilusorio de Maya y la realidad de 
Brahman; cuando uno llega a convencerse de lo primero, alcanza 
destellos de la totalidad de Brahman permeandolo todo en su 
esencia ilimitada y siendo inmanente en todas las formas y colo- 
res, 10s cuales derivan su diseiio y matices de El y solo de El. Es- 
te es el alborear del conocimiento verdadero y de la divina 
sabiduria. 

Igualmente, en Bhakti Yoga, empezamos con 10s principios 
gemelos de Bhagat y Bhagwant, o sea el devoto y la deidad. El 
devoto pierde gradualmente su pequeiio ser y ve a su deidad om- 
nipermeante y su propio ser se expande hasta abarcar la totalidad 
como lo hace su propio Ishat Dev. Cualquiera que entre en una 
mina de sal, se convierte en sal. Te conviertes en aquello que 
piensas. 

En el Karma Yoga, uno puede entrar. en el Karma Kihetra, o 
sea el campo de las acciones, bajo el empuje de alguna fuerza im- 
pulsora; per0 con el transcurso del tiempo llega a aprender el va- 
lor del Karma desinteresado. Los Karmas, cuando se llevan a 
cab0 por si mismos, sin apego o interes alguno por 10s frutos que 
de ellos se derivan, dejan de ser ataduras y, por fuerza del habito, 
uno se convierte en Neh Karma (accion sin accion) o sea un pun- 
to fijo en la eterna rueda giratoria de la vida. De esta manera, 
cuando desde la circunferencia de su ser uno alcanza el centro de 
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su propio ser, adquiere la inaccion en la accion y se encuentra li- 
berado de 10s efectos aprisionantes o ataduras del Karma. 

A. LOS VRITIS L~~~ SON? 

Cuando una corriente que emana del Espiritu golpea a un 
objeto cualquiera ... puede ser una cosa fisica, un sentimiento 
mental, una idea o una sensacion sensoria y regresa a su fuente, 
se le conoce como un Vriti. El vriti produce una modulacion en 
la materia mental. Todo nuestro conocimiento del mundo, sea ex- 
terior o interior, proviene de 10s vritis o rayos del pensamiento. 
Por ejemplo, un rayo de luz que pasa por 10s ojos, envuelve pri- 
mero a1 objeto, y cuando regresa nos da el conocimiento del obje- 
to y de esta manera tenemos conciencia de 61. 

Los Vritis son de cinco clases: 

1. Parman: Es la relacion entre el "Alma Pura" y el Prakriti o 
naturaleza, se conoce como Parman. En cada manifesta- 
cion el alma pura encuentra su propia esencia en el nucleo, 
y no encuentra nada fuera y diferente de ello. 

2. Vfpreh: Es la relacion entre el "Alma que conoce" y Prak- 
riti u objeto de la naturaleza, se ccnoce como Vipreh. Re- 
cibe y acepta la forma manifestada tal como es, pero 
permanece esceptica del principio de vida unico y activo 
que se encuentra en el nucleo de ella. 

3.  Vikalp: Es la relacion que el Alma dominada por la mente 
tiene con 10s objetos, abrigando dudas y vacilaciones en lo 
que respecta a 10s objetos mismos, su existencia, su natu- 
raleza intrinseca y la esencia de vida que yace en su nu- 
cleo. 

4.  Nidra: Es la relacion que el alma cubierta de Prana tiene 
con 10s objetos. Abarca en su sen0 a 10s estados gemelos 



del ensueiio y del suefio profundo, sin tomar en cuenta el 
medio ambiente existente. 

5. Smiriti: Es la relacion del "Alma encarnada" con 10s obje- 
tos del mundo en el plano fisico. 

Todos estos vritis constituyen otros tantos obstaculos en el 
camino que tiene que recorrer el alma para entender su naturaleza 
verdadera y esencial, la cual no es en realidad otra que la de Dios. 
Kabir dice por lo tanto: 

"El Alma es de la misma esencia que Dios". 

Igualmente, 10s teologos musulmanes expresan la misma 
idea cuando hablan del Alma como 1!4mar-i-Rabhi" o sea la vo- 
luntad de Dios. 

Si uno pudiera separar el "chit" del Vritis (Chit Vriti nirod- 
ha, como se le conoce) no quedaria nada sino la esencia pura de 
Divinidad, cada una reflejando la luz de la otra. Por lo tanto, co- 
mo hemos dicho anteriormente, tenernos algunos de 10s famosos 
postulados de la yoga: 

1. Chit-vriti Nirodha es la esencia de la Yoga. 

Patanjali 

2. La unidad del alma con la Super-alma es Yoga. 

Yajnavalkya 

3. La liberation del alma de 10s hechos de la vida a1 desnu- 
darse de las envolturas que la estorban, es Yoga. 

Machhandra Nath y Gorakh Nath 

La forma mas facil, mas antigua y natural de alcanzar 10s 
frutos de la Yoga, como lo han enseiiado Kabir, Nanak y muchos 
otros antes y despues de ellos, es por medio del Shabda Yoga o 
Sehaj Yoga, o sea el metodo enseiiado por todos 10s Maestros- 
Santos desde tiempos inmemoriales. Cuando el espiritu se capaci- 
ta por medio del Sadhana espiritual, para desechar una por una 
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las distintas envolturas que la estorban, se convierte en un espiri- 
tu puro, completo en si mismo, una entidad consciente, auto-exis- 
tente y auto-luminosa, inmutable y eternamente libre. Segun 10s 
Santos, la Yoga es la comunion del Alma con la sagrada Palabra 
(Verbo o Dios en expresion), el Poder de Dios o Espiritu de Dios: 
Sruti, Sraosha, Zikr, Naam o Espiritu Santo, como ha sido descrito 
en sus diversas manifestaciones y en su epoca correspondiente. 

B. ALMA Y SUPERALMA 

El alma es la Realidad y la Esencia. Es una y a1 mismo tiem- 
po es una totalidad. En uno hay siempre la ilusion o engaiio 
del numero, y la totalidad significa la existencia de otras tan- 
tas partes. Las ideas o conceptos de una parte y de la totali- 
dad van siempre juntos; y tanto la parte como la totalidad se 
caracterizan por la similitud de la naturaleza esencial en 
ellas. 

La esencia de una cosa tiene su propia naturaleza atributiva 
y no pueden ser separadas la una de la otra. Tal como la 
esencia es a la vez una y muchas, sucede lo mismo con su 
naturaleza atributiva. 

La esencia de una cosa es su Johar, o sea su mismisimo 
aliento de vida. Es el unico principio primario que todo lo 
permea y que es la Realidad que se encuentra tras todas las 
formas y colores. Este principio de vida activo es la fuente 
misma de la Creacion y sc le conoce con diferentes nombres: 
Prakriti en el sutil, Pradhan en el causal y Maya o materia 
en el plano fisico. 

La naturaleza atributiva de una cosa es como decir su came 
y hueso, porque es inherente a ella. Tenemos por ejemplo el 
caso de la luz: ~Puede  la luz concebirse como aparte del sol? 
o i la  radiante vitalidad como separada de una persona salu- 
dable? La una no existe sin la otra ya que ambas estan com- 
pleta y plenamente compenetradas entre si. 
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5. Cualquier tentativa de considerar a las dos -la naturaleza y 
su esencia- separadamente, aunque solo sea en la irnagina- 
cion, corre el riesgo de crear la idea de dualidad. Solamente 
en terminos de esta dualidad puede uno concebir la creacion 
como separada del principio creativo siendo como es el re- 
sultado del juego externo de las fuerzas espirituales gemelas 
llamadas materia y alma. 

Las investigaciones cientificas han llegado actualmente a la 
irresistible conclusion de que toda la vida es una existencia conti- 
nua en niveles distintos y que lo que llamamos materia inerte es 
tan solo energia en su nivel mas bajo. 

En la naturaleza misma, tanto en el plano sutil como en el 
causal, estos dos principios estan siempre en operacion: Dios y 
Prakriti. Dios y Pradhan, como alma y materia en el universo fi- 
sico. La creacion en todas sus manifestaciones no es sino el resul- 
tado del impacto del uno en el otro. 

6. El Alma es entonces el principio de vida y la causa raiz que 
se encuentra en el corazon de todo, porque nada puede mani- 
festarse sin ella. Tiene un efecto vivificante e imparte su im- 
pulso de vida a la materia aparentemente inerte, por medio 
de su contact0 con ella. Es en la luz y vida del impulso vivi- 
ficante del alma que la materia toma tantas formas y colores 
con su gran variedad de caracteristicas y diseiios que vemos 
en el Universo. 

Esta alma o Corriente de Vida es extremadamente sutil, es 
una chispa auto-efulgente de la luz divina, una gota del 
ociano de la conciencia, sin principio ni fin, la misma eter- 
namente, una permanencia inmutable, ilimitada, completa en 
si misma, siempre existente, una entidad capaz de sentir to- 
do, inmanente en cada forma, visible e invisible, porque to- 
das las cosas se manifiestan a causa de ella. Nada existe que 
no haya sido creado por ella. 
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Lo Uno permanece, lo multiple cambia y pasa; la Vida, 
a1 igual que una cupula formada de vidrios multicolores 
mancha el blanco esplendor de la Eternidad. 

P. B. Shelley 

8. Tal como el sol esparce sus rayos en el mundo, como el 
oceano tiene en su superficie burbujas, olas, ondas, mareas y 
corrientes, como un bosque es un innumerable conglomera- 
do de arboles, igual sucede con la Super Alma o Dios. Cuan- 
do se le contempla a traves de Su creacion, nos parece estar 
dividida en tantas formas que exhiben y reflejan la luz y vida 
de Dios en un riquisimo panorama de variados colores; sin 
embargo, Su Espiritu 10s llena a todos y 10s une como una 
cuerda que pasa a traves de otras tantas perlas; y sin embar- 
go, despreocupadamente, se mantiene aparte en toda Su ple- 
nitud. 

9. La primera proyeccion descendente de la corriente espiritual, 
como emana de Dios, puso su manifestacion a1 eter (akash) 
el cual es el mas sutil de 10s elementos y se esparce por todas 
partes en el espacio. Esto tiene dos aspectos. El uno es el de 
espiritu o alma que permanece sin manifestarse en el eter, y 
el otro es el del eter manifestado, de donde las dos fuerzas, 
positiva y negativa que estan inherentes en ella se combina- 
ron mas a fondo y pusieron en manifestacion a1 aire (vayn) y 
exactamente de la misma forma, el aire manifiesto dio naci- 
miento a1 fuego (agni) y el fuego manifiesto produjo el agua 
Val) y el agua manifiesta condujo a la formation de la tierm 
brithvi) mientras que el espiritu de cada elemento que es 
esencialmente el mismo permanecio sin manifestarse a tra- 
ves de todo el proceso. 

En la misma forma que lo dicho anteriormente, aquello que 
llamamos Dios tiene una Divinidad esencial, absoluta y sin for- 
ma; es la vida y espiritu del Universo y a1 mismo tiempo el Uni- 
verso mismo lleno de El con sus  variadas creaciones que se 
manifiestan en tantas formas y colores que aparecen y desapare- 
cen como olas en el mar de la vida. El Dios inmanifestado e im- 
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personal esta libre de todos los atributos, mientras que Sus rayos 
individualizados y manifestados en incontables formas y colores 
por el constante contacto con Maya, Prakriti y Pradhan (fisico, 
sutil y causal) se sienten a si mismos, a causa de la ignorancia de 
su propia naturaleza, como limitados y separados el uno del otro 
y son por lo tanto inevitablemente arrastrados a1 ambito de las 
inexorables Leyes Karmicas, o sea la Ley de Causa y Efecto, que 
entraiia una consecuencia para cada acto, cada palabra y cada 
pensamiento. Aquello que quedo sin realizar en una vida se Ileva- 
ra a cabo en otra, y de esta manera, la gigantesca rueda de la vida 
y de la muerte una vez puesta en movimiento sigue girando eter- 
namente merced a su inagotable inercia. Aqui yace la diferencia 
entre el alma individualizada por un lado y la Gran Alma del 
Universo (llamada Dios) por otro lado. La una esta atada y limi- 
tada. la otra es libre e ilimitada. 

C .  PRAKRITI 0 MATERIA 

El t6rmino Prakriti es un t6rmino compuesto y se deriva de 
la raiz sanscrita "PRA", que significa primero, y "KAR", que sig- 
nifica actuar. De esta manera, Prakriti significa la "materia" ori- 
ginal (energia latente), la cual, cuando actua sobre ella la fuerza 
Positiva del espiritu, pone en existencia muchas formas, modelos 
y diseiios en la vasta creacion del Gran Creador. Se le llama tam- 
biin "Maya", y todo lo que puede ser visto o sentido por cual- 
quiera de los sentidos cae dentro de la categoria de materia o 
Prakriti. La materia, como lo hemos explicado anteriormente, es 
una energia latente que se encuentra en el mas bajo nivel, la cual 
una vez vivificada y puesta en actividad asume las diferentes for- 
mas que percibimos como manifestadas. Este proceso de la pasi- 
vidad a la actividad de la energia conduce a la creacion o 
rnanifestacion de la fuerza del espiritu, que hasta aqui no se ha 
manifestado. 

Brahman o sea la fuerza del espiritu entra en existencia sola- 
mente por medio de una tosca envoltura (Kaya). 
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Asi como la totalidad de las almas aparentemente individua- 
lizadas forman la Super-Alma o sea Dios, igualmente la impoten- 
te masa de seres y cosas con diferentes formas y colores son 
conocidas en su totalidad como Prakriti. 

Prakriti no puede por si mismo ser captado por 10s sentidos 
ni tiene existencia alguna por si mismo, sino que se manifiesta 
solamente cuando la fuerza del espiritu actua sobre el. Tal como 
10s rayos del sol no tienen existencia separada del Sol y solo apa- 
recen cuando este sale por sobre el horizonte, igualmente Prakriti 
en conjunciiin con el impulso de vida adopta innumerables figu- 
ras y formas que van mas alla de la capacidad de captacion hu- 
mana; y la Una alma invisible parece diversificarse en tantas 
partes individualizadas, con nombres distintos y especies tan va- 
riadas que burlan todo intento de descripcion y solution. 

Asi y todo, 10s yogis han llegado a conocer 10s cinco Kos- 
has, o sea, las envolturas que han cubierto a la corriente espiritual 
en su trayectoria descendente, y han concebido y formulado for- 
mas y medios para eliminarlas. Estos Koshas o envolturas pueden 
ser brevemente descritos de la siguiente manerar 

1 .  Vigyan-mai Kosh: Envoltura del aparato mental o intelecto 
con sus dos fases: una relacionada con el conocimiento 
(Cyan) en el plano fisico, y la otra con la iluminacion 
(Kgyan) en el plano espiritual. Esta es la primera cubierta, 
en la cual el espiritu se envuelve cuando entra en contacto 
con la materia sutil llamada Prakriti. La Luz del alma, a1 
reflejarse en el centro intelectual, pone de relieve lo que se 
conoce generalmente como intelecto, y que consiste en la 
percepcion espiritual intema y el conocimiento extemo. El 
alma, junto con esta capacidad intelectual reflejada, se ha- 
ce tanto cognoscitiva como perceptiva. 

2. Man-o-mai Kosh: Esta es la segunda cubierta, en la que el 
alma intelectualizada o cognoscitiva se envuelve en si mis- 
ma por medio de un contacto mas intenso con Prakriti, el 
cual empieza ahora a reflejar tambien la materia mental. 
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Con esta cualidad agregada se hace cuidadosa, y gradual- 
mente se deja dorninar por la mentc. 

3. Pran-mai Kosh: Los Pranas (aires vitales) constituyen la 
tercera envoltura alrededor del alma. A medida que el al- 
ma pensante (cognoscitiva) y cuidadosa hace una mayor 
presion sobre Prakriti (materia), empieza a vibrar con 10s 
Pranas (que son de diez tipos segun su diferente funcion). 
Esto hace a1 a h a  cognoscitiva y atenta como Pran-Mai, o 
impulsiva, por medio de un efecto vivificante. 

4. Anmai Kosh: Cuando el alma cognoscitiva, atenta e impul- 
siva opera sobre el Prakriti, forja otro tip0 mas de envoltu- 
ra: An-mai. Esta es la ultima de las cinco envolturas, y 
para la manuntencion de esta empieza a sentir una conti- 
nua necesidad de Ana, o sea, alimento. 

Esta envoltura es algo asi como una especie de forro inte- 
rior del cuerpo fisico (rnateria tosca) el cual es en realidad 
su manifestacion extema, y sigue envolviendo a1 alma in- 
cluso cuando su forma externa o sea el cuerpo, sufre, se 
pudre y se desintega. 

La existencia de este tosco cuerpo fisico depende de la sa- 
ludable condicion del An-mai Kosh que se encuentra en su 
interior. 

Algunas almas sufren incluso cuando desechan el cuerpo 
fisico exterior y siguen teniendo deseo de alimento a causa 
de An-mai Kosh, todavia desean 10s placeres del mundo y 
rondan 10s lugares de habitacion humana buscando satisfa- 
cer sus deseos innatos. Es con el objeto de satisfacer estos 
violentes deseos de las almas fisicamente desencamadas, 
que 10s hindus realizan sacrificios y ofrendas propiciato- 
rias a 10s manes o almas que han partido, de manera que 
puedan descansar en paz. 

5. Sin embargo, es Anand-mai Kosh (Bicnaventuranza o feli- 
cidad) la primera y principal de estos Koshas o envolturas. 
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Es casi una parte integral del alma misma. Es la mas sutil 
de las envolturas, algo asi como un desgastadisimo para- 
brisas de cristal puesto alrededor de un candelabra encen- 
dido. Se la experimenta un poco cuando uno se encuentra 
en un profundo suefio sin ensuefios (sushupti) por lo que a1 
despertar se tiene una vaguisima idea de Anand o felicidad 
que se experiment6 en ese estado absolutamente sereno de 
descanso. 

Estos son entonces 10s cinco koshas o hijjabs, (cortinas o en- 
volturas como 10s llaman 10s musulmanes) y aquellos cubren el 
alma, pliegue sobre pliegue. El proposito y finalidad de todas las 
Yogas es el de desembarazar gradualmente a1 alma de estas en- 
volturas, una por una, hasta que finalmente se encuentre libre de 
todas ellas y pueda restaurarse a su estado original, pristino y glo- 
rioso estado de auto-luminosidad (Swayam Jyoti) el cual es no 
menos que el de varios soles puestos juntos. Este es el estado de 
"Ahm Braham Asmi" o "Yo Soy Braham" y cuando se le alcanza, 
uno no solamente siente, sino que saluda a Dios con estas pala- 
bras:: "Ayam Athma Brahma", "Oh Dios, Yo soy de la misma 
esencia que Tu". La mayoria de 10s sistemas de Yoga consideran 
esto como summun de la actividad espiritual. Es en efecto el mas 
elevado y ultimo estado de la auto-realizacion y sin embargo, es 
apenas el medio camino de la jornada espiritual. Un estado de 
gran trascendencia ciertamente, porque es desde aqui de donde 
alguna afortunada alma emprende el camino hacia la muy ansia- 
da meta de la completa realizacion de Dios. Es el Khud Shanasi 
(auto-conocimiento) el que gradualmente conduce a Khuda Sha- 
nasi (conocimiento de Dios). El auto-conocimiento y la verdade- 
ra auto-realizacion son el punto culminante en el proceso del 
auto-analisis sin el cual uno no puede avanzar hacia Dios y entrar 
en Su reino. En este proceso de inversion y retiro del espiritu ha- 
cia dentro, a1 elevarse por encima de la conciencia del cuerpo y 
liberar el espiritu de 10s tentaculos del cuerpo y de la mente, la 
forma mas facil, la mas rapida y la mas segura es la comunica- 
cion con el Shabda o Corriente de Sonido (La Sagrada Palabra o 
Verbo) y este es el unico medio para la realizacih de Dios. Es el 
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metodo mas antiguo que el mundo ha conocido, viniendo como 
viene desde 10s albores de la creacion misma. Es contemporaneo 
del hombre desde el dia en que b t e  se separ6 de su padre en 10s 
Cielos. Todos 10s Grandes Maestros de la humanidad lo ensefia- 
ron a Sus apostoles. Este es el bautismo por medio del Espiritu 
Santo como lo expreso Cristo. 

D. RELACION ENTRE LOS TRES CUERPOS 
Y LOS CINCO KOSHAS 

El cuerpo humano consta de tres vestiduras: Fisica, astral o 
sutil y causal o cuerpo simiente. 

En el cuerpo fisico tenemos 10s cinco koshas, y este es  el 
motivo por el que, en nuestro estado de vigilia, tenemos algun 
conocimiento y experiencia de 10s cinco koshas, felicidad, cono- 
cimiento (interior y exterior), atencion (Chit y sus Vritis o modu- 
laciones mentales), vibraciones pranicas Patanjali y el sistema 
fisico. 

A medida que uno se eleva en el cuerpo astral o sutil, pierde 
conciencia de la existencia fisica, mientras que el alma experi- 
menta mentalmente 10s otro cuatro estados o sea: felicidad, cono- 
cimiento, atencion y vibraciones prhicas. 

A medida que el espiritu viaja mas alto en el cuerpo causal, 
el aparato mental se desprende y solo permanece el poder de 
Smriti (recuerdo o memoria) el cual presencia y da cuenta de la 
felicidad experimentada en ese estado. 

E. DIVISIONES DE LA CREACION SEGUN LOS KOSHAS 

Todos 10s seres, desde 10s dioses hasta el hombre, se clasifi- 
can en cinco categorias en relacion a la preponderancia de una u 
otra de las cinco facultades: 
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a. Seres puramente cognoscitivos, como Brahma, Vishnu y 
Mahesh, etc. 

b. Seres dotados de materia mental: Indra y otras deidades, dio- 
ses, diosas, etc. 

c. Seres dotados de vibraciones pranicas: Yakshas, Gandharbs 
y otros espiritus, etc. 

d. Seres fisicos: Hombres, animales, aves, reptiles e insectos, 
etc. 

Las criaturas dotadas de cuerpos fisicos tienen 10s cinco kos- 
has o envolturas en distintos grados de densidad (Anand-Mai, 
Vigyan-mai, Mano-mai, Pran-mai y Ana-Mai; mientras que 
aquellos dotados de vibraciones pranicas no tienen sino cuatro 
koshas, excluyendose a Ana-mai. Igualmente las criaturas dota- 
das de materia mental, no tienen sino tres, eliminandose Pran- 
Mai; tambien y nuevamente, 10s seres puramente cognoscitivos 
no tienen sino dos, Anand-mai y Vigyan-mai, estando como es- 
tan, libres de las cadenas de la mente, de lospranas y de la nece- 
sidad de Ana o sea de alimento. 

De esta manera vemos que hay una estrecha correspondencia 
entre 10s cinco elementos primaries (tierra, agua, fuego , aire y 
eter), de 10s cuales son hechos 10s cuerpos y tambien 10s Koshas 
o envolturas. En efecto, 10s Koshas mismos son mas o menos el 
resultado efectivo de 10s elementos basicos mismos y dotan a las 
criaturas con las cinco facultades enumeradas anteriormente. 

e. El alma liberada (Jivan mukat) no tiene sino un transparente 
velo de Anand-Mai Kosh. El espiritu en su forma pura y sin 
mezclas es el Creador, porque la creacion brota de El, y se le 
conoce a veces como Maya o Shabd Brahm. Es la luz auto- 
efulgente y auto-existente y la causa sin causa de todo lo que 
existe, sea visible o invisible. El Espiritu y Dios, son ambos 
iguales en Su naturaleza y esencia, o sea sutilidad y felici- 
dad. Esta suprema felicidad es el primer resultado de la inte- 
racci6n del alma y de Prakriti, y siendo la manifestation 
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primaria de la Deidad en el alma, perrnanece hasta lo ultimo 
en Su plenitud a pesar de las otras cuatro envolturas que la 
constituyen y empafian su fulgor. La suprema Felicidad, 
siendo la cualidad esencial o inseparable del alma, es inhe- 
rente en su naturaleza misma. Esta es la raz6n por la que el 
alma que busca se siente siempre inquieta y siente en forma 
terrible la perdida de su esencia en el formidable remolino 
del mundo. Esta es la raz6n por la que Cristo declaro enfati- 
camente: 

"Mira pues, que la lumbre que en ti hay, no sea tinie- 
blas" 

San Lucas 11:35 

De esta manera, habiendo perdido de vista la felicidad inter- 
na, tratamos de encontrar la felicidad en 10s objetos mundanos y 
tomamos los placeres momentaneos como sinonimos de la verda- 
dera felicidad; pero muy pronto nos sentimos desilusionados. Es- 
to conduce a la busqueda innata de la verdadera felicidad. Es la 
eterna busqueda que roe el pecho del hombre; y de 10s placeres 
externos efimeros e ilusorios en donde ha estado buscando, uno 
se ve obligado a volverse hacia adentro en busca de la felicidad. 
Esto conduce a1 principio de 10s diferentes sistemas de Yoga, uno 

.. y todos, de acuerdo a las necesidades de cada aspirante indivi- 
dual: 

a. Las personas con aptitudes toscas, con instintos animales, 
que se interesan solamente en el desarrollo del cuerpo, y que 
estan desarrollando el Ana-Mai Atma recurren con exito a 
Hatha Yoga. 

b. Las personas que sufren de gases o disturbios gastricos debi- 
do a obsesiones de Pran Vayu en su sistema, pueden comba- 
tir estos disturbios con la ayuda de Pran Yoga. 

c. Las personas con el Mano-Main Atma en ascendencia y que 
sufren de mal, avaran y vikshep, o sea impurezas mentales, 
ignorancia y modulaciones de la mente, pueden con la ayuda 
de Raja Yoga conquistar y atravesar el Mano-Mai Kosh. 
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d. Las personas dotadas con una fuerte inclination hacia el in- 
telectualismo, siempre se encuentran entregadas a la averi- 
guacion del como y del por que de las cosas. Estos 
aspirantes siguen el sendero de Vigyan o Jnana Yoga. 

e. Aquellos que sienten ansias de escapar del mundo y de todo 
aquello que es mundano y buscan la felicidad por si misma, 
tienen el sendero de Anand Yoga o se la Yoga de la Verda- 
dera felicidad, llamada tarnbien Sehaj Yoga. 

En Sehaj Yoga, el practicante no tiene que someterse a nin- 
guna de las rigurosas disciplinas caracteristicas de las otras for- 
mas de Yoga. Debe tener una sincera e incesante ansiedad de 
alcanzar el fin de los fines, la meta de todas las metas, y no con- 
tentarse con una mera maestria de sus poderes fisicos y mentales. 
Y cuando existe tal anhelo, tarde o temprano encontrark asi co- 
mo RamaKrishna encontro a Totapuri, un adepto que lo pondra 
en el Sendero. Ese adepto o Maestro le pondra en contacto con la 
vital Corriente de Vida interior, y la Corriente por su propia fuer- 
za y atraccion le arrastrara sin esfuerzo excesivo o lucha de su 
parte. Es esta la caracteristica que la convlerte en la mas facil de 
las Yogas y es por esta razon que se la conoce como Sehaj Yoga, 
(la Yoga facil). Con igual facilidad puede ser practicada por un 
niiio como por un anciano, por una mujer como por un hombre, 
por el intelectual corno por a1 analfabeta, por el sanyasin como 
por el padre de familia. Consiste en sintonizar el alma con la Co- 
rriente Espiritual que esta por siernpre vibrando dentro de el. De 
aqui que sea conocida como Surat-Shabd Yoga, o sea la Yoga de 
la conciencia de la Corriente del Sonido. 

Despues de estas observaciones preliminares, nos encontra- 
mos ahora en situacion de discutir el tema de la Yoga con sus di- 
ferencias esenciales, en la forma que la enseiiara Patanjali, de 
entender el papel que jucga cada una, la tecnica involucrada, co- 
mo opera cada paso y hasta donde ayudan 10s ejercicios yogisti- 
cos en forma practica a alcanzar la meta deseada, la liberacion del 
alma de la esclavitud de la mente y de la materia, de manera de 
realizar su propia naturaleza potencial diferenciandola de la con- 



ciencia del cuerpo, elevarse de alli hasta la conciencia cosmica y 
luego a la conciencia Super-C6smica; porque es el alma liberada 
la que tiene que experimentar (la Conciencia) en sus diferentes 
grados, desde la realizacion (del Ser) hasta la "conciencia cosmi- 
ca" y por ultimo hasta la "Conciencia Super-Cosmica o Dios". 



YOG VlDYA Y YOG SADHNA: 
El Sendero de la Yoga en la teoria y en la practica 

I. BASES DE LA ANTIGUA YOGA 

ORIGEN Y TECNICA DEL SISTEMA DE YOGA 

Dc Yajnavalkya Srnriti, aprendemos que Hirangarbha 
(Brahma) fue el instructor original de la Yoga. Pero el metodo de 
la Yoga como sistema fue expuesto originalmente por Patanjali, 
el gran pensador y filosofo, en sus Yog-Sutras, algun tiempo an- 
tes de la era cristiana. El sistema yogistico es una de las seis es- 
cuelas de pensamiento de la filosofia India (Khat Shastras) que 
fueron sistematizadas y desarrolladas para poner en orden el pen- 
samiento indio en lo que se refiere al Cosmos, al alma individual 
y su inter-relacion. Su nacimiento broto de un esfuerzo de refor- 
mar y restaurar 10s antiguos e inmemorialmente reconocidos con- 
ceptos en asuntos psicologicos y metafisicos. 

En lengua comun, la palabra "Yoga" significa metodo. En su 
sentido tecnico implica "uncir" o sea "union" del alma individual 
con la Super-Alma o Dios. La palabra "yugo" significa "unir", o 
sea "uncir juntos" y ponerse bajo el yugo (disciplina). En este 
contexto, el sistema de Yoga denota una "Disciplina Metodica" 
que por una parte tiende a "Viyog" (desuncir) o sea la separacion 
del alma individualizada, de la mente y de la materia, y por otra 



parte a "Yog" o sea a "uncirla" o unirla con Brahman. Significa 
por lo tanto, e implica la busqueda de "lo Trascendental y lo Di- 
vino7' en el hombre, o sea encontrar lo "Noumenal" en lo "Feno- 
menico" reduciendo 10s estados fisicos y metafisicos al mas bajo 
de sus factores comunes, la base y substrato de todo lo que existe, 
sea visible o invisible. Como tales, 10s "metodos de Yoga" impli- 
can y visualizan un sistema de poderoso esfuerzo, un agotador 
experiment0 y una dura lucha para alcanzar la perfeccion a traves 
del control del cuerpo fisico, de la siempre activa mente, el auto 
afirmativo ego o voluntad, el inquisitivo intelecto, las vibraciones 
pranicas, las inquietas facultades y 10s poderosos sentidos. Ale- 
goricamente, el actual estado del alma individualizada se describe 
como si estuviera cabalgando en el carro del cuerpo, con un inte- 
lecto nublado como el conductor, la mente infatuada como las 
riendas y 10s sentidos como 10s poderosos corceles precipitando- 
se desbocados por el campo de 10s objetos de 10s sentidos y 10s 
placeres sensuales. Todo esto es para demostrar que el estudiante 
de una disciplina yogistica tiene que emprender un curso de acti- 
vidad tan extremadamente estricto y ordenado como para que le 
ayude a "despersonalizar" al alma y liberarla de todas las inheren- 
cias limitadoras de la vida, tanto fisica como mental y super-men- 
tal y luego entrar en contact0 con el Poder de Dios y realizar su 
union con Dios. 

No debemos sin embargo confundir la palabra "Yoga" con 
"Yog-maya" y con "poderes yogisticos" que denotan respectiva- 
mente el Supremo Poder de Dios por si (creador, controlador y 
sustentador de la creacion) y 10s poderes fisicos (Ridhis y Sidhis) 
que uno puede adquirir en el Sendero de la Yoga. Ademas, "Yog 
Vidya" o sea la ciencia de la Yoga, tiene un doble aspecto: el fisi- 
co tanto como el espiritual. 

En el primer aspecto, ha llegado a significar un sistema yo- 
gistico de cultura fisica que tiene como finalidad un desarrollo ar- 
monioso de  las diferentes partes componentes del cuerpo 
humano. Pero lo que nos ocupa aqui es el aspecto espiritual de la 
Yoga que tiene como finalidad el bienestar del espiritu o alma, el 
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verdadero principio de la vida en el hombre, actualmente descui- 
dado e ignorado. El termino "Yoga" en la forma en que se usa en 
este contexto, debe por lo tanto ser estrictamente limitado a uno 
de  10s sistemas de pensamiento filosofico derivado de  10s Vedas 
y que tiene como objetivo unico el restaurar la conciencia del al- 
ma  (a traves de  una disciplina espiritual) que actualmente se en- 
cuentra perdida en la actividad de la mente y de la materia, con la 
cual se  ha llegado a identificar a traves de una constante asocia- 
cion durante incontables siglos de tiempo. En pocas palabras, 
"yoga" significa una tecnica de reorientacion y reintegracion del 
espiritu en el hombre, el continente perdido de su propio ser. 

L a  Yoga presupone dos factores que explican la creaci6n 
del mundo: 

1 )  Ishwar o Dios y 

Avidya o Maya. Mientras que el primer0 es todo inteligen- 
cia, el segundo carece completamente de inteligencia. El 
hombre tambien es una combinacion de estos dos princi- 
pios basicos. "Jiva" o sea el alma individual, a pesar de ser 
intrinsecamente de la misma esencia que Dios, se encueh- 
tra encerrada en la mente y la materia. El alma, limitada y 
condicionada como se encuentra en el tiempo-espacio, 
causa-mundo, no tiene sino una percepcion muy imperfec- 
ta y no puede ver la realidad ... el Atman o el Campo Divi- 
no en el cual descansa y del cual deriva su luminosidad. 
Mientras que Antahkclran o mente es el reflector, el Atman 
es el iluminador, la luz del cual se refleja a traves de 10s 
sentidos que perciben el mundo. El mundo es por lo tanto 
la conjuncion entre el "visor" y lo "visto". La destruction 
de la conjuncion es el escape, y una vision perfecta es el 
medio de escape. Por lo tanto la salvation se encuentra en 
aislar a1 "visor" de lo "visto", el desprendimiento completo 



de lo subjetivo de todo lo que es objetivo: fisico, mental y 
causal, de manera que el ser que es el "visor" pueda verse 
a si mismo en su propia luminosidad, o sea "La luz del Va- 
cio" como tambien se la llama. 

Para liberar a1 alma individual de las cadenas de la mente y 
de la materia, la Yoga insiste en: 1) concentracion y 2) esfuerzo 
activo, lo cual involucra la practica de ejercicios devotos y una 
disciplina mental. La mas elevada forma de materia es Chit, el in- 
sondable lago de las impresiones sublimadas; y la Yoga tiene por 
objetivo liberar a1 hombre interno o espiritu, de estas ataduras. 
Chit, el pequefio "yo" o ego del hombre, esta constituido por el 
m8s delicado y rarificado principio de la materia. A pesar de ser 
esencialmente inconsciente en si mismo, esta sujeto a modifica- 
ciones por la operation de 10s tres Gunas. Tiene tambiin la capa- 
cidad de contraerse y expandirse de acuerdo a la naturaleza del 
cuerpo en el cual esta alojado de tiempo en tiempo, o de acuerdo 
a las circunstancias que le rodean. 

Este Chit o mente, a pesar de estar aparentemente atado a ca- 
da individuo, es en realidad una parte de la mente o inteligencia 
universal, la cual es omni-permeante. Los sistemas de Yoga tie- 
nen como objetivo el transformar lo limitado y condicionado en 
ilimitado e incondicionado, o sea dark la conciencia de la mente 
universal a1 desarrollar el Satva y a1 subyugar 10s gunas Rajas y 
Tumas. En este estado, el Yogi adquiere omnisciencia, siendo 
uno con la mente universal (el Brahmandi o Nijmanas). Chit es el 
espejo que refleja a1 alma y existe para el Chatain-maya o sea la 
materia vivificada por el alma que es auto-luminosa y a cuya luz 
ocurre toda percepcion, incluso la luz del conocimiento, mental y 
supermental. Las impresiones sublimadas en el chit causan de- 
seos e intereses, 10s cuales a su vez producen potencias y estas 
conducen a la personalidad, poniendo de esta manera la rueda del 
mundo en movimiento perpetuo. 

Una vez que el espiritu o alma esta libre de chit, manas, bud- 
hi y ahankar, se encuentra a si misma, se hace desapasionada y 
despersonalizada. Esta es la gran liberacion que la Yoga promete 



40 LA CORONA DE LA VIDA 

a los yogis. A1 cortarse estos cuadruples lazos de la mente, el alma 
encarnada (jiva) se conviertc en un a h a  liberada (atman), des-in- 
dividualizada, auto-luminosa y alcanza su liberation como tal. Por 
lo tanto, la "Auto-realization" es la mas elevada meta de la Yoga. 

11. EL SENDER0 Y LAS RAMAS DE ASHTANG YOGA 

EI arte de la Yoga es largo, arduo y tortuoso. La realidad 
del ser se encuentra enterrada bajo la basura de la mente, que 
consiste en: mal, avaran y vikshep, o sea suciedad o impurezas, 
ignorancia de 10s verdaderos valores de la vida y constantes vaci- 
laciones o modulaciones en el chit. El estrato mental tiene por lo 
tanto que ser limpiado de aquellos y luego tiene que ser atravesa- 
do y penetrado para que pueda encontrarse la naturaleza divina 
del ser o atman. Para llevar a cabo esto, uno tiene por lo tanto que 
conquistar el deseo, desarrollar firmeza de pensamiento y cultivar 
virtudes como la continencia, abstinencia, temperancia y rectitud 
y desarrollar vairagyu o desprendimiento. 

Para sobreponerse a 10s obstaculos y para realizar el ser, Pa- 
tanjali hace una elaborada exposicion de lo que llama Ashtang 
Yoga, prescribiendo un octuple metodo que consta de 1) Yama; 
2)  Niyama; 3) Asanu; 4 )  Pranayama; 5 )  Pratayahra; 6 )  Dharma; 
7 )  Dhyana y 8 )  Samadhi. 

.. YAMA: El termino significa literalmente, expeler, arrojar 
fuera o eliminar. Denota abstencion de vicios y no abrigar 
pensamientos malignos ni asentar impresiones negativas que 
puedan tender a debilitar la mente y la voluntad. 

2. NIYAMA: Por el contrario, el termino "niyama" implica 
aceptacion, cultivo, observancia y desarrollo de virtudes po- 
sitivas, el abrigar buenos sentimientos y el absorberlos en 
nuestro sistema. 
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De esta manera, estas dos palabras connotan simultaneamen- 
te el rechazo del ma1 y el cultivo asiduo y aceptacion del bien, 
respectivamente. Aqui podemos examinar, por via de ilustracion, 
algunos yamas y niyamas: 

Yamas : [ Absfencion de: 

1. Negacion de Dios. 

2. Auto-Indulgencia. 

3. Vida deshonesta 
y fraudulenta. 

4. Condiciones de vida 
impuras y antihigienicas, 
tanto internas como externas. 

5. Herir a otros por medio de 
pensamientos, palabras u obras 
(himsa). 

6. Practica de la falsedad, 
engaiio y avaricia. 

r Niyamas: 
Aceptacion y observancia de: 

Fe en Dios y poder Divino. 

Auto-control  y cas t idad.  
(Brahmcharya o pureza de 
pensamiento, palabra y obra). 

Ganarse la vida por medios 
honestos y apegados a la ver- 
dad. 

Limpieza: interna por medio 
de enemas, oxigenacion, etc. 
y externa por medio de baiios 
totales y de asiento, baiios de 
sol, de aire, etc. y condiciones 
de vida higiknicas en un am- 
biente sano. 

No herir, ni por medio de  
pensamientos, ni de palabras 
u obras (Ahimsa). 

Cultivo de la verdad, sinceri- 
dad y caridad. 

7. Arnbicion, avaricia y egoismo. Paciencia, satisfaccion y ser- 
vicio desinteresado. 

8. Auto-afirmacion y egocen- Humildad y auto-rendimien- 
trismo. to. 
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Sin embargo, Patanjali enumera estas abstinencias y obser- 
vancias como : Ahimsa (no herir); Satya (no mentir); Asteya (no 
robar); Brachmcharya (abstinencia sexual) y Aprigreha (no de- 
seo y no posesion). 

En lo que respecta a abstinencias, se ha dicho: 

1. El que time sus raices enAhimsa, no tiene enemigos. 

2. El que esta anclado en Satya, pronuncia palabras que no 
pueden sin0 convertirse en realidad y dar fiuto. 

3. El que esta establecido en Asteya, es un verdadero amigo de 
la naturaleza, y la naturaleza le ofrece sus riquezas. 

4. El que practica Brahmcharya llega a adquirir un poder abso- 
luto. 

5 .  El que practica Aprigreha, resuelve el enigma de la vida y 
para el, el pasado, el presente y el futuro aparecen como un 
libro abierto. 

Las cinco observancias son: Shaucha (pureza de mente y 
cuerpo), Santosh (contentamiento o satisfaccion), Tapas (austeri- 
dad), Svadhyaya (estudio de las Escrituras, incluso Japa etc.) y 
Prasadhna o Ishvara Pranidhana (pensamientos sintonizados 
con Dios y una absoluta dependencia en El). 

a. Shaucha produce limpieza y desagrado de Sparcha (con- 
tacto con otros cuerpos). 

b. Santosh le satisface a uno, y por lo tanto lo hace mental- 
mente r i a .  

c. Tapas le libera a uno de toda impureza y le confiere pode- 
res supernaturales (atomizarse a uno mismo, perder todo 
peso, trasladarse en forma instantanea a cualquier parte, 
realizar todos 10s deseos, hacerse omnipenetrante, adquirir 
poderes divinos, controlar a todos 10s seres y elementos de 
la naturaleza, etc.). Todos estos se producen automatica- 



mente a1 contemplar y concentrarse en lo opuesto de lo 
que realmente desea. 

d. Svadhyaya personifica a la deidad venerada. 

e. Ishvara Pranidhana produce saciedad y la carencia del de- 
seo. 

En 10s Upanishads, sin embargo, cada una de estas listas 
consiste en diez abstinencias y observancias. De esta manera, 
Aprigreha en la primera categoria ha dado lugar a la bondad, rec- 
titud, perdbn, paciencia, temperancia y pureza. Igualmente, en la 
segunda lista Shaucha ha sido reemplazada por fe, caridad, mo- 
destia, inteligencia, japa y ayunos. Sin embargo, el fin de cada 
caso es el misrno: Sadachar o rectitud en el vivir, lo cual prepara 
el camino para el desarrollo espiritual interno. La lista de las vir- 
tudes que deben inculcarse y de 10s vicios que deben descartarse 
puede variar de instructor a instructor, per0 el proposito es siem- 
pre el mismo. De esta manera, Manu explica 10s principios de Sa- 
dachar o Dharma en terminos de sus propias categorias. 

La practica tanto de Yamas como de Niyamas (restricciones 
y observancias) sirve para fomentar el Sadachar o sea la conduc- 
ta correcta, la cual constituye la base de todas las religiones del 
mundo. Manu nos da la esencia del Dharma, de la siguiente rna- 
nera: 

Ahirnsa, Satya, Steyam, Shaucham, Indriya, Nigreha. 
No-violencia, verdad, pureza, rectitud de vida y control de 

10s sentidos. 

Segun Sandalya Rishi, la lista se compone de: 

a. Shaucha (pureza corporal externa y pureza en el medio am- 
biente; pureza de pensamientos, sentimientos y emociones). 

b. Daya (misericordia, compasion por todas las criaturas en to- 
das las circunstancias). 
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c. Arjava (una mente firme y equilibrada en todas las acciones 
y circunstancias). 

d. Dhriti (fortaleza y firmeza en todas las cincunstancias). 

e. Mit-ahara (una disciplinada vida de temperancia en general 
y en alimentos y bebidas en particular). 

Tambien en el Bhagavad Gita, el sefior Krishna pone un 
gran knfasis en la practica de 10s Yamas y Niyamas. 

Tambitn el compasivo Buda prescribio para sus seguidores 
el noble Octuple Sendero de la Rectitud, el cual se compone de: 

Correcto entendimiento (conocimiento). 

Correctas aspiraciones (detenninacion). 

Correcto hablar. 

Correcta conducta. 

Correcto vivir. 

Correcto esfuerzo. 

Correcto pensar (perception). 

Correcta contemplacion (absorcihn) y por sobre todo ponia 
gran enfasis en la asociaci6n y compafiia de 10s sagrados "Gana- 
dores de la Verdad y fortalecedores de la Fen, 10s cuales a traves 
de un proceso de osmosis (infiltracion) inyectan fe y devocion en 
las mentes de 10s aspirantes. 

Bikkhu Buddharakkita, a1 describir el "Majjhima Patipada", 
el Sendero del Medio, el Aureo Sendero entre 10s dos extremos 
de auto-indulgencia y auto-mortificacion, para 10s lectores mo- 
dernos, nos da el metodo budista de desarrollo y disciplina a tra- 
vQ de bhava. 

1.  Shila Bhavna: Pureza 6tica. 
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2. Chita Bhavna: Pureza mental. 

3. Pragna Bhavna: Discernimiento intuitivo 

El mismo autor hace hincapie en la necesidad de desarrollo 
de shila o purificacion moral como la base de todo, sea en la vida 
rnundana o en el adelanto espiritual. Buda declaro que cinco be- 
neficios se derraman sobre 10s verdaderamente virtuosos: buena 
fortuna a traves de la diligencia, nombre honrado, respeto en to- 
das las congregaciones, conciencia clara hasta el final y renaci- 
miento con un destino feliz. 

El minimo basico para el budista seglar, son 10s cinco pre- 
ceptos o Panch Shila que son 10s que sirven para crear la correcta 
conducta, uno de 10s importantes escalones en el Octuple Sende- 
ro que hemos descrito anteriormente. Estos son: Abstinencia de 
matar, robar, abuso sexual, mentir, uso de bebidas alcoholicas y 
junto con ello, la observancia de las virtudes positivas: maitri 
(amistad para todos) dan (caridad), brahmacharya (castidad), ad- 
herencia a la verdad y temperancia. En el Panch Shila de Buda 
encontrarnos un paralelo exacto de 10s yamas y niyamas en la 
forma que 10s han prescrito 10s antiguos. 

El shila o proceso de purificacion se asienta sobre dos pun- 
tos fundamentales: Hiri, conciencia y Ottappa, vergiienza,porque 
uno rechaza el ma1 por el auto-respeto y escrjpulo por una parte 
y respeto para 10s dernas, temor de ser culpado o censurado por 
otra parte con el resultado de que uno desarrolla modestia junto 
con rectitud y decencia. La misma verdad que encontramos en el 
Budismo, la encontramos tambien en el pensamiento Jaino, el 
cual encarece 10s cinco votos: no violencia, no robar, no codiciar, 
verdad y castidad. 

Este doble enfasis en Yamas y Niyamas no es solo una idio- 
sincrasia del antiguo pensamiento indio. Debe ser observado por 
todos aquellos que buscan activamente la experiencia religiosa. 
Asi, cuando examinamos el desarrollo del pensamiento judio y 
cristiano, nos encontramos con el mismo fenbmeno. Moist% ex- 
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preso 10s Diez Mandamiento que indicaban las debilidades que 
debian ser evitadas: adoracion dc dioses y deidades, hacer image- 
nes representativas de 10s poderes de Dios, vana repeticion de 10s 
nombres de Dios, profanar el Sabado, deshonrar a 10s padres, co- 
meter crimenes nefandos como el matar, adulterio y robar y por 
ultimo 10s males sociales como levantar falso testimonio, desear 
la casa, la mujer y 10s bienes del projimo (Exodo 20:4-17). A Je- 
sus le correspondio completar el cuadro cuando insistio en la po- 
sicion que desarrollaria en sus beatitudes: Bienaventurados 10s 
pobres de espiritu, bienaventurados 10s que lloran, bienaventura- 
dos 10s mansos, bienaventurados 10s misericordiosos, bienaventu- 
rados 10s limpios de corazon, bienaventurados 10s pacificadores, 
bienaventurados 10s que padecen persecucion por causa de la jus- 
ticia, bienaventurados cuando os vituperaren y os persiguieren 
por mi causa (Matco 5:l-11). Fue con toda justicia que declaro: 
"No he venido a derogar la Ley sino que a cumplir la Ley". Las 
enseiianzas del Islam ponen enfasis en shariat (precept0 moral), 
tauba (arrepentimiento), faqr (renunciacion), tazkiya-i-nafs (sub- 
yugacion de 10s sentidos), twakal (confianza en Dios), tawhid 
(unidad), zikr (disciplina espiritual); y 10s Gurus Sikhs que vinie- 
ron posteriormente, revelan una norma similar (cultivo de virtu- 
des esenciales como la castidad, paciencia, comprension, 
conocimiento, temor de Dios, austeridad, amor y compasion). 
Guru Nanak pone el vivir en verdad, por encima de todo: 

La verdad esta por encima de todo. 
Pero todavia mas alto es el vivir en Verdad 

Sri Rag 

La razon de esto no es muy dificil de encontrar. Para progre- 
sar espiritualmente, es una necesidad absoluta la paz y la armonia 
mental. Mientras uno sea esclavo de este o aquel deseo, esta ar- 
monia es imposible, por lo tanto debemos desterrar todo deseo 
que aleje a1 Ser de su centro. Pero la Naturaleza tiene horror a1 
vacio; y aquello que es una verdad en 10s fenomenos fisicos, lo es 
tambien en 10s psicologicos. La unica forma de liberar a la mente 
de sus impulsos negativos y desintegrantes, es substituirlos por 
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impulsos positivos e integrantes. Sin embargo, el buscador de la 
Verdad debe recordar mientras esta cultivando el sadachar, que 
esto es tan solo un medio, y no una finalidad; y sabiendo esto, de- 
be seguir hacia adelante, hacia su meta espiritual. El Swami Vi- 
vekananda, que ha analizado este proceso con gran lucidez en su 
obra "El Secreto del trabajo", expone el asunto de la siguiente 
manera: 

"Debtis recordar que la liberacidn del Alma es el objeti- 
vo de todas las Yogas ... una cadena de oro es tan cadena 
como una de hierro. Cuando tengo una espina en mi de- 
do, uso otra espina para sacar la primera, y cuando la 
he extraido, las arrojo ambas a un lado; lo mistno swede 
con las malas tendencias, las cuales deben ser contra- 
rrestadas por buenas, y las rnalas impresiones de la men- 
te deben ser elirninadas por oleadas frescas de buenas 
impresiones, hasta que todo 10s que es mal, casi desapa- 
rezca o sea subyugado. De esta manera lo "apegado" se 
convierte en "despegado" o "libre'! 

E l  tkrmino asana denota dos cosas: asiento y tambih pose, 
posici6n o postura en la ejecucion de la disciplina yogistica. Esta 
es otra ayuda externa en la practica de la Yoga. ~a ~ s a n a  debe 
ser firme, placentera o confortable, con el objeto de mantener el 
cuerpo quieto y alerta durante la disciplina yogistica. 

En el "Svetasvatara Upanishad", Cap. 11, Shlok 8, se men- 
ciona de la siguiente manera: 

"Manten las partes superiores: el pecho, el cue110 y la 
cabeza erectos y subyuga dentro del corazdn a 10s senti- 
dos junto con la mente. El sabio cruza con la balsa de 
Brahman por sobre 10s torrentes poderosos del mundo '! 

Igualmente encontramos en el "Gita", Cap. VI, Slokas 11- 
14, el procedimiento indicado de la siguiente manera: 
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"En un sitio puro, debe hacer para si aslento ni muy alto 
ni muy bajo, y sobre el cual se haya puesto una tela, una 
pie1 de ciervo y un poco de hierba kusa". 

"Sobre este asiento se sentara con el pensamiento fijo, 
con la operacion de la mente y 10s instrumentos senso- 
rios restringidos, y para la purijicacion del espiritu labo- 
rara en lo indicado por la Regla". 

"Firme, con el cuerpo erecto, con la cabeza y el cue110 
en equilibrio inmovil, la vista fija en la punta de la nark 
y sin mirar en su derredor'! 

"Calma en el espiritu, vacio de miedo, rigiendose por el 
voto de castidad, con la mente sujeta y el pensamiento 
puesto en mi, asi se sentira el que esta bajo la Regla en- 
tregado totalmente a mi''. 

El termino asana significa literalmente facil y confortable. 
Patanjali recomienda una postura que sea a la vez simple y agra- 
dable, (Yoga Darshan 11;46) esta postura es la que permite a1 es- 
tudiante mantenerse inmovil un largo tiempo, dos o tres horas a 
la vez sin cansarse, siendo su objeto eliminar las reacciones cor- 
porales y disolver la mente en la contemplacion. La firmeza en el 
asana da firmeza a1 cuerpo y a su vez a la mente. Teoricamente 
hablando, la tradicion nos dice que hay tantas asanas como espe- 
cies en el mundo y que estas llegan a un numero de 8.400.000, 
pero que de estas solamente 84 son importantes, y de entre estas 
84, cuatro son generalmente aceptadas como basicas y son de 
gran valor. 

a. Sukh asana: significa facil y confortable, y es agradable de 
practicar; sencillamente consiste en sentarse con las piernas 
cruzadas poniendo el pie izquierdo bajo el muslo de la pier- 
na derecha y 10s brazos estirados con las manos abiertas des- 
cansando sobre las rodillas y forrnando un circulo con las 
puntas del indice y del pulgar tocandose. 



b. Sidh Asana: El termino implica una pose disciplinada, o sea 
una pose de perfeccion y de un logro. Consiste en sentarse 
literalmente con las piernas cruzadas, porque en ella uno tie- 
ne que colocarse el pie derecho sobre la canilla izquierda y 
con 10s talones descansando contra 10s huesos pubicos, sin 
ejercer presion alguna sobre las partes genitales y con las 
palmas descansando la una sobre la otra. Es una posici6n 
muy util para alcanzar sidhis o poderes yogisticos, y de alli 
el nombre de sidh-asana. Purifica las venas y las arterias a1 
suplir sangre fresca. Fortalece el corazon y 10s pulmones, 
hace la respiracion lenta y profunda, regula el sistema diges- 
tivo y cura enfermedades como resfriados, fiebres y des6rde- 
nes cardiacos. 

c. Padam Asana: Es una postura de loto, como el nombre lo in- 
dica. En esta postura, 10s pies forman 10s petalos de un loto 
ya que se eruzan el uno sobre el otro. Es una postura un tan- 
to dificil para personas con las coyunturas tiesas, per0 es 
esencial para la practica de Hatha-Yoga. Se le conoce tam- 
bien como Anand asana porque produce una especie de anti- 
cipo de la sensacion de paz y felicidad y le predispone a uno 
a la contemplacion. Cura a1 que la practica de todas las en- 
fermedades y achaques y libera a1 organism0 de envenena- 
mientos y toxinas. Libra a las personas de languidez, pereza 
y debilidad mental. 

d. Swastika Asana: (la posici6n afortunada o auspiciosa): tiene 
todas las virtudes que su nombre implica. Para propositos de 
adelanto espiritual, la Sukha o Sidha Asana es admirable- 
mente apropiada. 

Ademas de estas, algunas de las asanas mas conocidas son: 
Simha asana (la pose del leon), Gaoo asana (la pose de la vaca), 
Vajra Asana (la pose del trueno), Hal asana (la pose del arado), 
Sheersh asana (la pose de cabeza abajo), Sarvang asana (parado 
sobre el hombro), Dhanur asana (la pose del arco), Shava Asana 
(la pose del cadhver), Markat Asana (la pose del mono), Mayur 
Asana (la pose del pavo real), Kakuta Asana (la pose del gallo), 
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Garud Asana (la pose del aguila), Ushir Asana (la pose del carne- 
Ilo), Bhujang Asana (la pose de la cabra), Vatyan Asana (la pose 
del caballo), Salabh Asana (la pose de la langosta), Pada-Hast 
asana, Trikon Asana y Vriksh Asana (la pose del arbol) etc. Esto 
demuestra la universalidad de la mente humana para aprender co- 
sas, incluso de 10s animales y otros objetos. 

LA ASANA COMO FORMA DE YOGA 

Algunos  consideran que las asanas constituyen una yoga 
por si mismas y le han dado el nombre de Asana Yoga. Pero no 
debe usarse como un mero despliegue o exhibicion de hechos fi- 
sicos y de habilidad como lo hacen algunos gimnastas, o como 
un medio de ganarse la vida.Es una Yoga en el sentido de que sin 
una asana disciplinada no se puede vigilar, descartar y eliminar 
10s vritis o corrientes mentales que estan continuamente elevan- 
dose en la materia mental, en el insondable lago de la mente 
(chit). El sistema de la Yoga se divide generalmente en dos par- 
tes: Pran-kala o sea el Sendero de 10s Pranas y Chit-kala o sea el 
Sendero de Chit. En tanto que Hatha Yoga se refiere a1 Pran-ka- 
la, Raja Yoga se refiere a Chit Kala; y la asana forma una parte 
integral en ambos sistemas yogisticos; y es en realidad una Sadh- 
na esencial en toda forma de Yoga, sea 6 t a  cual sea, y por lo tan- 
to ha sido catalogada a causa de su importancia, como un sistema 
de Yogaper se, tal como el Dharma y Dhyan, 10s cuales a causa 
de su importante papel en la practica de la Yoga han sido descri- 
tos como Dharma Yoga y Dhyan Yoga. El cuerpo tiene necesa- 
riamente que ser asentado en una postura fija durante un tiempo 
considerable, durante horas enteras; de otra manera, a causa del 
continuo cambiar de postura, no puede uno entregarse con exito a 
la practica de la Yoga, porque con cada cambio se ponen en mo- 
vimiento 10s vritis y la mente jamas logra fijarse en un punto. De 
aqui la necesidad de una postura firme y fija, per0 que se caracte- 
riza por su soltura y comodidad, de manera que el practicante no 
se sienta cansado durante el tiempo que esta entregado a Chit- 
Vriti-Nirodha (eliminacih de las modulaciones mentales). 
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VENTAJAS DE LAS ASANAS 

Ademas de ser una ayuda para controlar la mente, una firme 
asana confiere muchas ventajas que pueden ser clasificadas de la 
siguiente manera: 

1. VENTAJAS FISICAS: 

Eos sistemas musculares y arteriales entran en su orden 
correcto. 

Todo el cuerpo se carga de salud, fuerza y vitalidad. 

El centro del ombligo esta plenamente equipado por calor, 
lo cual ayuda a la digestion. 

Los Pranas o aires vitales en el cuerpo, empiezan a fun- 
cionar con una mocion regular y ritmica. 

Ausencia del temor, fortaleza y fuerza de voluntad llegan 
por si solas. 

Uno alcanza control sobre el cuerpo y jamas se siente can- 
sado, deprimido ni abatido. 

A medida que uno siente la alegria interna y la ligereza del 
espiritu, la faz empieza a manifestar una salud radiante. 

2. VENTMAS MENTALES: 

a. La mente se hace firme y bien dirigida; y uno adquiere el 
habito de trabajar con atencion fija. 

b. Frescura mental. 

c. Entendimiento rapido y claridad de vision. 
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d. Desarrolla la imagination y ayuda a enfocar la atencion o 
Dhyana . 

e. Crea el habito del pensamiento concentrado y profundo 
sobre 10s abstrusos problemas espirituales. 

~.VENTAJAS ESPIRITUALES: 

a. Uno, a traves del retiro de la conciencia fisica, debido a la 
estabilidad del cuerpo, se eleva gradualmente sobre 10s pa- 
res de opuestos o sobre el estado de dualidad como: ham- 
bre y sed, calor y frio, apego y despego, etc. 

b. Uno cruza facilmente por sobre el estado de Tamogun 
(inercia) y Rajogun (inquietud) y adquiere el de Satogun 
(paz y equilibrio). 

c. Uno progresa firmemente en su Sadhana o practica espiri- 
tual, sin fatiga alguna. 

Se recomiendan generalmente algunas precauciones para 
asegurar el Sadhak contra posibles efectos negativos y obstacu- 
10s. El discipulo debe practicar 10s asanas en soledad, de manera 
que nunca se conviertan para el en un medio de exhibir su virtuo- 
sidad a1 aplauso del publico. Es tambien aconsejable que evite la 
proximidad del fuego, la compaiiia de mujeres, de amigos inde- 
seables y todo aquello que pudiera entrafiar un riesgo para su 
cuerpo y para su equilibrio mental. Debe tambikn desechar todo 
exceso de indulgencia en la comida y bebida y tambien 10s ayu- 
nos, porque lo primer0 sobrecarga el cuerpo y distrae las energias 
mientras que el otro socava la vitalidad. Este fue el motivo por el 
que el Buda enseiio a sus discipulos el Sendero Medio, porque 
como el dijo en su primer Sermon: 

'Xa sensualidad es enewante; el hombre auto-indulgente 
es un esclavo de sus pasiones y su busqueda de placeres 
es degradante y vulgar'! 
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'21 sufrir, el extenuado devoto produce en su mente con- 
fusion y pensamiento enfermizos. La mortificacidn ni si- 
quiera conduce a1 conocimiento mundano; jcuanto 
menos a un triunfo sobre 10s sentidos!" 

La regla del aureo Sendero se aplica a todo, incluso a1 ejer- 
cicio: el Sadhak comprensivo jamas disipara sus energias en ejer- 
cicios extenuantes como es el levantamiento de pesas, cameras, 
saltos altos o largos, ni tampoco las matara a travQ de la letargia. 
En pocas palabras, la temperancia y la simplicidad deben ser el 
santo y seiia de su vida. Aquellos que se especializan en Hatha 
Yoga o en Prana Yoga llegaran hasta el punto de trazarse las si- 
guientes condiciones para su diario vivir: 

a. Un lugar moderadamente solitario. 

b. Una cabaiia de techo de paja, de preferencia cuadrada, si- 
tuada en medio de un escenario natural y de verdor. 

c. Debe tener un tahat (plataforma aha) de madera o de ladri- 
110, sobre la cual sentarse. 

d. El asiento debe estar cubierto de hojas de palma o pasto 
seco y con una manta de lana o un cuero de ciervo. 

e. El lugar debe elegirse de manera de tener una temperatura 
uniforme y un clima parejo todo el aiio. 

Todas estas cosas deben tenerse en consideration si uno de- 
sea buscar una caverna en la montaiia o cualquier otro retiro para 
el Sadhna espiritual. 

f. Se debe ejercer una escrupulosa rnoderacion en la dieta, en 
lo que se refiere tanto a la comida como a la bebida. De 
preferencia se deberia tomar una racion de potaje a1 dia. 
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g. No se debe permitir a ningun extrafio entrar en el santua- 
rio. 

El "Gheranda Sahmita", un conocido tratado sobre Yoga, 
hace una exposicion detallada de las asanas y de las practicas si- 
milares, como son los Mudras y los Bandhas. Mientras que los 
Mudras son posturas trabadas, los Bandhas son posturas fijas. 
Siendo las primeras psico-fisicas en su naturaleza, generalmente 
se les llama "gestos", y siendo las ultimas puramente fisicas en su 
naturaleza, son "contracciones musculares" y se las usa como 
presas para mantener 10s pranas en lugares especiales. 

Mientras hay un gran numero de mudras, 10s bandhas son 
tan solo unos pocos. Los mas conocidos entre 10s rnudras o ges- 
tos son: el Maha Mudra (el gran gesto). Maha Bandha, Maha 
Vetha, Urgyan (Udlyam) Khechari (moverse en el vacio), Vajro- 
li, Jalandhar, Mulvanto, Viprit Karna (sauwang), Vayavi y Akas- 
hi, 10s cuales  corresponden respect ivamente a 10s cinco 
elementos: tierra, agua, fuego, aire y eter. Ademas de estos hay 
todavia otros como el Nabho mudra, el Yoni, el Manduki, el Ka- 
ki, e l  Matangi, el Bhujangini, el Ashvini, etc. Otros no enumera- 
dos se consideran como modificaciones de aquellas. 

De paso podemos hacer referencia a algunas de las citadas: 

1. Ashvini Mudra: Como el nombre lo indica, consiste en la ex- 
pansion hacia afuera y contraccion hacia dentro de 10s mus- 
culos del recto alternativamente por profunda inhalacion y 
exhalacion como una ashvini o yegua lo hace despues de ex- 
pulsar las heces. Ayuda a limpiar el intestino, el colon y pa- 
redes y ayuda a expulsar 10s gases venenosos. 

2. Vajroli Mudra: Consiste en limpieza interna de 10s genitales 
limpiando 10s conductos generales en primer lugar por oxi- 
genacion o baiios de aire a traves de un cateter y luego irri- 
gandolos con agua mezclada con antiseptic0 suave. Se lleva 
a cab0 por un proceso nauli o con ayuda de un irrigador. En 



esta elevada tecnica, uno tiene que evitar la eyaculacion de 
las secreciones sexuales y re-absorberlas en el sistema. 

3. Khechari Mudra (movimiento en el vacio). Consiste en re- 
trovertir la lengua y comprimirla profundamente dentro de la 
garganta. El practicante se parte la lengua en forma de horca, 
como la de las serpientes. Estas lenguas horquilladas se la- 
van luego con una locidn hecha de una mezcla de leche, 
mantequilla clarificada y cenizas; luego, con el ejercicio pra- 
nico cierra 10s dos huecos posteriores de las fosas nasales 
con cada punta de la lengua bifurcada y permanece absorto 
en esta condicion durante dias y dias, y a1 igual que una ser- 
piente o una tortuga, puede continuar en un estado de in- 
consciencia tal que no puede volver a la conciencia sin 
ayuda externa de otras personas. Todo el proceso es muy 
complicado y no puede ser practicado impunemente sin la 
ayuda de un Yogi perfecto. Como lo indica el nombre, la 
mente permanece absorta en el Khe o vacio y lo mismo su- 
cede con la lengua en la oquedad del criineo. 

Pero este tip0 de sarnadhi no es un verdadero samadhi, ya 
que no conduce a un despertar en el orden cosmico ni a un estado 
super-consciente; sin0 que es un tip0 de trance en el cual uno 
pierde la conciencia misma, lo cual no es el objetivo de la verda- 
dera Yoga, la cual aspira a1 Chetana Sarnadhi, el que debe distin- 
guirse del J a r  Sarnadhi. El Hatha Yoga, a travb de la practica de 
este Mudra puede, a1 tiempo que retira sus Pranas a1 Sahrar, en- 
cerrarse en si mismo en una caja, la cual puede ser enterrada du- 
rante meses. Esta clase de Jas Sarnadhi no conduce a ninguna 
clase de sabiduria, conocimiento o conciencia super-sensoria que 
son 10s que caracterizan a1 samadhi plenamente consciente (che- 
tana), el cual se alcanza cuando el poder de la conciencia se esta- 
blece en su propia naturaleza y puede ser terminado a voluntad. 
Son dos estados completamente distintos, el uno es Xaivalya, o 
sea un estado de union perfecta con la vida cosmica y super-cos- 
mica; el otro es similar a1 estado inerte de una piedra. 
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Para el desarrollo de la concentracion, se puede practicar lo 
siguiente: 

1. Agochari Mudra (el gesto imperceptible): En esta Asana se 
sienta uno con la concentracion fija en la punta de la nariz. 

2. Bhochari Mudra (el gesto del vacio): Aqui la atencion se fija 
en el vacio, cuatro dedos mas abajo de la punta de la nariz, 
hacia donde fluye el aliento. 

3. Chachari Mudra: Se le llama el gesto de la abeja negra, por- 
que en el, la mente debe fijarse en un punto negro que queda 
detras de 10s ojos. 

Mientras esta entregado a1 control de la respiration oprana- 
yama, se puede practicar el Unmadi Mudrao Kavala Kumbhak 
El uno es un estado de deslumbrante intoxication y el otro de 
tranquil0 reposo. 

Y tambien, en la realization de algunas de las asanas, uno 
tiene que practicar ciertas contracciones con el objeto de contro- 
lar la energia vital.Estas contracciones se conocen tecnicamente 
como bandhas. Estas son particularmente necesarias cuando uno 
esta realizando el pranayama. Las mas importantes son las si- 
guientes: 

a. Mula Bandha (contraccion del plexo basico). Por medio de 
esta, el Apana Vayu, o sea la energia excretoria, es ence- 
rrada y arrastrada hacia dentro y hacia arriba, hacia la re- 
gion delprana, y de esta manera se efectua o se lleva a 
cabo una union del prana con Apana, la energia respirato- 
ria con la excretoria. Esto se lleva a cabo presionando el 
recto con el talon y por una fuerte inspiracion del aliento. 

b. Jalandhara Bandha (contraccion del plexo del cuello, en 
donde se reunen las arterias). Se lleva a cabo presionando 
la barbilla contra el hueco formado por 10s huesos del cue- 
110 en el pecho. Impide que el nCctar que desciende de Sa- 



hasrar sea consumido en el fuego de la region del ombli- 
go. 

c. Uddiyana Bandha: Consiste en contraer 10s musculos del 
ornbligo de modo de dar apoyo a 10s pulmones y a1 esto- 
mago durante la inhalacion y exhalacion. Es tambien causa 
de que el aliento de vida fluya a traves del nervio sutil; de 
aqui que se la conozca tambien como contraccion volado- 
ra. 

Hay tres signos de perfeccion en Asana Sidhi: 

Durante el tiempo del asana, el cuerpo debe estar en un esta- 
do de reposo y relajacion perfectos; no debe haber movi- 
miento alguno de ninguna park del cuerpo. 

Uno debe elevarse por sobre la conciencia del cuerpo, y de 
esta manera no tener conocimiento ni siquiera de las corrien- 
tes motoras y sensorias, las cuales deben ser abandonadas a 
si mismas sin concederles pensamiento alguno. 

Por ultimo, per0 no lo menos importante, uno debe sentir y 
disfrutar de alegria y felicidad internas. 

Uno puede llegar a adquirir Asana Sidhi o disciplina, en un 
aiio de practica regular de una a seis horas diarias. 

Sin embargo, antes de seguir adelante con nuestro estudio de 
la Ashtang Yoga de Patanjali, debemos recordar que el dominio 
de las asanas y la temperancia en el vivir deben ser considerados 
como un medio y no como un fin. El sadhak no debe olvidar que 
la cultura fisica es una preparacion. Tal como us6 la etica con sus 
yamas y niyamas para purificar la mente para la jornada interna, 
igualmente debe disciplinar su cuerpo y su diario vivir y luego la- 
borar hacia la meta final ... la union con Brahman. Este es un pun- 
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to en que se necesita insistir porque la naturaleza humana es tal 
que a1 seguir un curso arduo, olvida a menudo la meta final y 
confunde 10s medios con el objetivo. Mas de un yogui se entrega 
a1 desarrollo de la cultura fisica como si esto fuera el principio y 
el fin de la Yoga. En tales casos, el exito en la practica de las asa- 
nas y la rnoderacion en las necesidades, en vez de preparar el ca- 
mino para un mayor progreso, traen consigo un sentimiento de 
orgullo y vanidad que resulta en complacencia e inercia espiri- 
tual. El sadhak que sabe distinguir aprendera 10s puntos basicos y 
esenciales de esta rama de la Yoga ... el secreto de la salud y de la 
mejor postura para la meditacion, pero no tratara de especializar- 
se en ella o dc dominar todos sus refinamientos porque de lo con- 
trario el sabe que absorberse en 10s medios seria olvidar el 
objetivo. 

!I 
C o m o  es el alimento asi es la mente", es un antiguo dicho 

lleno de una incontrovertible verdad, porque es el alimento el que 
hace a1 cuerpo y a1 cerebro. 

El alimento Satvico desempeiia un papel importante en la 
perfeccion del cuerpo, de acuerdo con el punto de vista de la Hat- 
ha Yoga, y ayuda a llevar a cab0 cualquier sadhna o disciplina 
yogistica sin fatiga, languidez o somnolencia. No esta de mas 
rnencionar algunos de 10s alimentos que ayudan o retardan la 
sadhna yogistica; 

(Alimentos que a Alimentos que  retardan la7 
1 yogistica: sadhna yogistica: 
'.. L 

1. Cebada, arvejas negras, 1 .Arvejas verdes, garbanzos 
frijoles, arroz, semilla de con cascara, trigos, aceites 
ajonjoli, azucar sin refi- y grasas, leche agria y yo- 
nar,  leche y productos gurt, mantequilla rancia, 
lacteos,  mantequilla y carne en todas sus formas, 
mantequilla clarificada, pescado, aves, huevos, etc. 
moderadamente. 
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2.Pimienta de Castilla, almen- 2.PiiiaY calabazas grandes, be- 
dras, jengibre, grosellas, li- renjena, sandia, zapayo, etc. 
mas, moderadamente. Especerias, condimentos, aji, 

pimienta comun, salsas y 
otros estimulantes producto- 
res de acidos, giiira, calabaza 
roja, etc. 

3.Mangos, uvas, guayaba, 
manzanas, naranjas, higos, 
etc., todo el10 moderadamen- 
te. 

4.Melon, pepino, calabaza, 
espinacas, en pequeiias canti- 
dades. 

En resumen, 10s vegetales frescos, hortalizas, frutas, nueces, 
leche, mantequilla clarificada, constituyen una dieta ideal para 
cualquier hombre. Tres comidas a1 dia deben considerarse mas 
que suficientes. Debemos tomar nota de que todo aliment0 que 
este rancio, demasiado cocinado o muy poco cocinado debe evi- 
tarse, a1 igual que 10s dulces y golosinas. Del mismo modo, de- 
ben evitarse las bebidas estimulantes como el te y el cafe, adem& 
de intoxicantes de cualquier clase. 

Aquel que conoce el "Prana " conoce lm Vedas. 

(Santis) 

A n t e s  de entrar a tratar delpranayama, es necesario saber 
que son los pranas (aires vitales), su clasificacion y funciones, 
etc. en el cuerpo, como actuan, y las cosas relacionadas con ellos. 
Prana es la suma total de la energia que se encuentra manifestada 
en el Universo, la suma total de todas las fuerzas de la Naturale- 
za. El calor, la luz, la electricidad, el magnetismo, la gravitacion, 
son todas las manifestaciones del Prana. Todas las fuerzas, todos 
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10s poderes, e incluso lospranas mismos brotan de la unica y 
misma fuente ... el manantial de atman. Pran tama, es muy supe- 
rior a manas tatwa, o sea el principio mental, del cual Nanak di- 
ce: 

Aquel que conquista la mente, conquista el mundo. 

El poder motor que se encuentra tras la materia mental, es, 
como ya hemos dicho, el deprana, y por lo tanto el control y re- 
gulacion deprana, la fuerza primaria en el Universo, es de im- 
portancia capital y se encuentra muy por encima de las demas 
disciplinas psicofisicas. Se dice en el Gorakh Samhita que aquel 
que conoce el secreto de prana conoce el secreto de la Yoga, por- 
que en la regulaciBn ritmica delprana se encuentra el aspect0 
practico de la Yoga por excelencia. 

Los pranas se clasifican en cinco categorias importantes, de 
acuerdo con la naturaleza de sus funciones: 

a. Pram,  tiene relacion con el sistema respiratorio. Es el 
aliento de vida, y como un pajaro enjaulado, da vitalidad al 
sistema humano. Su asiento se dice que esta en la region 
que se encuentra entre las dos cejas, hasta donde se extien- 
de su campo de accion, llamado chid-akash. 

b. Apana, ayuda a1 sistema excretorio, ya que tiene una ten- 
dencia a fluir hacia abajo. Opera en la region que se en- 
cuentra debajo del ombligo. 

c. Samam, ayuda a 10s organos digestivos; su nombre se de- 
be a que conduce igualmente el aliment0 a todo el sistema. 
Su asiento se encuentra en el ombligo y se extiende hacia 
todos lados alimentando a1 cuerpo en su totalidad. 

d. Udam, tiene que ver con la deglucion y su nombre le vie- 
ne de su cualidad de ascender, de arrastrar o de guiar me- 
jor. Su movimiento es perceptible entre el ombligo y la 
cabeza. Su asiento esta en el cuello. Su tendencia es volar 
hacia arriba. 
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e. Vyana, ayuda a mantener el sistema circulatorio de todo el 
cuerpo, afecta la divisi6n y la difusion intema, y su nom- 
bre le proviene de su cualidad permeante (Vyapati) por ser 
un elemento etereo. 

Ademas de estos pranas primaries, hay otras cinco clases 
que son de importancia menor, a saber: 

Naga, ayuda a1 act0 de eructar. 

Kurma, esta conectado con 10s ojos, ayuda el proceso del 
parpadeo e induce a1 suefio. 

Krikala, permea 10s musculos faciales y se esparce en el acto 
de estornudar. 

Dhanan jay, esta asociado con el trabajo de la asimilacion. 

Estos aires vitales permean la piel, 10s huesos, 10s musculos, 
10s tendones, 10s ligamentos, etc. 

E n  todas partes en donde varios nervios, arterias o venas se 
entrelazan, ese punto o centro es llamado un plexo. Igualmente 
hay plexos o centros de fuerzas vitales en el Sukshan o nadis suti- 
les, y estos se conocen como chakras o padmas. Los nadis son 
10s tubos astrales hechos de materia astral y sirven de conductos 
para lospranas sutiles a traves de 10s cuales operan en el cuerpo 
sutil en la misma forma en la que lo hacen 10s nervios, arterias y 
venas en el tosco cuerpo fisico. Todos estos tubos sutiles o nadis 
arrancan de Xanda o sea el centro en donde el Susmana Nadi se 
reune con el Muladhara Chakra. De todos estos nadis, 10s mas 
importantes son Ida, Pingala y Sushmana o Sushurnna. Los tres 
nadis se encuentran dentro de la columna vertebral. Ida y Pinga- 
la se encuentran en el lado izquierdo y derecho, respectivamente, 
del Sushmana o Sukhman. El Ida (Canal Chandra) fluye a traves 
de la fosa nasal izquierda y el Pingala (Canal Surva) a travQ de 
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la derecha. El aliento fluye generalmente a travks de cada una du- 
rante casi dos horas alternativamente. 

Pero cuando fluye a traves del Sushmana (Canal Agni), la 
mente se estabiliza. Esta estabilidad o Unmani Avashta como se 
le conoce tambien, es el estado mas elevado en la Raja Yoga por- 
que en ese estado hay una maravillosa meditacion. La practica de 
Pranayama es necesaria para la purificacion de 10s nadis, ya que 
habiendo impurezas en ellos, el aliento no puede pasar a traves de 
nadi central. 

El prana tosco viaja por 10s nervios del cuerpo fisico, pero el 
prana sutil o psiquico se mueve por 10s tubos astrales (nadis). El 
aliento es un efecto externo de la manifestacion del Prana tosco. 

Hay una conexion muy intima y cercana entre el Prana tos- 
co y el sutil. Si la mente y elprana dejan de vibrar, no se produ- 
ciran ondas de pensarniento. 

La rnente funciona a traves del Prana, 
Es del Prana (Vida) que todo procede. 

Chhandogya Upnishada 
V14.15. 

Cuando el Prana abandona el cuerpo, todos 10s organos de- 
jan de funcionar, porque no existe en el cuerpo una fuerza mas 
grande que la bioenergia (prana). 

E l  Hatha Yoga Pradipka pone un gran Cnfasis en la respira- 
cion yogistica ya que "toda la vida existe solamente de respira- 
ci6n en respiraci6nW, y se ha dicho que "aquel que solo respira la 
mitad, solamente vive la mitad". Debemos por lo tanto desarro- 
llar "hambre de aire" porque, como dice Hipocrates, el aire vital 
es el "verdadero Pabulum vitae". El respirar profundamente es 
una gran ayuda para la auto-cultura y ayuda a conservar la salud, 
la juventud y la longevidad. El habito de una respiracion cons- 
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ciente y profunda da un buen ejercicio a 10s organos respiratorios 
y asegura una libre circulacion de la sangre. La respiracion con- 
siste en la expansion y contraccion alternativas, segun el aire sea 
ingerido o expelido de 10s pulmones, y a esto se les denomina in- 
halacion (inspiracion) y exhalacion (expiracion) respectivamente. 

Cada uno de estos es seguido de una pausa de suspenso, tan- 
to dentro como fuera. De esta manera, Pranayama tiene cuatro 
procesos: Puraka o inhalacion. Antar Kumbhak o retencion den- 
tro y Rechaka o exhalacion, seguido de Vahya Kurnbhak o Sum- 
yaka o sea pausa expiratoria. Esto puede llevarse a cab0 a traves 
de ambas fosas nasales, lenta, muy lentamente, y deberia repetir- 
se diez o veinte veces en la mafiana y en la noche durante unos 
tres meses. Uno puede ernpezar con Puraka o Rechaka y despues 
de algun tiempo agregar las otras dos practicas de pausas (Antar 
y Vahya Kurnbhaka) durante algunos segundos. Por medio de la 
practica y de la perseverancia, puede uno adquirir eficiencia en la 
respiracion yogistica. La suspension de la respiracion a voluntad 
en la inhalacion o exhalacion se llama Kevalya Kurnbhaka. 

SUM PURVAK PRANAYAMA (Fhcil y confortable forma de h a n a y h a )  

kb sentarse en Padam o Sukh Asana, uno debe cerrar la fo- 
sa nasal derecha con el pulgar de la rnano derecha y exhalar el ai- 
re lentamente y en forrna ritmica de una expiracion larga e 
ininterrumpida a traves de la fosa izquierda. A continuation la 
fosa izquierda debe tarnbien cerrarse por medio del mefiique o el 
anular de la mano derecha y el Vahya Kumbhak debe ser mante- 
nido el mayor tiempo posible sin que ello cause molestia. Luego 
el aliento debe inhalarse lenta, muy lentamente, a traves de la fo- 
sa derecha de la que se habia retirado el pulgar; esto debe ser se- 
guido por Antar Kumbhak. Luego el orden debe ser invertido. La 
totalidad de estos ocho procesos constituyen unapranayama. 
Uno debe iniciarse con cinco o diezpranayamas en la rnaiiana y 
en la tarde, con el estomago vacio, y luego aumentarlos a veinte 
junto con un mayor Kumbhak o retencion sin que ello cause in- 



64 LA CORONA DE LA VIDA 

conveniente alguno. Mientras uno realiza elpranayama debe 
pensar que Devya Sampardie (Niyamas) como la misericordia, 
compasion, amor, paz y alegria son absorbidos en el sistema, y 
q u e  Asurya Sampardie (yamas) como ira, lujuria, avaricia y 
egoismo son eliminados y expulsados del sistema. Si uno lo de- 
sea, es una gran ayuda el practicar el Sinram durante elpranaya- 
ma. 

En 10s estados superiores delpranayama, el aliento vital Ile- 
ga a elevarse en el Sushamana (Sushumna) Nadi y fluye hacia 
Sahasrar. El movimiento se siente a1 principio como el de una 
hormiga y crece gradualmente hasta ser como el de una rana, has- 
ta que con la limpieza y la purificacion del nadi por medio de la 
practica continua, el prana empieza a volar como un ave. 

Hay diferentes tipos de control de la respiracion: 

1. El respirar hacia dentro y hacia fuera a traves de 10s canales 
nasales, ambos a1 mismo tiempo, combinado con Kumbha- 
ku. 

2. El respirar hacia dentro y hacia fuera a traves de uno de 10s 
canales nasales a un tiempo, seguido de Kumbhaka. Se llama 
Surya Bhedana y Chandra Bhedana cuando se lleva a cabo 
a traves de 10s lados derecho e izquierdo, respectivarnente. 

3. Respirar hacia dentro a traves de ambos, y respirar hacia fue- 
ra a traves de uno de 10s canales nasales a la vez. 

4. Shitkari y Shitali: Estas son dos formas de absorber el aire a 
travQ de 10s labios fruncidos y a lo largo de la lengua (lue- 
go de cerrar ambas fosas nasales) y despues de sujetarlo un 
tiempo en el interior, expulsarlo a travQ de las fosas nasales. 
Es como beber el aliento vital por un tuba 

5. Bhasrika: Consiste en absorber el aliento en rapida sucesion 
a traves de un canal a la vez y luego expulsar lentamente 
hasta el ultimo aliento a traves del otro canal, y viceversa. Es 
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igual que el funcionar de un fuelle, de alli que se conoce co- 
mo respiracion fuelle o Bhasrika. 

El pranayama o respiracion yogistica puede ser practicado 
con tixito y ventaja bajo la direcci6n de un Guru, o sea un adepto 
en la materia, y por aquellos que observan la verdad, la continen- 
cia, la temperancia, moderacih en la dieta, humildad y paciencia 
y que son dados a ninguna clase de vicios, sobre todo que se en- 
cuentran libres de enfermedades cardiacas y pulmonares y desbr- 
denes congenitos. 

La gran realizacion delpranayama es despertar y poner en 
plena actividad la enroscada energia serpentina del Kundalini, la 
cual se encuentra en estado latente en el centro raiz. A medida 
que se eleva mas y mas en el Sukhman o Sushumna, 10s diferen- 
tes centros sutiles en 10s nadis sutiles se iluminan, hasta que al- 
canzan el Sahsrara, la fuente de luz. Con la destruccibn del velo 
que cubre el Esplendor de Eternidad, la mente es rapidamente ab- 
sorbida, y la concentracion viene por si misma. 

El control muscular y nervioso por rnedio de la practica de 
las asanas, no es mas que un period0 preparatorio, y la verdadera 
tecnica de la yoga empieza con el dominio de lospranas vitales, 
o sea las diez maquinas del cuerpo. 

El  pranayama produce Chit Shudhi, Manas Shudhi y Nadi 
Shudhi y por lo tanto fija la mente y ayuda en la concentraci6n y 
destruye 10s Koshas o envolturas de la mente. Destruye todos 10s 
deseos, mejora la digestion y ayuda a la observancia de Brahm- 
charya y a alcanzar ekagrata (fijeza en un punto) y kumbhaka 
(estado de paz) con o sin puraka o rechaka. 

Elpranayama debe practicarse luego de haber satisfecho las 
necesidades naturales y de una perfecta limpieza de 10s nares o 
canales nasales y otros pasajes aereos, con agua pura y tibia. 

Debe ser practicado en absoluta soledad, en postura sentada, 
con la boca cerrada y en una habitacidn con ventanas abiertas pa- 
ra dejar entrar el aire fresco. DespuQ de quince minutos de prac- 
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tica, hace bien beber un vaso de leche. Debe evitarse el bafio in- 
mediatamente despuks de tales ejercicios. 

El objeto de Pranayama es refrenar 10s vritis de la mente y 
preparar la materia mental y hacerla tan suave y firme como la 
llama de una lampara en un lugar sin viento. Todo abhyas o prac- 
tica esta dirigido a conducir la mente a su fuente ... Hirdya Guha 
y a procurar su absorci6n en Atmh.  

Los malos vritis de la mente pueden ser substituidos culti- 
vando buenos vritis, como por ejemplo: lujuria (Kam) por conti- 
nencia (brahmcharya), orgullo (madha) por humildad (nimrta), 
avaricia (lobh), por satisfaccidn (santosh), tacaiieria por magnani- 
midad, engafio por discriminacidn, perversidad por rectitud, volu- 
bilidad por deterrninacion, arrogancia por cortesia, envidia por 
nobleza, apego por desapego, enemistad por amistad, etc., etc. 

El metodo del vedantismo consiste en cortar las ramas o san- 
kalpa del arbol de la mente (manas) y luego destruir el arbol mis- 
mo al cortar las rakes del ego. 

PRANAYAMA COMO FORMA DE YOGA (La Yoga del Prana) 

L a  importancia del pranayama como parte integrante de 
Hatha Yoga y de Raja Yoga es tan grande que algunos han Ilega- 
do a considerarlo como una forma independiente de yoga en si 
mismo y le han dado el nombre de Prana Yoga. 

Como se ha explicado ya, 10s Nadis Ida y Pingala, a partir 
del svadistan chakra, el centro del aliento vital, corren en espiral 
alrededor del nadi central, el sukhmana o sushumna y terminan 
en las fosas nasales izquierda y derecha, respectivamente. En una 
de estas influye la luna y en la otra el sol. Ida, tiene en abundan- 
cia la humedad de la luna y representa el elemento femenino 
mientras que Pingal tiene la energia del sol y representa el ele- 
mento masculino en la naturaleza. 
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Ambos nadis, tanto el negativo como el positivo respectiva- 
mente, operan bajo la acci6n del Prakriti y Purush, o sea la mate- 
ria y el alma combinadas. 

Cuando el Pingala Nadi en que influye la energia del sol se 
encuentra en actividad, el alimento es facil y rapidamente digeri- 
do. Y cuando el otro (Ida) entra en actividad lleva fuerza y vitali- 
dad a1 sistema y ayuda a1 desarrollo del cuerpo, de 10s mlisculos 
etc. Es bajo la activa influencia de estos dos planetas, (sol y luna) 
operando a t ravb de estos nadis, que se produce todo crecimien- 
to, en la naturaleza y en la especie humana (macho y hembra res- 
pect ivamente) .  La humedad de  la luna ayudando en la 
produccion del Raj en la mujer, y la vivificadora energia del sol, 
Kraj  o semen, en el hombre. 

Durante el dia, el nadisolar (Pingala) opera la mayor parte 
del tiempo, y por lo tanto, el alimento debe ser tomado mientras 
la energia viva del sol esta activa, porque de esta manera se di- 
suelve mas facilmente en el sistema y se convierte en una fuente 
de vitalidad. Pero el alimento consumido en la noche, despuQ de 
la puesta del sol, lo que hara mas probablemente es aumentar la 
grasa del cuerpo y crear desordenes digestivos que podran llegar 
a causar desequilibrios en 10s elementos constituyentes del cuer- 
po como son kaf (flema), safra (calor) y sauda (vibraciones ga- 
seosas), etc. 

Brevemente, esta disciplina consiste en organizar: 

a. Algun centro dentro del cuerpo, digamos que en el plexo 
del corazon o region de 10s aires vitales, en donde reside el 
mano-mai atman 

b. Algun centro fuera del cuerpo. 
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c. Uno tiene que trabajar en ambos centros, el interior y el 
exterior, y realizar elpranayama entre 10s dos centros. 

d. La practica de tratak, o sea la disciplina de la vision (de 
10s ojos) llevando gradualmente la atencion de afuera ha- 
cia adentro y mantenikndola fija por algun tiempo. 

A1 situar estos centros fuera del cuerpo, uno tiene que sen- 
tarse en perfecta soledad y hacer un punto amarillo en un papel 
blanco colocado sobre una mesa o colgado de la pared a1 nivel de 
10s ojos y realizar el tratak o sea fijar la vista en ese punto mien- 
tras que el nadi derecho (pingala), se encuentra en actividad, fijar 
la atencion alli y ser gradualmente absorbido dentro del Sonido 
Anahat. Despues de unos cuantos dias de esta practica, este punto 
exterior debe cambiarse por uno azul, y luego por uno rojo, luego 
por uno blanco azuloso y finalmente en un blanco brillante, luego 
de unos dias en practica en cada punto de color. El objeto de la 
practica de tratak (el mirar a1 punto) es tener una vision clara de 
10s colores elementales que son 10s colores representativos de la 
tierra, agua, fuego, aire y eter, respectivamente. Para obtener re- 
sultados mas rapidos, esto debe hacerse por lo menos durante dos 
o tres horas diariamente. Esto ayuda muchisimo al sentido de la 
vista y para ejercer influencia sobre otras personas. 

Se debe tener mucho cuidado con la distancia entre el punto 
de color y el organo de la vista. Para principiar, el punto debe es- 
tar colocado a una distancia de mas o menos dos pies, y despues 
de practicar unos cuantos dias, la distancia debe reducirse a un 
pie y tres cuartos, luego a un pie y seguidamente a medio pie; y 
cuando ese tratak se desarrolle hasta convertirse en una especie 
de absorcion excitante, el punto puede aproximarse hasta casi to- 
car la punta de la nariz, lo cual es en realidad el verdadero sadh- 
na, y la atencion debe ser llevada a la base de la nariz entre las 
dos cejas. La importancia de ello se encuentra en que 10s disper- 
sos vritis pueden ser controlados de su vagar externo, reunidos en 
el punto inmovil del cuerpo que es el asiento del a h a  e inverti- 
dos hacia dentro para ser puestos en contact0 con el sonido An- 
hat. Esto trae tambien, de por si, ritmo en lospranas y tanto 10s 
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vritis como 10s pranas se ajustan simultaneamente y por si mis- 
mos. Por medio de este proceso de tratak, la mente y 10s pranas 
entran en armonia y el a h a  escapa a traves de 10s koshas mano- 
mai y pran-mai. 

La prictica del P r a m  Yoga ayuda a1 desarrollo de todas las 
facultades, a saber: percepcih, audicion, olfato, tacto y gusto. 
Un yogi puede, por medio del poder de su pensarniento, atraer de 
la atmbsfera, para ayudarlo, todos 10s poderes que quiera y que se 
relacionen a su pensarniento. En lo mas crudo del invierno, un 
Sadhak puede sentarse en sidh asan con la barbilla apoyada en el 
pecho y pensando en el sol, principiar la practica con pingala, o 
sea el nadi solar. El calor se genera por si mismo y el sudor le 
cubre. De la misma manera, en lo mas caluroso del verano, puede 
uno tener la experiencia de frio. Todo ello depende de la fuerza 
del pensamiento, siempre y cuando uno sepa c6mo fijar la aten- 
cion en el asiento del alma. Esto es lo m6s elevado delprana-yo- 
ga. Uno puede desarrollar todos estos poderes a1 llevar la mente y 
lospranas a un nivel comun. La fuerza de pensamiento brota del 
alma, y prana yoga consiste en poner al prana en unison0 con la 
rnente al nivel del alma o del plano divino. 

V. PRATYAHARA 0 CONTROL DE LOS SENTIDOS 
(Retiro y abstraccion) 

Significa el retiro de 10s sentidos de 10s objetos sensorios. 
La mente se hace pura por medio de la practica de 10s Yamas, Ni- 
yamas y Pranayama; y Pratyahara conduce a la suprema maes- 
tria sobre 10s sentidos. Por lo tanto, el control de 10s sentidos es 
el factor primario en la ciencia de la yoga. A menos que 10s indo- 
mables corceles que son 10s sentidos sean dominados en la loca 
carrcra emprendida por 10s campos del gozo sensorio y del pla- 
cer, no podra lograrse la inmovilidad de la mente. Por lo tanto, 
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10s sentidos deben ser retirados del plano sensorio y deben ser 
protegidos de toda influencia e impresiones externas. La percep- 
cion visual y la audicion son las dos fuentes principales de la cua- 
les derivamos no menos de un 80 a un 95% de  nuestras 
impresiones; el otro 5% corresponde a los demas sentidos. Es 
pues de importancia vital el que mantengamos cerradas las com- 
puertas de nuestros ojos y de nuestros oidos para prevenir el que 
las aguas exteriores entren e inunden el lago de nuestra mente. 
Para cerrar resueltamente la mente contra 10s ataques de los senti- 
dos, es necesario que el estudiante de yoga se retire durante algu- 
nos momentos del dia a la soledad de la "Celda Monastics" de su 
corazon, porque es un asunto de experiencia comun el que dejan- 
do que el agua lodosa permanezca en calma y sin agitarla, se de- 
cantara por si sola y se convertira en agua cristalina. 

Uno puede practicar Pratyahara (control de 10s sentidos) co- 
mo un ejercicio preliminar para alcanzar el estado de sueiio o de 
retiro sensorio a traves de la discriminacion y del discernimiento. 
Con el conocimiento de 10s verdaderos valores de la vida, llega- 
mos a despreciar el indigno e insalubre aliment0 del que gustan 
10s sentidos y por medio del cual llegan a controlar a la materia 
mental. Es equivalente a dislocar el transit0 de 10s sentidos en el 
mundo, destruyendo 10s campos de 10s placeres ilusorios con el 
poder de la discriminacion. Pratyahara es esencial para alcanzar 
al kxito en la Yoga. Con 10s sentidos invertidos, un yogi puede 
trabajar por la parte consciente que esta dentro de el. Por medio 
de esta practica la mente se purifica, crece con fuerza en confian- 
za en si misma y se capacita para llevar una vida estrictamente 
austera. 

En el "Bhagavad-Gita", encontramos: 

Que mantenga a todos estos (10s sentidos) constrefiidos y 
concentrados en mi; porque aquel que tiene 10s instru- 
mentos de 10s sentidos bajo su dominio, ha logrado el 
equilibrio de la sabiduria. 

Cap. 11:61 



Los cinco factores mencionados, yama, niyama, asana, pra- 
nayama y pratyahara ... constituyen una preparaci6n para el pro- 
greso yogistico. Estos no son sino accesorios y no el elemento 
principal del sistema yogistico. Ayudan a purificar el cuerpo, 10s 
pranas, la mente y 10s indriyas. 

Ahora llegamos a las ayudas directas internas para la yoga. 
Estas son tres: Dharna, Dhyan y Samadi, y constituyen Anta- 
rang Sadhna o sea la disciplina interna. 

VI. DHARNA 0 SANYAM 
(Absorcion o concentracion) 

Habiendo controlado lospranas a travCs depranayarna y 
10s sentidos a traves depratyhaya, el estudiante de yoga tiene 
ahora que fijar la mente en algo. Puede ser fijada en algo externo 
como un idolo o un retrato o cualquier otra clase de repre- 
sentacion. 0 puede ser fijada en algo interno, en cualquiera de 10s 
centros corporales en el pind o en cualquiera idea, o en cualquie- 
ra de 10s centros astrales en el und. Dharna consiste pues en fijar 
la mente en aquel sitio, objeto, idea o centro que uno pueda juz- 
gar conveniente. Cualquier t i p  de dharna ayuda en la tarea de fi- 
jar la mente y a su manera, es beneficiosa. 

1. Dharna, en cualquiera de las percepciones sensorias propor- 
ciona estabilidad a la mente concentrando 10s dispersos pen- 
samientos en el punto focal. 

a. En la punta de la nariz proporciona una experiencia de Di- 
viya Gand o Divina fragancia. Se le llama varta sidhi. 

b. En la punta de la lengua, proporciona la experiencia del 
sabor de esencia diviya o alimentos divinos: manna y nec- 
tar. El conocimiento divino del sabor, se conoce como as- 
vadan. 
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c. En medio de la lengua da la experiencia del toque diviya, o 
proximidad de la sublime presencia. El divino conoci- 
miento del tacto, es vidana. 

d. En la raiz de la lengua, proporciona la experiencia de 10s 
sonidos diviya, o armonias sagradas. Se le llama sravana. 

e. En el paladar, proporciona la experiencia de 10s colores di- 
viya, o brillo elemental. El conocirniento de la vista se lla- 
ma adarsha. 

2. Dharna en el luminoso estado mental en el asiento de la 
mente. Se practica inhalando primeramente y luego exhalan- 
do el aliento con el pensamiento de invertir hacia arriba la 
posicion del loto de ocho petalos que se encuentra debajo 
del corazon y que a1 presente esta virado hacia abajo, y lue- 
go fijando la atencidn en la efulgente luz del loto, a traves 
del cual pasa a1 Sushumna o sea el Brahm Nadi. 

3. Dharna en las mentes-Maestras, liberadas de todo deseo, co- 
mo Buda, Cristo, o mejor aun, un Maestro Viviente. Esto le 
libera a uno de todo deseo y apegos mentales, de toda escla- 
vitud de la mente y de la materia. 

4. Dharna o Samyam en objetos externos: Dharna en planetas 
celestes como el sol, la luna y otros, proporciona una expe- 
riencia supersensual: e.g. 

a. En el sol, proporciona el conocirniento de Brahmand que 
consiste en catorce Bravans o regiones: siete rnundos su- 
periores o lokas (bhur, bhuva, swah, maha, janah, tapah y 
satyam) y siete mundos inferiores o lokas (sutala, vitala, 
talatala, mahatala, ratasala, atala ypatala). 

b. En la luna, proporciona el conocimiento de las estrellas. 

c. En la estrella Polar, proporciona el conocimiento del mo- 
vimiento de las estrellas. 

d. En el elefante o hanuman, proporciona fuerza y valor. 



LOS PATRONES Y o G ~ T I C O S  73 

e. En la forma del cuerpo, causa desaparicion del cuerpo 
mismo, como poder de comprension, y el vinculo entre 10s 
ojos y la luz, se corta. 

5. Samyam en 10s centros internos, el ser y 10s indriyas: El 
Dharma o sanyam puede practicarse en cualquier cosa como 
virtudes, centros internos, chakras y nadis, como por ejem- 
plo: 

a. En el Nabhi u ombligo (manipura chakra), proporciona el 
conocimiento de la construction del cuerpo. 

b. En la cavidad de la garganta (vishudhi chakra) le libera a 
uno de la molestia del hambre y de la sed. 

c. En el sahasrar, proporciona visiones divinas y el darshan 
de 10s sidhas. 

Este ultimo metodo es la concentracion de Brahmarindra, o 
sea, el hueco de Brahma,, que es una abertura en el mundhu o ca- 
beza, a travb del cual fluye hacia abajo la luz divina. Los Nirgun 
upasab lievan a cab0 sus meditaciones abstractas en este centro, 
el sahasrar. 

En Anhat o Anahata Chakra en el corazon, proporciona el 
conocimiento de la mente. 

En Kurma Nadi (el tub0 astral en el pecho, debajo de la 
garganta y a traves del cud el Kurma o subprana opera 10s 
parpados), esto da firmeza a1 cuerpo. 

En la luz interna del corazon, da el conocimiento de lo su- 
ti1 (clarividencia), de lo obscuro (tesoros escondidos) y de 
lo remoto. 

Uno puede ejecutar el samyan en el propio ser, y lograr cla- 
rividencia, clariaudiencia y otros poderes trascendentales, asi 
como un sentido mas fino del tacto, del gusto, del olfato, 
etc., todo esto a travQ de la intuicion opratiba, sin ninguno 
de 10s otros samyans especializados. 
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Por el samyan en nuestra propia naturaleza esencial (poderes 
cognoscitivos), uno alcanza el poder del conocimiento puro, sin 
la ayuda externa por medio de los sentidos y organos sensorios. 
Con 10s indriyas yaciendo en estado de sueiio en sus centros res- 
pectivos, uno goza inefable bienaventuranza (anand) en un esta- 
do llamado Sanand Samadhi. 

7. Por medio del samyam o dharna en ciertas caracteristicas 
del cuerpo, como la complexion, la voz o alguna otra cosa, 
uno empieza a entender el estado y la naturaleza de la mente 
de 10s demas. 

8. Por el samyam: 

a. En la mente (o pcnsamientos) uno sabe 10s contenidos de 
la mente. 

b. En el tiempo, se obtiene el conocimiento de todo. 

c. En el aire y en el eter o en la relacion entre 10s dos, uno es 
dotado del oido divino (shabd), y puede oir cualquier soni- 
do sutil a cualquier distancia, simplemente por la voluntad. 
Igualmente, al entrar en contact0 con 10s adhistanahhutas 
(vayus, tejas y prithvi, etc.) uno puede desarrollar poderes 
de otros organos a su maxima capacidad, 

d. En la relacion entre el eter y el cuerpo, o sea, en la ligereza 
del algodon, se encuentra el poder de volar a t r avb  deJ 
eter (aire), porque el cuerpo se hace extremadamente livia- 
no y uno puede moverse a cualquier parte por el espacio, 
como un ave, o puede incluso cabalgar en 10s rayos del 
sol. 

Un yogi que esta concentrado en Khechari Mudra puede 
tambien volar por el aire. (Aquellos que conocen Shanmohan 
fidya o Indra Jala pueden tambien moverse por el espacio, per0 
esto es solamente Jala, o sea un truco y no algo real, ya que en 
realidad permanece en el suelo y si tomarais una fotografia de el, 
no obtendn'ais la foto de un hombre volando por el aire). 
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e. En las tres modificaciones de la mente, viene el conoci- 
miento del pasado y del futuro. 

f. En Videha, uno puede salir del cuerpo a voluntad y fun- 
cionar sin el cuerpo, sentir la naturaleza omnipermeante en 
toda su omnipresencia y puede realizar Kaya parvesh, o 
sea entrar en el cuerpo de cualquier ser humano y operar a 
traves de su cuerpo y mente. 

g. En 10s sanskaras (impresiones de la mente), viene el co- 
nocimiento de  10s nacimientos anteriores. 

9. A1 llegar a adquirir la maestria sobre: 

a.Udana Vayu, uno cesa de tener contact0 con el agua, lo- 
do y espinas y puede terminar su existencia a voluntad, 
porque a traves de Udana uno puede separar su cuerpo as- 
tral del cuerpo fisico y viajar a traves del espacio. 

b.Samana vayu, llega la efulgencia, y uno puede crear fue- 
go, relampagos y destellos de luz de su propio cuerpo. 

10. Por el sanyam en las virtudes, se alcanza lo siguiente: 

a. En la amistad y otras virtudes, viene el poder de transmi- 
tirlas a 10s demas. 

b. En la discrirninacion (en la relacion distintiva entre sahra o 
pureza ypurusha o alma, encontramos el poder de la om- 
nipotencia y la omnisciencia. 

c. En el shabda, viene el conocimiento de 10s sonidos de to- 
dos 10s seres vivientes (incluso el de 10s animales y de las 
aves). 

d. En 10s karmas, uno adquiere el conocimiento del momento 
de su muerte. 
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Cuando la mente se hace extremadamente puera y esta llena 
de sawa por complete, hasta sus misma raices, la iluminacion al- 
borea espontaneamente. La mente tiene cinco estados: 

a. Kshipta, o sea la mente vagabunda, con la materia mental 
en estado de continua dispersion. 

b. Mudha, o sea aquella mente torpe y olvidadiz. que no sabe 
practicamente nada. Es aquella mente que se encuentra en 
estado de confusion o de estupidez. 

c. Vikshipta, o sea la mente que se recoge y se concentra mo- 
mentaneamente y luego se dispersa. Se encuentra en un es- 
tad0 de estabilidad imperfects. 

d. Ekagrata o sea la mente dotada de una atencion fija en un 
solo punto y que solo tiene una finalidad o prophito. 

e. Nirodha o sea la mente bien disciplinada, restringida y 
bien controlada. 

Ninguna clase de yoga es posible en 10s tres primeros esta- 
dos; solamente se hace posible cn 10s cuarto y quinto estados. 

Es necesario decir aqui algunas palabras de advertencia en lo 
que respecta a 10s ridhis y sidhis o sea 10s poderes supernaturales 
que por lo general se comienza a adquirir en la practica de la yo- 
ga  sadhna o disciplina yogistica. Ademas de lo dicho anterior- 
mente, hay ocho clases de sidhis, o poderes que marchan juntos 
con 10s sidhas o seres superiores que lo ejercen generalmente: 

a. Animu, la capacidad de penetrar todas las cosas, incluso un 
anu o atomo, y ver su estructura interior. 

b. Laghima, la capacidad de adquirir tal ligereza o livianidad 
que uno puede cabalgar incluso en 10s rayos del sol. Esto 
se usa generalmente en la practica de la levitacion y en la 
translevitacion a pesar de las leyres de la gravitacion. 
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Garima, la capacidad de hacerse tan pesado como el acero 
y hacer a cualquier objeto inmovil. Es lo opuesto a Laghi- 
ma. 

Mahimu, la capacidad de adquirir una magnitud extensa u 
omnipermeante, como es el espacio y contemplar la opera- 
cion de cosas lejanas como son 10s sistemas solares y el 
orden universal. 

Prapti, la capacidad de llegar a cualquier parte, incluso a 
la luna. Le dota a uno con un sentido de permexion. 

Prakayam, la capacidad de realizar todos nuestros deseos. 

Vasitvam, la capacidad de comandar y controlar a todas las 
criaturas y fuerzas elementales como son el viento, la llu- 
via, etc., etc. 

Ishitva, la capacidad para representar el papel de creador, 
sustentador y destructor. 

Ademas de estos, hay muchos logros subsidiarios que uno 
logra por el sencillo proceso de auto-control y concentraci6n lla- 
mado samyam; por ejemplo: 

Comprender el lenguaje de las aves y de las bestias. 

Conocer 10s nacimientos anteriores y tener un conocimiento 
previo del momento de la muerte. 

La capacidad de leer 10s mas intimos pensamientos de  10s 
demas. 

Conocer 10s secretos y sutilezas de objetos lejanos como 10s 
planetas y las estrellas. 

Adivinar sucesos futuros. 

Transportarse a si mismo a cualquier parte del mundo. 

Curar por el tacto. 
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8. Alcanzar la perfeccion corporea en rupa (forma), ranga 
(complexion), hula (fuerza y fortaleza), sanhanan (firmeza) 
y lavanya (encanto fisico) etc. 

Todos estos sidhis o poderes sobrenaturales deben evitarse 
cuidadosamente, ya que son obstaculos definidos en el camino 
del verdadero progreso espiritual y en el fin de lograr el auto-co- 
nocimiento y el conocimiento de Dios, siendo esto como es la 
gran finalidad de todo sistema de yoga. Los Devtas sienten celos, 
muy a menudo, del alma humana que se encuentra transitando 
por el Sendero Espiritual. Se presentan con sonrisas a dar la bien- 
venida a1 yogi que ha logrado ingresar a las regiones superiores, 
le invitan con palabras dukes y amables y tratan de lograr su cai- 
da. Incluso el gran Rishi Vishvamitra fue cegado por la belleza 
de un ser celeste, una doncella enviada por Indra, para tentarle; el 
se dejo envolver en la trampa y cay6 de las alturas que habia al- 
canzado en el Sendero. Estas tentaciones le asaltan a uno en el se- 
gundo plano de la jornada, per0 no son peligro alguno para el que 
se adhiere firmemente al Sendero y que es firme y constante en 
su sadhna. 

Ybandona 10s sidhis y destruye las semillas de la escla- 
vitud. Y adquiere Kevalya, el estado de perfecta tranqui- 
lidad e independencia '! 

Y tambien: 

"No te dejes fascinar por las amistosas sonrisas de 10s 
seres celestes. Evita el contact0 con todo aquello que es 
indeseable ". 

(Sutra 111: 51,52) 
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VII. DHARNA COMO FORMA DE YOGA 
(El mansik Yoga) 

La fijeza de la atencion es el elemento primario de la yoga 
interna y su sadhna. La importancia de esto no debe ser sobrees- 
timada. "Cuando todos 10s sentidos han sido fijados, la mente se 
encuentra en reposo y el intelecto no oscila ... Qte, dicen 10s sa- 
bios, es el estado mas elevado" (Kath Up 11; 111-10). Es a causa 
de que ocupa una posicion eje en el sistema, que esta posicion es 
considerada por algunos como una forma de yoga en si misma y 
le dan el nombre de Mansik, o yoga mental. (La yoga de la absor- 
cion en el ser). 

La mayoria de 10s estudiantes se entregan total y exclusiva- 
mente a la observancia de losyamas y niyamas y, como resulta- 
do, e s  muy poco el progreso que hacen en el sender0 de la 
correcta Yoga, cuyo objetivo es la auto-realization y la realiza- 
cion de Dios. Aquellos que logran algun adelanto se enredan en 
la practica de posturas de yoga (asanas, mudras y bandhas) y pa- 
san el tiempo ocupados en procesos de desarrollo corporal y mus- 
cular y lo convierten en el objetivo unico de sus esfuerzos, 
dedicandose tan solo a1 aspect0 de cultura fisica de la yoga de 
mod0 de llegar a desafiar la enfermedad, la senilidad y la muerte 
temprana. Unas pocas almas afortunadas que siguen adelante con 
el Pranayama, lo convierten en el principio y en el fin de toda 
sadhna yogistica, y a1 igual que una tortuga (se gozan en contraer 
suspranas en el Brahmarendra) pasan la mayor parte de su tiem- 
po en su concha de yoga nidra, considerando a1 estado de inercia 
como la mas elevada forma de samadhi. Estos no son sino me- 
dios para llegar a un proposito superior, y la yoga debe ser practi- 
cada con este proposito en mente. La meta de la yoga es  
auto-realization por medio de un proceso definido de auto-anali- 
sis y retiro de la atencion, que lo capacita a uno para elevarse por 
sobre la conciencia del cuerpo hasta una m h  elevada conciencia 
cdsmica y super-cosmica. La verdadera yoga es un proceso natu- 
ral, sin ningun artificio involucrado. Deberia ser facil de entender 
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y facil de practicar. Es por falta de instructores adecuados y bien 
versados en la teoria y en la practica de la yoga que se ha con- 
vertido en una cosa tan dificil y en un asunto tan enredado, dema- 
siado dificil de entender y mas dificil aun de practicar. En la 
actualidad la vida se ha convertido en algo demasiado complejo 
como para permitirle a un hombre el tiempo de ocio necesario y 
la oportunidad de dominar todas las ramas de la yoga (cada una 
de las cuales se ha convertido en una cosa cada vez mas especia- 
lizada) y luego lanzarse hacia la meta final. El resultado es que 
10s estudiantes empiezan a considerar a esta o aquella rama de 
yoga como lo mas elevado o como la ultima palabra y malgastan 
sus energias en su practica, contentandose con la adquisicion de 
algun poder psiquico o de algun poder magico. 

En la experiencia real, la mente en un estado de sushpti o 
sueiio profundo, en cierto mod0 no coincide con el plano de bie- 
naventuranza inferior (anand) ni con el plan cognoscitivo inferior 
(vigyan) porque a1 dcspertar, uno lleva consigo a la conciencia, la 
impresion de la inmaculada bienaventuranza gozada en el ensue- 
iio profundo. Pero esto es solamente una experiencia que pueda 
adquirirse a voluntad. Con una comprension y una practica mas 
correctas dcl verdadero sadhna, uno puede levantar atrevidamen- 
te el velo y bucear en la fuente de bienaventuranza, con tranquili- 
dad y calma y a un nivel espiritual, y puede permanecer 
conectado interiormente con la Corriente de Vida misma, que es 
la verdadera fuente de toda bienaventuranza y felicidad. Tal co- 
mo por medio de pranayama uno puede poner en contacto sus 
pranas con la mente como instrumento de conocimiento, de la 
misma manera, por medio depratyahara y de dharna, uno puede 
poner en contacto 10s planos superiores de conocimiento usando 
10s centros espirituales superiores. 

El terminopratyahara significa "restriccion" y por lo tanto 
denota una restriccion de la materia mental y de 10s sentidos en 
su fluir por el mundo y perder el control en su busqueda de 10s 
placeres y de 10s objetos de 10s sentidos. Pero esto en realidad se 
hace escasamente posible a menos que 10s sentidos y la mente 



tengan o se les proporcione algo similar o superior y mas placen- 
tero que 10s objetos mundanos y que pueda servir de ancla para 
mantenerlos fijos en el interior. Esto se llama dharna, que denota 
absorcion. Pratyahara y dharna van juntos. Por una parte, se se- 
para a la mente de 10s placeres mundanos del exterior; por la otra 
parte, se le provee de algo mas atractivo en lo interior. 

Los Yogis, a1 sentarse en alguna asana, controlan primera- 
mente el plexo del ombligo, y luego llevando lospranas hasta el 
plexo del corazon le hacen coincidir con el plano mental; y luego, 
por medio de diferentes practicas como el tratak en algun centro 
superior, tratan de invertir la mente y de hacerla retroceder. La 
primera parte es pratyahara y la segunda, de recesion y absor- 
cion en el centro superior, se llama dharna. 

La mente, por la fuerza del habito adquirido a travQ de eda- 
des, ha desarrollado una tendencia de correr tras 10s placeres. Los 
placeres del mundo pueden ser clasificados en cinco categon'as: 

Rup  y rang, o sea la belleza de la forma, diseiio y colores 
que pueden ser atractivos a1 sentido de la vista. 

Shabd, o melodias, armonias encantadoras que pueden em- 
belesar a1 sentido del oido. 

Ras, deleitables viandas y manjares que pueden cautivar el 
sentido del gusto. 

Gandh, o esencias fragantes que pueden apelar directa- 
mente a la facultad del olfato. 

Sparsh, o las sensaciones placenteras fisicas que provienen 
del sentido del tacto. 

En un estado de vigilia, y con 10s sentidos alerta y bien afi- 
nados, uno goza del aspect0 fisico de 10s placeres enumerados 
anteriormente. En el estado de ensueiio, que es mas o menos un 
reflejo del astral o suti1,uno goza a1 maximo del sonido, porque 
en este estado el sonido tiene un atractivo especial para la mente. 
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En el estado de suefio profundo y sin ensueiios, que es un reflejo 
del plano causal o estado simiente; uno alcanza el conocimiento 
de absorcion profunda. 

Uno tiene por lo tanto que arrastrarse a si mismo a1 centro 
del corazdn por medio del tratak en diferentes colores elementa- 
les relacionados con el eter, el aire, el fuego, el agua y la tierra y 
el mismo se desarrollara hasta adquirir una encantadora efulgen- 
cia. Por medio de la prrictica regular, 10s yogis adquieren poderes 
sobrenaturales y capacidades para gustar de !os cinco placeres 
enumerados anteriormente, en su forma sutil y a distancia. Estas 
capacidades se desarrollan en forma natural con la coincidencia 
de 10s pranas con la mente. 

La practica de pratyahara y de dharna puede desanollarse 
mas aun con la ayuda de tratak y uno puede moverse y retroceder 
interiormente y hacia arriba desde el centro del corazon hacia el 
centro de la tiroides o de la garganta (kanth chakra) y alli entrar 
en contacto con el centro cognoscitivo. Este movimiento de un 
centro inferior a otro centro superior resulta de la practica tanto 
de pratyahara, en el cual uno abandona el centro inferior, como 
de dharna, en el cual uno hace contacto y se absorbe en el proxi- 
mo superior, hasta que uno logra alcanzar el agaya chakra que se 
encuentra detras y entre las dos cejas. 

Este es el cuartel general del alma cuando funciona en el 
plano fisico y en estado de vigilia. 

A medida que las corrientes sensorias se reunen en este cen- 
tro, y olvidandose uno completamente de si mismo, se eleva por 
sobre la conciencia del cuerpo, empieza a alborear en uno, poco a 
poco, la luz espiritual interior. Y con una gran absorcion, o dhar- 
na en este centro, la efulgencia crece. Con la absorcion completa 
o perfecto dharna en este centro, todos 10s demas centros hasta el 
mu1 chakra o guda chakra situada en el recto, se hacen lumino- 
SOS. 
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Con respecto a esto, podemos referirnos a la fisiologia del 
sistema de yoga. El sistema cerebro-espinal es la cuerda principal 
del cuerpo. La espina dorsal se conoce en terminologia yoga co- 
mo Meru o Brahm Danda. De acuerdo a lo expuesto por Shiva 
Samhita, hay 350.000 nadis en el cuerpo humano. De estos, diez 
tienen un papel importante: 

Ida: Arrancando del mas bajo de 10s plexos (guda chakra), 
en el costado derecho de la espina dorsal, se extiende en for- 
ma de espiral alrededor de sushmana o sushumna y avanza 
hasta la fosa nasal izquierda. 

Pingala: Arrancando desde el mismo chakra en el costado 
izquierdo de la espina dorsal, se extiende en espiral hasta la 
fosa nasal derecha. 

Sushmana o Sukhmana o Sushumna: El nadi central entre 
ida y pingala, corre a traves de la espina dorsal de punta a 
punta, de guda chakra, hasta la Gran Abertura ... Brahmaren- 
dm, detras de las cejas. 

Gandhari: Llega hasta el ojo izquierdo despues de elevarse 
desde el frente del nadi central. 

Hastijivha: Llega hasta el ojo derecho, despues de elevarse 
desde la parte posterior del nadi central. 

Pushpa: Llega desde el rnismo nadi, hasta el oido derecho. 

Yashvani: Llega desde el nadi central, hasta el oido izquier- 
do. 

Alambhush: Llega hasta la raiz de 10s brazos. 

Kuhu o Shubda: Va hasta la punta del organo generativo. 

10. Shamkhni: Llega hasta el recto. 

Los tres primeros: Ida, Pingala y Sushmana o Sushumna, 
son 10s mas importantes. Ida y Pingala, antes de entrar en la base 
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de las fosas nasales, se cruzan la una a la otra y se conocen como 
cuerdas ganglionares. 

El tercero, sushmana o sukhmana o sushumna, el nadi cen- 
tral, pasa a traves de la espina dorsal y recorre seis centros o ple- 
xos: 

a. 

b. 

C. 

d. 

e. 

f. 

Muladhara (plexo brisico): con un loto de cuatro petalos 
que se extienden hacia cuatro lados. En el se abre la park 
inferior del sushmana o sushumna. 

Svadhishtana (plexo hipogastrico): con un loto de scis pe- 
talos, quc se cxtiendcn hacia cuatro lados lateralcs, uno ha- 
cia arriba y otro hacia abajo. 

Manipuraka (plexo solar): con un loto de ocho petalos 
que tiene cuatro lados adicionales entre 10s cuatro origina- 
les. 

Anahata (plexo cardiaco): con un loto de doce petalos. Es 
el loto del sonido inmutable, como lo denota el nombre. 

Vishuddha (plexo faringeo): con un loto de diez y seis pe- 
talos, omnipermcante y eterico. Como lo indica su nombre 
es un ccntro de gran pureza. 

Aggya (plexo cavernoso): con un loto de dos petalos. Se le 
llama tambien el Ajna Chakra, que significa el centro de 
comando. 

Ademas de 10s plexos antcs mencionados, tenemos a1 Anteh- 
karn (que consiste de chit, manas, budhi y ahankar); con un loto 
de cuatro petalos, lo cual hace un total de 52 petalos que corres- 
ponden a las 52 letras del alfabeto Sanskrito, la madre de todas 
las lenguas. Tenemos, sin embargo, que elevarnos por sobre 10s 
Akshras, a un estado que esta mas alla de todo akshras y que se 
conoce como Nehakhshara-para que es eterno e infinito, y del 
cual dice Kabir: 



Los tres lokas y las cincuenta y dm letras 
son una y estdn sujetas a la descomposici6n 
Pero la eterna e in@ita 
Sagrada Palabra NAA M... El verbo, es totalmente 
diferente de ell as... 

Kabir 

Otros detalles de estos chakras se ven en la tabla que sigue: 

Cada par de plexos, a1 juntarse, forman un nudo o Granthi, y 
estos son Brahma Granthi, Vishnu Granthi y Shiva Granthi. 

El Sendero de 10s yogis, tal como lo hemos descrito, se ocu- 
pa de la meditacidn en estos seis centros, empezando por el m& 
bajo y elevandose gradualmente a1 inmediatamente superior; es- 
to, como ya lo hemos expresado, lo hace por medio de Pratyaha- 
ra y de Dharna. En el curso de este proceso, por medio de hatha 
yoga, el yogi llama en su ayuda a1 Kundalini Shakti, o sea el gran 
poder serpentino que yace adormecido y enrollado con tres vuel- 
tas y media en el nervio vagus. Este poder o energia latente se 
despierta con la ayuda depranayama. El Yogi trata de recolectar 
todos 10s aires vitales del cuerpo en el centro del plexo del ombli- 
go y este proceso despierta como consecuencia al poder latente. 
Desde ajna, entra en contact0 con el sonido anahat y alcanza sa- 
hasrar, el mas elevado refugio de 10s yogis. Es este un largo, di- 
ficil y tedioso sendero. En cada uno de 10s centros uno tiene que 
laborar durante largos aiios antes de poder dominar a ese centro, 
pasar a travts de el y ascender al centro inmediatamente superior. 
Esta es una disciplina que no se puede observar a menos de tener 
un fisico fuerte y robusto, que le capacite a uno para soportar du- 
rante mucho tiempo la dureza y la tensidn de esta disciplina. 

Como paso preliminar, un yogi tiene para limpiar con fuerza 
herculea, 10s establos de Augias. Para ello, tiene que entregarse a 
lo que se conoce como hatha-yoga-Kiryas o sea, ejercicios como 
dhoti, basti, neoli, gaj kczram, vajroli, etc., junto con un estricto y 
rigido control dietktico. Igualmente, para el control de la mente 
tiene que entregarse a ejercicios depranayama, o sea ejercicios 
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muy bien regulados de respiracion: purka, kumbhaka, rechaka y 
sunyaka, los cuales requieren un gran cuidado, habilidad y aten- 
cion, ademas de ser necesaria la vigilancia directa y guia de un 
adepto. 

El proceso de la yoga como acabamos de describirlo, esta 
plagado de dificultades. Es un proceso similar de la muerte con- 
trolada. Es una extraccidn forzada no solamente de la corriente 
espiritual de un centro a otro, sino tambien de los pranas, lo cual 
lo hace mas dificil. En realidad sigue el proceso de morir, siendo 
como es una inversion de la corriente de vida que baja de centro 
en centro en el proceso de la creacion. En el proceso de la muer- 
te, el elemento tierra se desliza desde el guda chakra hasta el in- 
diri chakra y se disuelve en el agua existente alli quitando toda 
sensibilidad de las manos y de 10s pies. Cuando el elemento agua 
se desliza hasta el nabhi chakra, es transformado en un estado 
vaporoso por el fuego de la region del ombligo 10s organos rege- 
nerativos se paralizan. A continuacion, el elemento fuego se ex- 
tingue en el elemento aire presente en el plexo cardiaco, dejando 
a la region que yace bajo el corazon, completamente fria. Cuando 
el elemento aire se eterealiza en el kanth, o sea el asiento del eter, 
el corazon y el pulso se inmovilizan (hacemos notar que en este 
proceso la falla del corazon no indica el final de la vida, solarnen- 
te le precede). En la practica del sistema Sehaj Yoga, tiene tam- 
bien uno que seguir el mismo proceso, con la diferencia que el 
uno es natural mientras que el otro es deliberado y controlado y 
por lo tanto es extremadamente dificil llevarlo a cabo. Cada uno 
de 10s tatva se funde por turno en su fuente: el anna, en lospra- 
nus; 10s pranas en el manas; el manas en el vigyan y el vigyan en 
el plexo kanth. Es digno de ser notado que 10s Vaishnavitas y Ka- 
bir Panthies llevan hojas de tulsi, y los Sivaitas llevan shiv-ling 
alrededor del cuello para recordarse a si mismos del kantha chak- 
ray que se han fijado como su meta mas elevada. En vez de este 
dificil proceso en reverso desde el plexo basico, hacia atras y ha- 
cia arriba hasta sahasrar, la region de la luz de mil petalos, cuan- 
to mas facil es dejar a 10s pranas tranquilos (corno lo hacemos en 
la vida diaria), concentrar la corriente sensoria en el asiento del 
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alma en el ajna chakra, donde siempre estamos en estado de vigi- 
lia y dcsde alli, scguir adelante y hacia arriba con la ayuda de la 
Corriente de Sonido (a la cual 10s yogis logran acceso despuQ de 
ganar la dura batalla contra 10s seis centros ganglionares en el 
pind o cuerpo, para alcanzar el Sahasrar). Esto tiene una atrac- 
cion magnetica, sumamente dificil de resistir una vez que el alma 
se eleva por sobre la conciencia del cuerpo bajo la guia de un 
Maestro Viviente, capaz de despertar en nosotros el impulso de 
vida. 

VIII. DHAYAN 
(Contemplacion o Meditation) 

D e  la contemplacidn continua, tal como la considera Dhar- 
na, crece un continuo flujo de percepcidn que se conoce como 
Dhayan o contemplacion (meditacion). El Dhayan o meditacion 
es de dos clases, las que podrian describirse como tosca y sutil. 
Es practicamente imposible dedicarse inmediatamente a la medi- 
tacion sutil. Por lo tanto, tiene uno que principiar con la medita- 
cion tosca antes de poder entregarse a la practica de la meditacibn 
sutil. La meditacion sutil u objetiva consiste en meditar en el as- 
pecto personal de Dios, Ishat, un Dios-Hombre o Gurii (El Maes- 
tro-Santo Viviente). 

"Cuando en el curso de la meditacion aparece inte- 
riormente el Hombre-Dios, uno contempla 10s secretos 
de la Eternidad como un libro abierto", 

Rumi 

En la meditacion sutil, la atencion se fija en el Bindu o sea el 
OJO unico, aquel punto fijo en el cuerpo, que se encuentra entre y 
detras de las dos cejas y es la interseccion del tiempo y de la au- 
sencia de tiempo en donde lo no-manifiesto se hace manifiesto 
(sus reflejos se encuentran en el Pind o sea la region inferior del 
cuerpo, el Guda Chakra, en donde se encuentra la energia enrro- 
llada y encerrada). Despues de alguna practica en el Bindu, el 
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punto oscuro se ilumina y, gradualmente, la luz interna toma la 
forma del Maestro Radiante. 

Desde este momento comienza lo que se ha llamado la con- 
templacion luminosa. 

Durante el curso de la contemplacion tosca, uno medita en la 
forma perceptible (swarup) del ishtdeva, o del Guru. En la con- 
templacion sutil, uno medira en el arup (sin forma) o sea en el 
obscuro punto de concentracion que se encuentra entre las cejas y 
que gradualmente florece en radiancia. 

Aqui debemos decir una palabra de advertencia a 10s busca- 
dores de la Verdad. No podemos obtener ningun resultado apre- 
ciable por medio de la rneditacion en la forma de 10s Maestros 
del pasado, quienes luego de haber completado Su Divina mision 
en la tierra, que es la de comunicarse con jivas o almas durante su 
tiempo de vida, ya no se encuentran en contact0 con el mundo fi- 
sico. Tenemos que mantenernos en guardia en el curso de nuestra 
busqueda de un Maestro Perfecto. Porque la meditacion en un 
Maestro imperfect0 no dara frutos. Para evitar errores, es mucho 
mejor dejar de lado toda la meditacion en cualquier tipo de for- 
ma, sea esta de un Maestro del pasado o del presente. Es mejor 
llevar a cab0 el Sadhna de acuerdo a las instrucciones, y si el 
Maestro es un Maestro Perfecto, Su forma Radiante aparecera in- 
teriormente y se hara cargo del alma individual tan pronto como 
esta se eleve por sobre la conciencia del cuerpo. Dios mismo se 
manifiesta interiormente en la forma de un Gurudeva, siempre y 
cuando, naturalmente, el Guni se encuentre verdaderamente em- 
bebido en el poder de Dios. Estas observaciones se aplican "mu- 
tatis mutandis" a la rneditacion en 10s Ishtdevas en la forma en la 
que lo hacemos generalmente. Y el meditar en el Sin Forma es 
algo que esta mas alla de toda comprension. En tal caso uno pue- 
de llegar a captar un destello de elementos sutiles, 10s cuales por 
si mismos no nos conducen a ninguna parte. 

La lectura de las Escrituras y otros libros sacros no es de 
mucha utilidad en este sendero, except0 para despertar nuestro 



interes. El mas grande instructor de la humanidad es el hombre. 
Es mas que suficiente si uno sabe como abrir las paginas del gran 
libro viviente que es el coraz6n humano (coraz6n significa aqui, 
el asiento del alma, o sea el agyu o ujna), el cual es la unica fuen- 
te inagotable de conocimiento y de sabiduria. Uno tiene tan s610 
que cerrar 10s ojos, retirar 10s sentidos, penetrar directamente en 
el Santuario de su corazon y fundir su propio ser con la Super Al- 
ma en las insondables profundidades interiores. El, el Siempre- 
Existente, La Luz auto-Luminosa, completa en si  misma y 
eternamente la misma, mora en el templo del cuerpo humano y 
quienquiera que desee conocer y alcanzar a El, tiene que buscar 
profundamente en si mismo y, sin duda alguna, todo le sera reve- 
lado. "Llama y te sera abierto", es el dicho de todos 10s sabios y 
videntes de todos 10s tiempos y en todas partes. Esta sumersion 
interna da al alma una experiencia integral de todo lo que existe, 
sea esto visible o invisible, un conocimiento direct0 e intuitivo y 
una sabiduria divina, todo lo cual son dones que vienen por si 
mismos libremente y en abundancia si uno se olvida del mundo, 
de 10s amigos y relaciones, si uno se olvida de lo que le rodea, en 
fin, si se olvida de su propio ser corporal. El olvido voluntario es 
el mas grande de 10s Sadhnas espirituales. Olvidandose de todo, 
uno debe elevarse por sobre la conciencia del cuerpo, porque esta 
es la condicion primaria para una correcta meditacion. 

'Xma a1 Seiior tu Dios con todo tu corawn 
con toda tu alma, con toda tu mente y con toah tu & e m "  

San Marcos 12:30 

Por medio de la meditacion profunda y silenciosa, uno debe 
fundir su propio ser en la duke contemplacion del Bienamado in- 
terno y diluirse a si mismo en la Gran Alma del Universo. Esta es 
la mas elevada contemplacion y le conduce a uno a la ansiada 
meta, el Samadhi. 
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EL DHAYAN COMO SISTEMA DE YOGA (La Yoga de la Conternplaci6n) 

Habiendo considerado las partes esenciales del dhayan, nos 
encontramos ahora en posicion de estudiar el dhayan como una 
forma de yoga en si mismo. La mente es omni-permeante. Kabir 
dice que el manas tiene su asiento en cada corazon y por lo tanto 
ocupa una posici6n central en el sistema humano. La corriente 
mental esta siempre construyendo sus propias esferas, y lo hace 
asi en particular cuando desciende. Esta posicion central de la en- 
voltura mano-mai le da una importancia muy peculiar; tiene dos 
capas por encima, el Vigyam-mai y el Anand-mai y dos por deba- 
jo, el Pran-mai y el Anna-mai. Si se dirige hacia arriba, obtiene 
el conocimiento de la sabiduria (iluminacion) y la felicidad. Al 
volverse hacia abajo, encuentra el mundo fisico o prhico. 

Ajna Chakra, la region del tercer ojo, que se encuentra de- 
tr6s de las dos cejas, se asocia con el anand-mai Kosh. 

Kantha Chakra, la region que se encuentra entre el tercer ojo 
y el hirdey, es el centro del vigyan-mai kosh. 

Hirdey Chakra, es la region del hirdey (corazon) donde rei- 
nan supremos 10s pranas o aires vitales. Es el centro del ma- 
no-mai kosh. 

Nabhi Chakra, es la parte de la region hirdey que se extiende 
hasta el ombligo. Es el centro delpran-mai kosh. 

Indri Chakra, es la region del ombligo que se extiende hasta 
guda. es el centro de Anna-mai kosh. 

Guda Chakra, es el plexo basico en el cual estan arraigados 
10s tubos sutiles o nadis. 

Estas cinco envolturas (koshas) son asientos diferentes desde 
donde puede uno operar a diferentes niveles. Las dos superiores 
corresponden a planos espirituales y las dos inferiores a planos 
sensorios. 
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La envoltura Anand-mai es el Karan o cuerpo causal (cuerpo 
simiente) del cual brota todo lo demas, es decir 10s planos sutiles 
y fisicos que se encuentran por debajo; Kgyam-mai esta estrecha- 
mente asociado con ella y es lo que se encuentra m5s cerca. 

Las tres envolturas, vigyam-mai, mano-mai y pran-mai 
constituyen en conjunto el suksham o sea el cuerpo sutil en el 
hombre, el cual es el lazo de conexion entre 10s otros dos, el 
anand-mai por encima y el anna-mai por debajo, en otras pala- 
bras, el causal y el fisico. 

Podriamos decir que el anna-mai kosh es el forro interior del 
cuerpo fisico y esta estrechamente relacionado con elpran-mai 
kosh. 

En 10s tres cuerpos, el agente activo es la mente (activada 
como esta por el poder vivificante del alma) en la vida y en la luz 
en las que actua. Para todo proposito, el poder de la mente es 
aparentemente el poder que opera y que mantienen bien alinea- 
dos a 10s otros cuatro koshas. En el cuerpo fisico, es el asiento fi- 
sico, es el asiento desde donde 10s cinco poderes motores y 
sensorios llevan a cab0 su operacion en el plano fisico. Igualmen- 
te, es desde aqui (la mente) que 10s diez poderes sutiles (prani- 
cos), junto con 10s poderes mentales del chit, manas, Budhi y 
Ahankar llevan a cab0 su trabajo en el plano sutil. Es tambien la 
mente, cuando se ha reducido a la condicion de fijeza, que lleva 
en si todas las impresiones latentes y las relativas a la memoria, y 
que refleja ademas la luz y el sonido del espiritu. Este es entonces 
el vasto campo de accion de la mente que se extiende desde el 
plano fisico hasta el causal y que se conoce comunmente como 
"Trioki Nath" o sea el Seiior de 10s Tres Mundos. En el plano 
causal hace las veces de una pantalla plateada, como una televi- 
sion que recibiera y reflejara las vibraciones espirituales en forma 
de luz y de sonido. 
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L a s  ventajas de la yoga de la Contemplaci6n o Dhayan, son 
innumerables. Una persona entregada a esta forma de yoga, pue- 
de por medio de la sola contemplacion realizar todos sus deseos. 
"Como piensas, asi te haces", es un aforismo muy conocido. Por 
medio de la contemplacion de 10s atributos de Dios, uno puede 
desarrollar dichos atributos en si mismo, presenciar y ser un testi- 
go de la Luz de 10s Cielos, y por medio de sus sentidos adquirir 
poderes trascendentales. La mente prueba tambien la felicidad de 
vigyam cuando se logra la fijeza o inmovilidad de 10s chit vritis o 
modulaciones mentales. 

Esta forma de yoga le libera a uno de todo pecado y uno 
siente una indescriptible felicidad y tranquilidad internas. Toda 
clase de enfermedades mentales como son el miedo, la vergiien- 
za, la duda, auto-afirmacion, desaparecen gradualmente y dan lu- 
gar a1 valor, firmeza y felicidad, y uno adquiere una uniformidad 
de caracter en todas las circunstancias de la vida. No se siente 
uno obsesionado por el apego o por el desprendimiento, y al 
igual que una flor de loto, flota uno por sobre el cieno de la exist- 
encia comun. Con el conocimiento de 10s verdaderos valores de 
la vida, crece la firmeza de sus convicciones y ya no es uno presa 
de miedos y temores sin fundamento ni es el juguete de todos 10s 
vientos que soplen sobre uno. No tiene uno causa para alabanza o 
reproche, y por lo tanto habla poco y hace mucho, y todos sus ac- 
tos son motivados por la bondad y la buena voluntad hacia todo 
lo que existe. Sus palabras son dulces, bondadosas y sabias. No 
se siente uno atormentado por el prejuicio ni por el orgullo, sino 
que lleva una vida de perfecta moderacion y de justicia. Conquis- 
ta uno el ocio y la indolencia, come uno poco, duerme poco y hay 
escasa diferencia entre su estado de vigilia y el de suefio, es siem- 
pre el mismo y va uno por la vida con una faz radiante que es la 
expresion de su gloria interna; Kabir dice: 
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"El mundo es una esclavitud de ilusion 
y Kabir, centrado en el Naam, es libre para siempre". 

IX. SAMADHI 

EI termino "samadhil' se deriva de las dos raices shnscritas 
"sam" con su equivalente ingles "syn" que significa "junto con" y 
"adhi" (El Ser Primario) con su equivalente hebreo "adon" o 
'2donai" que implica "Seiior". Los dos juntos, sam mas adhi, de- 
notan un estado en el cual la mente se encuentra completamente 
absorta en el Seiior Dios. Es un estado en el cual todas las formas 
limitantes se desvanecen, y el individuo con su individualidad 
completamente disuelta experimenta la Gran Verdad. Ayam Ath- 
ma Brahma. "Yo soy tu". 

Es el estado culminante en el largo proceso de la yoga expe- 
rimental, y puede por lo tanto decirse que es el florecimiento del 
sistema yogistico. El dhayan se desarrolla gradualmente hasta 
convertirse en samadhi cuando el individuo en contemplacion o 
meditacion pierde todo pensamiento de si mismo y la mente se 
convierte en dhaya-rupa, o sea la fonna misma de su pensamien- 
to. En este estado, el aspirante no esta consciente de ningun obje- 
to externo o interno, except0 de la Conciencia misma. Un estado 
de Completa Bienaventuranza o Felicidad Perfecta. 

Hay dos medios a traves de 10s cuales puede alcanzarse el 
estado de Samadhi: Los vehedas (aquellos que se elevan por so- 
bre la conciencia del cuerpo) lo alcanzan destruyendo la naturale- 
za misma de la materia mental que cone continuamente en pos de 
objetos materiales y canalizan la atencion en un solo punto inte- 
rior. Los otros alcanzan este estado practicando en primer lugar el 
discernimiento y la discriminacion a traves de la fe, la energia y 
la memoria. Hay tambien otras variaciones de samadhi. 

En el dhayan o meditacion (concentraci6n de la atencion en 
un punto) uno conserva la conciencia de la distincion entre el 
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contemplador, la contemplacion y lo contemplado, pero en el sa- 
madhi o identificacion con la totalidad, incluso estas desapare- 
cen, porque la individualidad es aniquilada. Es esta absorcion en 
el Infinito la que libera a1 individuo de toda asociacion con lo fi- 
nito, porque en el curso de ella, logra un vistazo del corazon mis- 
mo de las cosas y experimenta 10s aspectos sutiles (adhi-devaka) 
y 10s abstractos (adhi-atmic) de todo lo que existe ... el objetivo 
principal de toda yoga. 

Samadhi, o sea la identificacion con el absoluto, puede tener 
a1 mismo tiempo la conciencia de la individualidad, en cuyo caso 
se conoce como sawikalpa, o puede carecer de esta conciencia, 
en cuyo caso se conoce como nirvikalpa. Sri Ramakrishna ha 
comparado a la primera con un muiieco de algodon que cuando 
se sumerge en agua, se satura de ella, y a la segunda con una mu- 
fieca de sal que cuando es sumergida en agua, se disuelve y se 
pierde en ella. De estas dos formas, sawikalpa es ciertamente la 
mas elevada, ya que sarvikalpa, a pesar de ampliar extremada- 
mente nuestra vision, no es mas que un paso preliminar hacia el 
estado sin condicion. No todos 10s yogis logran alcanzar el estado 
de nirvikalpa, y cuando lo logran, es generalmente una sola vez 
durante su vida. Por medio de esta experiencia escapan finalmen- 
te de 10s reinos del nombre y de la forma y se convierten en al- 
mas liberadas. Sus karmas sin fructificar, tanto pasados como 
presentes (sanchit y kriyaman) no pueden ya atarlos, pero el kar- 
ma activo de su vida presente (pralabdha) debe ser completado y 
debe ser vivido hasta su fin. A1 retornar de Nirvikalpa o sea el es- 
tado sin condicion, a la conciencia diaria humana, viven y se 
mueven como cualquier otro ser humano, pero a1 estar dedicados 
a llevar a cabo sus tareas ordinarias, estan centrados para siempre 
en lo divino, y jamas se separan de ello. Este estado de actividad 
normal en el plano de 10s sentidos, imbuido con la realization de 
Dios, se conoce como Sehaj Samadhi o sea el estado de U n i h  
Facil. 

Sea sentados, de pie o caminando 
permanecen siempre en estado de perfecto equilibrio. 

Kabir 
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Podemos tambien mencionar otra forma de Samadhi, Bhava 
Samadhi, en el cual el devoto, absorto en musica devota y canto, 
pierde todo pensamiento de si mismo y del mundo que le rodea. 
Esta forma de samadhi es facil de alcanzar para aquellos que tie- 
nen un temperamento emotional y proporciona un extasis y un 
descanso mental momentaneos; pero no proporciona la union con 
la divinidad ni amplia nuestra conciencia. En este caso, el termi- 
no samadhi se aplica un tanto descuidadamente, ya que no des- 
pl iega n inguno de 10s atributos centrales del estado de  
super-conciencia y por lo tanto no es una gran ayuda para la jor- 
nada interior. 

El estado de samadhi no es un estado de petrea inercia o un 
estado de confinamiento como lo es el de la tortuga en su capara- 
zon. Cada uno de nosotros esta dotado de una rica vida interior, 
llena de maravillosas gemas espirituales, de las cuales no somos 
naturalmente conscientes en nuestra ocupada vida de los sentidos 
que es la que generalmente todos llevamos en la actualidad. Po- 
demos volvernos hacia adentro y expandir nuestra vision de ma- 
nera de abarcar dentro de su campo no solo una vida cosmica, 
sino tambien una vida super-cosmica extendiendose en visiones 
que quedan mas alla del entendimiento humano. Es un estado del 
ser, una percepcion directa, una experiencia integral del alma, un 
conocimiento directo e inmediato del Anubhay espiritual (realiza- 
cion interior) como se le conoce y se le llama generalmente. El 
profesor Bergson, un gran filosofo, creia y sentia que habia una 
fuente de conocimiento superior a1 intelecto la cual esta confina- 
da a1 raciocinio y al proceso de razonamiento. Le llamaba intui- 
cion, pero este estado del ser va incluso mas alla de la intuicion, 
va hasta el estado de conocimiento directo e inmediato, porque la 
intuicion no es sino otro nombre para designar la suma total de 
nuestras experiencias pasadas. Un hombre ordinario no tiene que 
razonar o intuir acerca del sol para creer en su existencia. Esta 
alli delante de el, esprataksha. "Todo conocimiento verdadero 
existe por si mismo, y es totalmente independiente de 10s senti- 
dos. Es la accion del alma, y es perfecta sin los sentidos" ... dice 
Ben Johnson; y Henri Bergson dice: "El camino mas certero ha- 
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cia la Verdad es por la percepcion, por la intuition, por el razonar 
hasta cierto punto y luego dar un salto mortal". Es divya drishtz o 
Jnana Chaksu (experiencia directa del alma con la realidad mis- 
ma). Es a traves de un destello espiritual que uno alcanza algun 
conocimiento de la Verdad en la forma de percepcion interna, de 
inspiration y de revelation. La experiencia espiritual, a pesar de 
que se yergue por si sola y por sobre 10s mas extremos limites de 
la razon, no contradice sin embargo a la razon, sino que la hace 
perfecta. 

Samadhi es tambien chaitanya o sea todo-conciencia, y esto 
la distingue de jar samadhi. Por medio de la practica de Khechari 
Mudra un Hatha yogi puede retirar suspranas hasta el Sahasrar 
Chakra o sea el asiento de la Jiva atma o alma; y puede permane- 
cer sentado y en estado de inaccion durante meses y aiios, en una 
cueva de las montaiias. Esta es una clase de yoga Nidra o sueiio 
yogistico que no proporciona ningun conocimiento supersensorio 
ni experiencia espiritual alguna. Opuesto a este estado, el yogi 
encuentra en el estado de chaitanya samadhi un estado de perfec- 
ta conciencia y puede a voluntad, abandonar este estado en pose- 
sion de una nueva experiencia supramental y de una nueva 
sabiduria espiritual. En la practica del J a r  samadhi, el yogi no 
puede dar por terminado el proceso, sino que tiene que ser hecho 
por otras personas por medio de un complicado sistema de masa- 
jes, etc. Un Raja Yogi, un Bhakta o un Jnana pueden ser facil- 
mente despertados simplemente sacudiendoseles un poco o 
golpeando un gong cerca de ellos. Este Chaitanya samadhi se al- 
canza cuando 10s gunas, privados del movimiento, entran en esta- 
do latente y el poder de la conciencia se establece en su propia 
naturaleza, de aqui que se le denomina como kaivalya samadhi o 
sea un samadhi de perfecta comodidad e independencia. 

X. SAMADHI YOGA 

La Yoga, como hemos dicho anteriormente, significa firme- 
za, inmovilidad de la mente por medio de Chit-vriti-nirodha 



(anulacion o eliminacion de toda vibracion mental) y el terrnino 
samadhi compuesto de las dos rakes sanscritas sum y adhi, deno- 
ta aceptacion, absorcion, firmeza en la contemplaci6n o profunda 
concentracion interna. 

Cada individuo viene al mundo con caracteristicas propias 
que lo capacitan para algun tip0 particular de yoga y deberia por 
lo tanto entregarse a las practicas mas apropiadas para el. Samad- 
hi yoga es la mas elevada forma de yoga. Algunos nifios tienen 
una especial facilidad para ella y muchas personas pueden tam- 
bien entrar directamente en su practica sin tener que pasar por la 
dura disciplina a la que tiene que someterse la generalidad de la 
gente. Y en estos casos, esta practica puede ser prescrita sin te- 
mor alguno a aquellos que se encuentran listos para ella a causa 
de sus pasados sanskaras. 

La mente obtiene vigyan o jnana en el plexo de la garganta o 
sea el Kanth Chakra, que esta en estrecha asociacion con el 
asiento de la conciencia en estado de vigilia. El vigyan y anand o 
conciencia de bienaventuranza, empieza a alborear solamente en 
Sahasrar o Sahas Dal Kanwal, el loto de mil petalos que se en- 
cuentra entre y detras de las dos cejas. La finalidad de samadhi 
yoga es alcanzar este estado que le permite a uno sentir conscien- 
temente, la inherente bienaventuranza sin macula que es la fuente 
directa de todo lo que existe, de vigyam ('jnana), manas (materia 
mental), pranas (10s aires vitales) y de anna (el mundo fisico de 
10s objetos sensorios). Siendo como es anand o bienaventuranza 
el sub-estrato intrinseco y basico de todo lo que existe, es justa- 
mente la razon por la que hay en todas las criaturas un deseo, una 
ansiedad innata de saciedad, de felicidad, de bienaventuranza. No 
digamos solamente en el hombre ... incluso en 10s animals, en 10s 
insectos, en todo ser creado, en cada uno de ellos, de acuerdo a su 
propia naturaleza, esta la necesidad de busqueda en sus diferentes 
grados y aspectos. Pero su significado pleno o conciencia, albo- 
rea solamente en el hombre que se encuentra en estado de samad- 
hi. Es un proceso gradual de elevation de un plano de conciencia 
a otro, hasta que jnana se une con la bienaventuranza a1 nivel de 
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samadhi y uno realiza plenamente y en plena conciencia el estado 
de bienaventuranza o felicidad suprema. Esta es la unica finali- 
dad de samadhi yoga. 

La cualidad esencial de la bienaventuranza es la caracteristi- 
ca del alma o atman. Vigyam o jnana son como un velo que cu- 
bren la condicion o estado de bienaventuranza. En el momento 
que el velo se descorre y uno se eleva por sobre el mas alto nivel 
del intelecto (auto-conciencia), uno alcanza la verdadera felici- 
dad, con el venturoso oceano de atman extendiendose dentro y 
fuera de uno hasta profundidades y alturas inconmensurables. 
Los cuatro koshas intermediarios: anna, pran, manas y vigyan, 
no son sino hitos en la jornada espiritual para desarrollar paso a 
paso y hasta su plenitud o jnana, la Sadhna yogistica y para pro- 
veer de alimento a la conciencia en su viaje descendente. Pero 
cuando la mente se hace fija y el individuo entra en contacto con 
la bienaventuranza espiritual, adquiere conciencia de 10s verdade- 
ros y mas elevados valores de la vida, deja de interesarse en 10s 
placeres pasajeros del mundo y busca la absorcion en la Biena- 
venturanza Absoluta. Este es el punto culrninante de la sadhna o 
practica espiritual, y cuando esta se ha logrado, no queda nada 
mas por hacerse. Pero el problema con la mayoria de nosotros es 
que a menudo llegamos a considerar a jnana o gyan como la me- 
ta de todos 10s esfuerzos humanos y, por lo tanto, no tratamos de 
atravesar este velo y seguir adelante hasta llegar a la conciencia 
del ser y gustar de la venturosa fuente del alma que se encuentra 
mas adelante, siendo el resultado que, sin contacto y sin concien- 
cia de la bienaventuranza, nos convertimos en vachak gianis o 
gianis solamente en nombre, siendo presas faciles de temores sin 
fundarnento y de estados mentales depresivos que nos asaltan en 
el diario vivir del mundo. Se ha dicho por lo tanto correctamente 
que: 

"Un verdadero Jnani es aquel que cornulga con la Pala- 
bra '! 

(Naam - Verbo) 



Vigyan es despues de todo un estado por debajo de Anand o 
verdadera felicidad. Asi como los adoradorcs del cuerpo fisico 
permanecen enredados en la red de Anna-mai kosha, 10s de los 
placeres sensuales en la red de Pran-mai kosha y los de la mente 
en el Nano-mai kosha, asi mismo muchos de los llamados jnanis 
o gianis se pierden en el cieno de Vyan-mai kosha, sin darse 
cuenta de que hay un estado mas elevado todavia, mas alla y por 
encima de ello y de muchisima mas importancia. Las cuatro en- 
volturas son espesas y pesadas, capa sobre capa cubren completa- 
mente la brillante joya de la Perfecta Felicidad (Anand). Dios, el 
Gran Joyero, ha mantenido a Anand escondida en el profundo y 
encantador cofre de Vigyan, el cual, con su colorido y bello he- 
chizo mantiene incluso a 10s Ilamados jnanis, atados a la concien- 
cia del cuerpo. 

Los luchadores, 10s atletas que viven adorando a su cuerpo, 
y 10s chorkavas o epicureos que consideran el bienestar y el pla- 
cer fisicos como la finalidad de la vida, pertenecen a la clase de 
Anna-mai jivas. Viven y mueren solamente por esta causa. A 
continuacion vienen aquellas personas que son un poquito auda- 
ces, valientes y emprendedoras. 

Mantienen sus ideas, principios y convicciones y estan siem- 
pre listas para respaldarlas en todo momento aunque ello irnpli- 
que el sacrificio de alguna comodidad mundana. Tales personas 
son Pran-mai Jivas porque estan sujetas al dominio de lospra- 
nus, de los cuales depende toda vida y en estas personas tiene 
preponderancia el elemento agua. Porqueprana significa vida, y 
la vida es el resultado del agua. En Chhandogya se dice que es el 
agua y no el aliment0 la fuente de vida, y que es del agua que de- 
pende la vida.Luego tenemos a aquellas personas dotadas de 
fuertes emociones y sentimientos, que permanecen constante- 
mente apegadas a manas mas que a otra cosa. En ellos predomina 
el elemento fuego. Todos los poetas, escritores, inventores, dise- 
fiadores y arquitectos caen bajo la categoria de Mano-mai Jivas. 
Toda su energia esta encauzada en direccion a la mente y se en- 
tregan plenamente a la tarea de alcanzar el objetivo de sus sue- 
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iios. Son martires en el Sendero de la Mente. A continuacion te- 
nemos una clase de personas que aunque dedicando una atencion 
razonable a las comodidades del cuerpo, pensamientos, creencias 
y objetivos mentales, estan en lo principal ligados al razonamien- 
to intelectual y al raciocinio para descubrir el como y el por que 
de las cosas. A estos se les clasifica como figyan-mai Jivas, y en 
ellos predomina el elemento aire. Los mas elevados en la escala 
de la creacion humana son 10s Anand-mai Jivas, quienes dan pre- 
ferencia a la Bienaventuranza y Perfecta Felicidad por sobre todo 
lo demas y estan siempre entregados a la busqueda de ella, que 
no hallan reposo hasta encontrarla y viven por ella. Son seres ete- 
reos y viven sin limitation alguna en el omnipermeante eter. Es 
la mas sutil de las capas envolventes y mas alla de esta se en- 
cuentra el estado de Nirvana ... La Bienaventuranza Perfecta y 
Eterna, sin la impedimenta de koshas algunas, inefablemente se- 
rena... un sublime estado de reposo consciente en la Omniscien- 
cia. 

ASHTANG YOGA Y EL HOMBRE MODERN0 

E s t e  es entonces el pro y el contra del sistema de yoga pro- 
pugnado por Hiranyagarbha y expuesto a1 mundo por Gaudpada 
y Patanjali, los bien conocidos filosofos y pensadores. En estas 
pocas paginas se ha hecho un esfuerzo para presentar un breve 
bosquejo de la filosofia yoga tal como nos ha llegado desde el ne- 
buloso pasado y tal como se la considera aun hoy en dia, como la 
piedra de toque de la antigua sabiduria de la India. 

El sistema de yoga es una disciplina que involucra intensa y 
solitaria meditacion, acompaiiada de ejercicios fisicos y posturas 
destinadas a disciplinar y a controlar la mente y 10s pranas de ma- 
nera de obligarlos a correr de tal manera que sean una ayuda en 
la tarea de controlar a los sentidos.Como tal, su objeto es la puri- 
ficacion del cuerpo y mente, y preparar el camino para la visidn 
beatifica. La devocion a Dios o Ishwara, juega tambien una p a t e  
importante en la realization yogistica. El Dios personal de la filo- 
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sofia yoga, se yergue solo y altivo en el sistema, porque la meta 
final de algunos yogis es la separacion de atman de la mente, y 
no la union con Dios. Por lo tanto, este sistema opera siempre en 
el campo del dualismo. Su meta principal es la separacion del en- 
vuelto Jiva, del estado de encarnacion hasta convertirse en atmiin, 
liberado del estado condicionado de la mente y de la materia y lo- 
grando que la voluntad consciente y la vacilante y oscilante men- 
te se  detengan en su operaci6n individual, se inmovilicen, 
liberando de esta manera a1 alma para que pueda asi brillar en su 
luz verdadera y nativa. 

Por lo general 10s ejercicios yogisticos proporcionan salud, 
fuerza y longevidad y, hasta cierto punto, ayudan a desafiar la en- 
fermedad, la senilidad y la muerte temprana. Puede uno tambien 
adquirir poderes psiquicos y sobrenaturales, controlando la natu- 
raleza y sus leyes. Por medio del poder acrecentado de 10s senti- 
dos, 10s yogis pueden oir y ver a distancias enormes, pueden 
penetrar en el pasado y en el presente e incluso en el futuro, asi 
como transmitir pensamientos y llevar a cab0 milagros. 

Muchos estudiosos modernos, y mas aun aquellos con una 
manera de pensar occidental, han tendido a despreciar la yoga 
considerandola tan solo como una complicada forma de auto-hip- 
nosis. Esta es una actitud poco cientifica, aunque se presenta bajo 
el disfraz de ciencia. 

Por lo general es el resultado del prejuicio, hijo de la igno- 
rancia o de un conocimiento superficial del tema. Es una cosa na- 
tural nuestra tendencia a relegar el campo de la supersticion 
aquellos fenomenos que nos son familiares y que desafian nues- 
tras formas habituales de pensamiento acerca de la vida, ya que el 
estudiarlos, comprenderlos, probarlos y aceptarlos implicaria un 
esfuerzo y una perseverancia de la cual la mayoria de nosotros es 
incapaz. No es improbable que algunos de 10s llamados yogis 
puedan merecer el epiteto de auto-hipnotizadores. Pero aquellos 
que merecen real y genuinamente el nombre de yogis, aquellos 
(tan pocos) que son demasiado humildes para cortejar la publici- 
dad, no tienen en si nada que sugiera a1 escapista neurotico. Des- 
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pliegan generalmente una conciencia notablemente sensitiva de la 
vida en toda su complejidad y variedad; y esta conciencia, junto 
con su humildad, hace que toda sugerencia de auto-engafio sea 
completamente inadecuada, irrelevante e incluso ridicula. Porque 
el buscar lo incambiable tras de lo cambiable, lo real detras de lo 
fenomenico, no es ciertamente "hipnotizarse" a si mismo. Si algo 
tiene de distintivo es que despliega un espiritu de investigacion 
excepcional por su honradez e integridad, que se contenta con na- 
da menos que la verdad absoluta, y la clase de renunciacion que 
demanda es muy dificil de practicar. De aqui que a medida que 
pasa el tiempo, a medida que el conocimiento esta minando len- 
tamente 10s fundamentos de la ignorancia, esta forma de pensar 
intolerante y sin base alguna se esta desvaneciendo lentamente; y 
10s nuevos desarrollos de la ciencia fisica han tenido un papel de 
no poca importancia en apresurar este proceso ya que a1 revelar 
que todo en este universo fisico es relativo y que la materia no es 
materia por si misma, sino que en su estado ulterrimo, es una for- 
ma de energia, ha confirmado, aunque no sea mas que a su nivel 
mas bajo, el concept0 del mundo inherente en el sistema yogisti- 
co, dandoles por lo tanto una validez cientifica de la que se duda- 
ba anteriormente. 

En todo caso, incluso al aceptar uno la base de Ashtang yoga 
en la forma en que nos ha llegado desde Patanjali, tenemos que 
confesar que su practica esta lejos de ser facil. Incluso Gaudapa- 
da admitio que el practicarla era algo tan dificil como tratar de 
vaciar el mar gota a gota con la ayuda de una brizna de hierba. 
De aqui que incluso en el principio de su desarrollo demandara 
una disciplina de vida altamente rigurosa y el ideal de 10s cuatro 
ashramas fuera de su consecuencia inevitable. Si se habia de lo- 
grar algo sustancial, el individuo tenia que empezar desde la in- 
fancia. Los primeros veinticinco afios de Brahmacharya deben 
utilizarse en el correct0 desarrollo del cuerpo y de la mente, en 
desarrollar una salud fisica y espiritual capaces de afrontar 10s ri- 
gores de la vida. Los proximos veinticinco aiios, Grehastya, de- 
ben ser vividos como un hombre comun, como un padre de  
familia, un apoyo para el anciano y para la mujer, un sabio profe- 
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sor para el nifio. Con las obligaciones para con la sociedad cum- 
plidas, con la muerte acercandose y con la vida gustada a su ma- 
ximo, el individuo se sentia libre para dedicarse a la busqueda de 
su significado interno, y maduro para comprenderlo. De este mo- 
do, 10s proximos veinticinco aiios se pasaban en Vanprasth, en la 
soledad de la montaiia o de 10s bosques hasta que por medio de 
diferentes sadhanas y de meditacion agotadora lograba la ilumi- 
nacion. Por fin era digno de ser llamado un sanyassin, y debia 
dedicar el ultimo cuarto de siglo ..., espacio de tiempo considera- 
do para la vida ideal, a la tarea de ayudar a sus semejantes en la 
busqueda de la libertad espiritual. 

Incluso en la antigiiedad, el ideal de 10s cuatro ashramas no 
era cosa facil. Debe entonces causar poca admiracion que la yoga 
estuviese restringida a unos pocos escogidos, y que no se propa- 
gase como una disciplina a ser seguida por el hombre comun, 
continuando a traves de 10s afios como una escuela de misterio, 
cuya antorcha era transmitida de guru a chela (sadhak) en una li- 
nea restringida. Las condiciones de la vida moderna han convert- 
ido esta forma de practica en algo muy dificil, por no decir 
imposible. A medida que la vida adquiere mayor complejidad y 
las diferentes profesiones se especializan mas y mas, ya no se le 
hace posible a1 hombre el dedicar veinticinco afios de su vida a1 
cultivo exclusivo de su cuerpo y de su mente con el objeto de 
prepararse para la prueba final. Este tiempo debe ser empleado en 
escuelas, colegios e institutos que emplean la mayoria de sus re- 
cursos en entrenarlo para una carrera. Ni es tampoco posible es- 
perar, con la creciente poblacion actual, que una cuarta parte de 
sus miembros (grehastis) provean 10s medios para el manteni- 
miento fisico de las tres cuartas partes restantes, como fue posible 
en otros tiempos. 

Y si esto no fuese suficiente, el octuple sender0 de la yoga 
de Patanjali parece haberse vuelto mas complicado y especializa- 
do con el paso de 10s aiios. Cada una de sus rarnas se ha desarro- 
llado hasta tal punto que se presenta como un tema completo en 
si mismo. Poco es entonces de extraiiarse que el hombre que 
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practica en sus diferentes detalles 10s multiples yamas y niyamas, 
o que dornina los diferentes asanas, o que aprende a controlar las 
energias pranicas o mansicas, empiece a imaginar que su campo 
particular de especializacion no es como lo concibio Patanjali, un 
peldafio mas en la larga escalera de la yoga integrada, sino la yo- 
ga misma. No hay duda de que algun beneficio se deriva de cual- 
quier cosa que practique, llegando incluso en ocasiones a adquirir 
extrafios poderes psiquicos o fisicos. Pero estos mismos dones, a1 
distraer su atencion de la meta u objetivo ulterrimo, se convierten 
en un obstaculo positivo al verdadero progreso en vez de ser una 
ayuda para este. Solo unos pocos hombres de extraordinaria re- 
sistencia fisica, de larga vida y de extraordinaria capacidad para 
mantener siempre presente la distante meta, podrian en nuestros 
tiempos llevar hasta su conclusion logica la Ashtang Yoga de Pa- 
tanjali, hasta su mas elevado proposito ... la union con Brahmh. 

En cuanto a lo demas, debe permanecer como un proceso 
demasiado dificil de practicar o como un proceso que a1 hacerles 
equivocarse a1 confundir lo intermedio con lo final, los medios 
con el fin, derrota su propia finalidad. 

Si la espiritualidad debe vincular una lenta ascension a tra- 
ves de 10s escalones de esta intrincada escalera de la yoga, enton- 
ces no puede mas que permanecer como un secreto cerrado para 
la humanidad en general. Sin embargo, si debe convertirse en un 
don gratuito de la naturaleza, como lo son el sol, el agua, el aire, 
entonces debe hacerse accesible a traves de una tkcnica que le co- 
loque al alcance tanto del nifio como del adulto, tanto del debil 
como del fuerte, del padre de familia como del sanyassin y nos 
dan esperanzas Kabir y Nanak, de las que hablaremos extensa- 
mente m6s adelante, en el capitulo V. 



LAS FORMAS DE YOGA 

Habiendo hecho una presentaci6n general del sistema de 
yoga Patanjali, procederemos ahora a estudiar las diferentes for- 
mas de yoga que se han desarrollado subsecuentemente. Empe- 
zando con la forma tradicional, podemos hablar de cuatro tipos 
definidos: (1) Mantra Yoga, (2) Hatha Yoga, (3) Laya Yoga, (4) 
Raja Yoga. La mayoria de ellas se apoyan pesadamente en Patan- 
jali y presentan reformulaciones de sus enseiianzas basicas, espe- 
cializandose cada una de ellas en uno u otro de sus aspectos. Por 
este rnotivo es inevitable algiin grado de repetici6n; ienemos sin 
embargo que arriesgarnos a ello con el objeto de obtener un con- 
cepto general mas claro del vasto tema que es la Yoga. 

"Olvidan incluso que todas l a  deidades 
moran en el pecho humano" 

William Blake 

L a  Mantra Yoga se ocupa principalmente de la adquisicidn 
de poderes mentales o materiales a traves de la repeticidn cons- 
tante de un mantra o formula oral en particular, c6n el objeto de 
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atraer a la deidad o poder regente con el que esta relacionado el 
mantra, y luego utilizar a ese poder, para el bien o para el mal, de 
acuerdo a la voluntad y placer del que practica este tip0 de yoga. 
Aquel que usa estos poderes para hacer el ma1 y para hacer daiio 
a otros, corre muy a menudo el riesgo de auto-inmolacion y por 
lo general es objeto de la ira de la deidad en referencia. Aquellos 
que usan esos poderes con propositos egoistas, con el fin de ga- 
nancias materiales para si mismos a costa de 10s demas, muy 
pronto pierden esos poderes y finalmente se arruinan a si mis- 
mos. Estos poderes pueden sin embargo ser usados para el bien 
de 10s demas; en ello no hay mucho daiio, a pesar de que esto sig- 
nifica de todas maneras la perdida de algo de energia vital. Todos 
10s milagros de orden inferior, como la lectura del pensamiento, 
transmision del pensamiento, curas por la fe, en especial cuando 
se trata de casos de enfermedades nerviosas y mentales, caen bajo 
esta categoria. Es por lo tanto mucho mejor evitar estas cosas y 
conservar cualquier poder psiquico que uno pueda lograr y usarlo 
para alcanzar por lo menos 10s planos sutiles inferiores que son la 
morada de las deidades en cuestion; esto, con un espiritu de des- 
prendida devocion. Y entonces todos 10s poderes psiquicos ope- 
raran por si mismos sin que se incurra por ello en pkrdida aiguna. 
Debemos sin embargo tener presente que la repetition de 10s 
mantras en si misma no produce fruto alguno, a menos que se ha- 
ga con la atencion fija en el mantra especifico y con una devo- 
cion tan intensa que pueda poner en movimiento ciertas 
vibraciones que le conectan con aquel. Pero la Mantra Yoga no 
tiene en si misma ningun valor en lo que se refiere a la auto-reali- 
zacion, y por lo general 10s que practican esta forma de yoga per- 
manecen para siempre enredados en la red que es el empeiio de 
conseguir una u otra cosa, como lo hemos descrito anteriormente 
lo cual no representa gran beneficio en el campo de la elevacion 
del alma. 

En lo que se refiere a la practica de 10s mantra sidhis o pode- 
res sobrenaturales adquiridos a traves de la meditacion en 10s 
mantras, Yog Rishi Patanjali, en sus Yog Sutras, nos advierte: 
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"Son obstaculos para el samadhi, per0 sonpderes 
en el estado mundane". 

3:37 

M a n t r a  Yoga es la yoga de la repeticih ritmica de f6rmu- 
las hermtticamente selladas (sagradas y secretas) preparadas por 
10s antiguos mantrakaras, adeptos en fonttica y en el poder de 
10s sonidos, incluso sonidos supersonicos o sonidos que estan 
mas alla del alcance humano, cada uno de ellos designado para 
ganar a1 dios o diosa correspondiente a ese sonido o para ganar 
uno u otro poder de la naturaleza. Puede ser practicado con o sin 
la ayuda de un rosario de rudrakhsha, como lo hacen 10s shivitas, 
o con pepas de Tulsi como 10s usados por 10s Vaishanvitas. 

Los mantras representan vibraciones. El mas sagrado entre 
10s mantras vtdicos es el de Gayatri. Es el moo1 mantra de 10s 
Veda y por lo tanto se le considera como de primehima impor- 
tancia. Su virtud se considera enorme, y su Japa o repeticion ha 
sido prescrita a todos 10s hindues desde una edad muy temprana. 
El mas facil y el mas eficaz es la silaba AUM, que simboliza el 
principio creativo; de aqui que la mayoria de 10s mantras empie- 
cen con esta silaba sagrada. Los advaitvadines que ven a1 poder 
de Dios inmanente en todas las formas y como omni-permeante, 
creen en el mantra de identificacidn de Atman con Parmatman: 
Aham-Brham-Asmi (Yo soy Brahma) y Ayam-Athma-Brahman 
(Yo soy tG) y Qtas se acortan generalmente a Sohan o Sohang y 
Hansa o Aham-sah, que significan respectivamente "Yo soy El" 
y "El es Yo". Los vedantistas repiten Om Tat Sat (Aum es la Ver- 
dad y la Realidad) y 10s budistas Om Mani Padme Hum. Siguien- 
do en la escala encontramos mantras dedicados o dirigidos a una 
u otra deidad, en adoraci611, alabanza, propiciaci6n o solicitud de 
dones. 

La eficacia de un mantra depende de su correcta pronuncia- 
cion, de la correcta apreciacion de su significado, que es a rnenu- 
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do muy profundo. De la correcta actitud de la persona entregada 
a1 Mantra yoga, y de la cornpetencia del preceptor o Guni que ha 
dominado no solamente la tecnica, sino que ha manifestado exi- 
tosamente y por si mismo el poder-simiente que yace oculto en el 
nucleo del mantra, y que puede ofrecerlo como si fueseprasad o 
sea un don de gracia a su discipulo. 

Algunos de 10s mantras producen resultados rapidos, algu- 
nos fructifican a su debido tiempo y otros producen el fruto de 
acuerdo a1 merito del individuo en cuestion. Sin embargo, algu- 
nos son de un tipo prohibido por ser opuestos en naturaleza y que 
resultan por lo general daiiinos. 

Por otra parte, el efecto de un mantra depende tambien de la 
forma en que el Japa es ejecutado. El Japa ejecutado en susurro 
se considera mas meritorio que el ejecutado en voz alta y el eje- 
cutado en un murmullo muy bajito, mas meritorio aun. Pero el 
mas meritorio de todos es el ejecutado con la lengua del pensa- 
miento, Japa mansico. 

Los japas son tambien de diferentes clases de acuerdo a la 
ocasion, estacion e intention del ejecutante. Los Nitya japas, por 
ejemplo, deben ser ejecutados diariamente como cosa de rutina. 
Los Namittika son para ciertas ocasiones ceremoniales. Los Pra- 
yashchitta son aquellos ejecutados como una penitencia en expia- 
cion de faltas cometidas en el sender0 de la rectitud. Tenemos 
luego Chala y Achala japas: 10s unos pueden ser ejecutados en 
cualquier momento y en cualquier lugar, bajo cualquier circuns- 
tancia, en cualquier estado o posicion. Los otros exigen en cam- 
bio un asana especifico, un sitio, un momento, una direccion 
determinada, etc. Junto con un ritual regular y elaborado como el 
ofrecimiento de flores, perfumes, incienso, iluminacion, tintinear 
de campanas, Havan y Tarpan (libaciones de fuego y agua, con 
actos purificatorios, como achaman, anana y arghya, etc. 

Para tener exito en Mantra Yoga es necesario que el sadhaka 
cultive una pureza interna y externa, una devoci6n de c o r d n ,  un 



LOS PATRONES YOGUISTICOS 109 

caracter ejemplar y una conducta inmaculada antes que pueda te- 
ner algun grado de concentracion y contemplacion. 

Observamos practicas similares entre 10s faquires musulma- 
nes, quienes practican el Vird o repeticion de 10s nombres sagra- 
dos, como Hu, Hag, Analhaq y que hacen uso de un Tasbih 
(rosario) para el proposito. Los monjes cristianos tambien usan 
sus rosarios y cantan himnos y salmos. 

3. HATHA YOGA 

E s t a  forma de yoga tiene que ver con el control d e ~  cuerpo 
y de las actividades corporales como un medio para fijar la men- 
te. Su finalidad es hacer a1 cuerpo humano fuerte y capaz de so- 
portar las mas duras condiciones y hacerlo inmune hasta donde es 
posible a las enfermedades y dolores fisicos. Pero mas a116 de un 
fisico robusto y una posible longevidad a traves de la pr6ctica de 
Pranayama o Habs-i-Dam, como le llaman los musulmanes 
(control y regulation de la respiracion), el Hatha Yoga no es de 
gran ayuda en la tarea de la auto-realizacion, aunque puede cier- 
tamente preparar hasta cierto punto el terreno para un tipo mas 
elevado de disciplina espiritual quc sea conducente a ello. En 
cierto scntido, es una "escalera" hacia Raga Yoga. Ni siquiera 
puede dar a la mente un cierto grado de control, como se Cree ge- 
neralmente. Con la practica de Hatha Yoga, puede uno ganar 
ciertos sidhis o poderes psiquicos, a traves del ejercicio de ciertos 
asanas, mudras y bandhas, posiciones o posturas fisicas y la 
practica depranayama. El sistema incluye la observancia de cier- 
to numero de penitencias y austeridades asceticas como son ayu- 
nos y vigilias, maun o sea el voto del silencio durante meses y 
aiios, panch agani tapas (sentarse con fuegos encendidos en 10s 
cuatro costados y el ardiente sol sobrc la cabeza), permanecer pa- 
rado sobre una pierna, suspenderse a si mismo con la cabeza ha- 
cia abajo, etc. Algunos de los Santos Cristianos llegaron a 
verdaderos extremos corno: el uso de tunicas provistas de clavos, 
camisas de pelo de caballo, castigar al cuerpo, auto-flagelacicin, 



110 LA CORONA DE LA WDA 

todo ello en imitacion de 10s sufrimientos de Cristo. Incluso entre 
10s shis musulmanes encontramos huellas de auto-tortura, cuando 
durante 10s dias de Muharram, se azotan el pecho y las espaldas 
con cuchillos atados con cadenas de acero, en conmemoracion de 
10s terribles sufrimientos que Hassan y Hussain, 10s nietos del 
Profeta, tuvieron que sufrir junto con un pufiado de fieles segui- 
dores, a manos de sus correligionarios bajo Yazid, en las ardien- 
tes llanuras de Karbla, en defensa de su fe. Pero todos estos 
terribles auto-castigos, no importa cuan heroicos pudieron haber 
sido en si mismos, escasamente produjeron algun beneficio espi- 
ritual. iCual es la utilidad de torturar el cuerpo cuando la serpien- 
te de la mente esta tranquilamente oculta muy por debajo de Pa 
superficie y sigue medrando sin castigo? 

Dejando de lado todas estas formas de auto-tortura, la Hatha 
Yoga ha tomado como finalidad el perfeccionamiento del cuerpo 
como un instrumento para tipos mas elevados de yogas y como 
tal puede tener algun valor en el hecho de preparar a1 cuerpo para 
soportar las tensiones que aquellos involucran. Pero incluso la ru- 
tina de 10s Hatha Yoga Kiryas son demasiado dificiles de ejecutar 
y muy a menudo conducen a complicaciones internas que suelen 
ser no solo serias e incurables, sino que llegan a poner la vida en 
peligro. 

La finalidad de estos kiryns es la purificacion de Pas arterias 
y otros canales del cuergo, de toda clase de depositos minerales 
acumulados, como calcio, salcs, tizas, etc., que obstruyen el siste- 
ma y que son la causa de la senilidad y de la enfermedad. Este 
proceso de desintoxicacidn y de rejuvenecimiento se Race por 
medio de actos purificatorios llamados Shat Karma, que significa 
seis actos, 10s cuales son: 

1. Neti Karma (limpicza de la nariz): un trozo de fina muselina 
de mas o menos 314 de yarda de largo, se tuerce hasta formar 
una cuerda y se cubre con una capa de cera. Se pasa a traves 
de cada una de las fosas nasalcs y se saca por la boca des- 
pues de un poco de frotacion destinado a desprender la fle- 
ma, etc. Es una buena ayuda para curar las enfermedades de 
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la garganta y de la nariz. Mantiene la cabeza fria y mejora la 
vista. Aquellos que sufren de desordenes a 10s ojos y a la na- 
riz y de acidez, pueden substituirlo con jala neti, o sea du- 
charse 10s canales nasales con agua pura. 

2. Dhoti Karma (lavado del estomago): Se empapa en agua una 
tira de tela de mas o menos tres pulgadas de ancho y de unas 
siete yardas de largo y se escurre suavemente. Se va tragan- 
do gradualmente con ayuda de agua tibia hasta que llega a1 
estomago. Se dejan unos dos pies de tela sin tragar. Despues 
de retenerla alli durante algunos minutos y de sacudir el ab- 
domen, se va sacando lenta, muy lentamente. Esto sirve para 
limpiar el canal alimenticio de mucus, bilis, flema, etc. Cura 
afecciones del bazo, la tos, etc. Esta practica requiere extre- 
mo cuidado y atencion para que la tela no se enrede en 10s 
intestinos y pueda resultar en serias complicaciones que pue- 
den llegar a ser fatales. No debe practicarse cuando se esta 
sufriendo de inflamaciones de la garganta o de afecciones 
bronquiales, irritaciones estomacales o accesos de tos, etc. 

3. Basti Karma (lavado de 10s intestinos): Es una clase de ene- 
ma en el curso del cual el agua es pasada por el recto hasta el 
intestino grueso. Luego de retener el lavado durante algun 
tiempo, se le agita por 10s costados y se expele. Elimina el 
estrefiimiento y saca el excrement0 endurecido que general- 
mente se adhiere a las paredes del interior. Un poquito de 
glicerina en el agua tibia la hace mas benefica. Esta practica 
se usa para enfermedades que tienen que ver con el organo 
masculino y con el ano; tambien cura dedrdenes gaseosos, 
bilis, enfermedades linfaticas y enfermedades del bazo y del 
higado. El uso diario de Basti tiende a debilitar 10s intestinos 
y puede producir inflamaci6n de la superficie interior; de 
aqui la necesidad de una guia muy cuidadosa en esta practi- 
ca. Puede ser substituida con la limpieza por medio del aire 
si es necesario; se ingiere y se expele aire en vez de agua. 

4. Gaja Karni o Kunj Karma: Se  le conoce tambien con el 
nombre de Shankha Pashala. La practica consiste en llenar- 
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se el estomago de agua y agitarla dentro por medio de activi- 
dad muscular y luego arrojarla por la boca como un Gaja o 
elefante lo hace por la trompa. Asi el agua tibia se toma y se 
vomita luego de haber lavado el sistema interno por medio 
de un movimiento circulatorio de 10s musculos interiores. Es 
muy util, en especial para 10s que sufren de bilis y de acidez. 

Niyoli Karma (agitation del estomago). Esto se hace sentan- 
dose erecto en posicion de Sidha o Padma Asan, con las ma- 
nos asentadas sobre las rodillas. La parte superior del 
cuerpo, junto con 10s intestinos, se sacude rapidamente de 
derecha a izquierda, de manera de desprender todas las im- 
purezas que estan adheridas a las paredes interiores. Esta 
practica es util para curar 10s desordenes abdominales de na- 
turaleza gastrica y gaseosa, por medio de la liberacion de las 
secreciones digestivas. Es una ayuda para las contracciones 
musculares, las cuales son a su vez una ayuda en la respira- 
cion yogistica opranayama. 

6. Tratak Karma (fijacion de la vista): Este es un dristi sadnna, 
y consiste en fijar la vista, primeramente en centros exterio- 
res y luego, gradualmente, en centros internos, como se ha 
explicado con cierto detalle en lo relativo a Yog Edya y Yog 
Sadhna en la accion de Pranayama. Por esta practica, la fa- 
cultad de fijacion de la vista se hace firme, y cuando se la 
vuelve hacia lo interior, uno empieza a ver las maravillas del 
mundo interior de Trikuti, el mas elevado cielo de estos yo- 
gis*. 

En las Escrituras, Akshar representa el principio creativo de 
vida y se dice que uno que conoce y comprende su esencia se ca- 
lifica para seguir el sender0 que conduce a la Divinidad. El Aks- 

*. Baba Garib Das nos dice que 10s yogis consideran a "til" como Kshar, 
Sahansdal Kamal o Sahasrar como Akshar y Trikuti como Nehakshar. 
Los yogishwars van un paso mas adelante y partiendo de Shahsrar, van 
hasta Daswan Duar. En la nomenclatura de 10s Santos, Trikuti es Kshar, 
Daswan Duar es  Akshar y Bhanwar Gupha es  Neh Akshar, y luego el 
Mas Alla ... Sat Lok. 
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har  Purush, con la ayuda de Anhad, o sea el interminable princi- 
pio dc Sonido, es responsable de la creacih de 10s planos astral y 
fisico y de lo que queda por debajo de Trikuti. Todo ello esta su- 
jet0 a la disolucion y se conoce como Kshar, opuesto a Akshar, a1 
indestructible Kutastha y Avyakt (mas a116 de la decadencia y di- 
solution). Mas alla de Kshar y de Akshar, se encuentra el Purs- 
hotham o Parm-atma (Dios o la Super-alma). c.f. Gita, Cap. 12: 
3-4 y Cap. 15: 16-17. 

Las regiones espirituales mas alla de Trikuti, se conocen co- 
mo Sat Shabda (Spotha o la esencia del Naam, "el Verbo") y el 
Seiior de estas divisiones es Neh-akshar, per0 tampoco 61 puede 
sobrevivir a la gran disolucion. Sat Lok o Mugam-i-haq es la pri- 
mera Gran Division que se encuentra m& a116 de la linea diviso- 
r i a  d e  la  d i so luc ion  y e s  e t e r n a m e n t e  l a  misma (Neh 
Ahhar-Para) y es en realidad la morada de 10s Santos, siendo 
como es su region nativa. 

Ademas de estas practicas descritas, hay otras dos practicas: 

Kapal Dhoti (rapida inspiration y expiration) para purificar 
10s pulmones. Puede facilmente reemplazar a Neti, pero debe 
evitarse en la estacion lluviosa y en estado de mala salud. La 
respiracion debe ser rapida, per0 no demasiado, para que no 
afecte 10s pulmones y el sistema respiratorio. 

Shankh Pashali: Consiste en tomar el agua por la boca y ex- 
pelerla inmediatamente por el recto despues de sacudir un 
poco el abdomen. Limpia todo el sistema digestivo lavando- 
lo de toda impureza. 

Ninguno de estos procesos debe llevarse a cab0 sin la direc- 
cion, guia y control de un adepto en las sadhnar yogisticas. Muy 
a menudo hacen mas ma1 que bien. Y debemos admitir que hay 
en ellas algo de artificial y antinatural. Se han dado casos en que 
incluso algunos adeptos han sufrido con su practica. Es por lo 
tanto mucho mejor recurrir a 10s metodos simples y sanos de una 
dieta vegetariana fresca en su estado natural, leche de vaca y 
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mantequilla clarificada, agua fresca, y ejercicios regulares per0 
no agotadores, respiracion profunda, etc. Todos 10s cuales estan 
exentos de 10s peligros que acechan a la practica de Hatha Yoga. 

De manera que podemos ver que en Hatha Yoga tiene uno 
primeramente que poner en orden la casa fisica; que esto se logra 
por medio de la practica de Shat Karmas, o sea las seis practicas 
preliminares descritas anteriormente. Luego, para practicar con 
6xito este tip0 de yoga y adquirir proficiencia en ella, debemos 
recurrir a las siguientes disciplinas: 

Cultivo escrupuloso de Yamas y Niyamas. 

Observancia de Sanjam o moderacion y disciplina en todas 
las fases de la vida, especialmente en pensamiento, palabra 
y obra. 

Posturas fisicas o asanas, mudras y bandhas. 

Pranayama o control y regulation del sistema respiratorio, 
todo lo cual ha sido explicado en lo que se refiere a As- 
htang Yoga. 

Podemos ahora considerar lo que algunos escritores han ex- 
presado referente a1 sitio que ocupa Hatha Yoga en el sender0 
Espiritual. Shri Yogendra, en la introduccion de su "Hatha Yoga" 
(simplificado) se expresa de Hatha Yoga de la siguiente manera: 

"La necesidad de este sistema de yoga debe haber sido 
sentida en el remoto pasado, cuando la disciplina y edu- 
cacidn de lo fisico se convirtieron en una forma esencial 
de disciplina y control de lo mental, lo moral y lopsiqui- 
co. En este contexto, Hatha Yoga debe ser y es conside- 
rada como el enfoque metodico para alcanzar lo mas 
elevado de la Yoga. A causa de que trata en forma pri- 
maria con lo fisico, el cuerpo humano en relacion con lo 
mental, ha sido identijicado correctamente corn la Yoga 
fisiolbgica o Ghatasya yoga". 
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El autor Alain Danielou, en su libro sobre Yoga, titulado "El 
metodo de Re-integration", describe el mktodo de Hatha Yoga 
como re-integracion a traves de la fuerza. Porque "El Ser no esta 
al alcance del debil", y al tratar de su objeto y metodo dice: 

"Hatha Yoga es el nombre dado a laspracticas y a disci- 
plinas tecnicas por medio de las cuales el cuerpo y las 
energias vitales pueden ponerse bajo control. Aunque es 
uno de 10s medios de la yoga, es la primera preparacidn 
hacia el campo de la reintegracidn esencial para realiza- 
ciones ulteriores. .. '! 

Todos 10s tratados de yoga insisten en que el unico prop6sito 
de las practicas fisicas de Hatha Yoga es sobrepasar 10s obstacu- 
10s fisicos en el Sendero Espiritual o el Sendero Real de la re-in- 
tegracion ... Raja Yoga. 

"Hatha" significa literalmente "fuerza de voluntad" o volun- 
tad indomable de hacer una cosa o alcanzar un objetivo, no im- 
porta cuan fuera de lo comun pueda parecer. El significado de la 
palabra "Hatha" es explicado por Danielou, segun la acepcion 
dada en Koraksha Samhita, de la siguiente manera: 

"La silaba Ha'representa a1 sol, y la silaba 'tha'repre- 
senta la luna, y la conjuncion (yoga) del sol y de la IUM 
es por lo tanto 'Hatha Yoga"! 

Los principios cdsmicos que se manifiestan a si mismos 
en el mundo planetario como el sol y la luna, se encuen- 
tran en cada aspecto de la existencia. En el hombre se 
presentan principalmente bajo dos formas, una en el 
cuerpo sutil, la otra en el cuerpo tosco o fisico. En el 
cuerpo sutil se presentan como dos canales por 10s que 
nuestras percepciones viajan entre el centro sutil en la 
base de la cuerda espinal y el centro en el tope de la ca- 
beza. Estos dos se conocen como Ida y Pingala: el uno 
que corresponde a1 aspecto frio de la IUM y el otro a1 as- 

pecto calido del sol. 
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En el cuerpo tosco o fisico, 10s principios lunares y sola- 
res corresponden a las energias vitales respiratorias o 
frias, y digestivas o calidas, energia vitales a las cuales 
se les llama Prana y Apana. Espor rnedio de la coordi- 
nation de estos dos poderosisimos irnpulsos vitales que 
el yogi alcanza su objetivo. En relacion a la respiracion, 
el aire frio inspirado se conoce corn Pram Vayu y el ai- 
re calido expirado, corn Apana Vayu. 

Hatha Yoga tiene ciertas ventajas innegables, muchas de las 
cuales han sido descritas ya en el capitulo previo cuando trataba- 
mos de las asanas, pranayama o pratyahara. Pone las bases para 
una vida saludable, capaz de soportar muchos rigores fisicos, a 
traves de la eliminacion de materias toxicas e impuras que se en- 
cuentran en el sistema corporeo. Para un yogi, la muerte viene no 
como el torturado final de un largo proceso de decadencia, sin0 
que como para la hoja en otoiio, como para la fruta madura, es la 
separacion, consecuencia natural de la madurez interior. El con- 
trol alcanzado sobre diferentes funciones fisicas, trae consigo y 
naturalmente un grado de control mental, porque cualquier disci- 
plina rigurosa del cuerpo es imposible sin una disciplina de la vo- 
luntad, y el desarrollo del uno estimula al otro. 

Sin embargo, 10s poderes fisicos y psiquicos que Hatha Yo- 
ga proporciona al triunfante sadhak, no dejan de tener sus tram- 
pas y sus peligros. En vez de ser mantenidos estrictamente en 
privado para un mayor adelanto espiritual o usados solamente pa- 
ra 10s propositos mas humanitarios, son empleados a menudo pa- 
ra alcanzar fortuna y aplauso. No es en vano que el hombre 
comun asocia esta clase de yoga con hombres que caminan sobre 
carbones encendidos, que tragan pedazos de vidrio o espadas y 
comen culebras y roedores, que detienen automoviles en su carre- 
ra o que se dejan atropellar por automoviles o elefantes. El serio 
estudiante de yoga, al observar estos abusos, debe utilizar estas 
practicas exclusivamente como un peldaiio para llegar a Raja Yo- 
ga, o de lo contrario desecharlas completamente, considerandolas 
como una distraccion del objetivo final, como otra forma mas de 



halagar a1 ego que se ha propuesto dominar. Huston Smith ha ex- 
presado la cosa correctamente en su obra Las religiones del hom- 
bre. 

"Algunas personas se interesan principalmente en coor- 
dinar sus cuerpos. No es necesario decir que tienen sus 
contrapartes Idias  ... hombres que toman a1 dorninio del 
cuerpo como su interis basico ... Mientras que el Occi- 
dente esta en busca de fuerza y belleza, la India se inte- 
resa en precision y control, un control absoluto sobre 
cada funcidn del cuerpo ... Julian Huxley ha insinuado 
cautelosamente que la India parece haber descubierto 
algunas cosas relativas a1 cuerpo, y a lo que se puede 
hacer con este, acerca de las cuales el Occidente no tie- 
ne ni siquiera sospechas. Este extenso cuerpo de instruc- 
cion comprende una autentica yoga, Hatha Yoga. 
Originalmente se practicaba como un preliminar para la 
yoga espiritual. Pero como ha perdido casi totalmente 
este significado, no necesitamos preocuparnos mayor- 
mente de ella en esta obra. Podemos usar coma nuestro 
el juicio sobre este punto emitido por 10s Sabios Hin- 
dues: se pueden hacer cosas increibles con el cuerpo si 
esto es lo que os interesa y si estais dispuestos a entregar 
vuestra vida a este objetivo. Pero estas cosas tienen muy 
poco que ver con la iluminacion En real* nacen de un 
deseo de notoriedad Su dominio es causa de orgullo y por 
lo tanto es U M  inhibicibn para el progreso espirdual'! 

4. LAYA YOGA 

E s  la yoga de la absorcion o de la fusion. Zaya" significa 
literalmente perderse o fundirse en una idea subyugadora o en 
una pasion dominante. Por medio de una absorcion profunda y 
continua a t ravb de la concentracion, uno es conducido gradual- 
mente a un estado de olvido de todo, incluso de las riquezas te- 
rrenas, y un pensamiento dominante se posesiona de la mente ... el 
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objetivo que tiene el individuo a realizar. Esta obsesion puede ser 
por cualquier cosa... riquezas tcrrenas, poder, fama y renombre, o 
incluso la adquisicion de Ridihs y Sidhis, o poderes sobrenatura- 
les, o, por sobre todo, la obsesion de alcanzar la Realidad Ulterri- 
ma que llamamos Dios. Hay entonces diferentes formas y estados 
de Laya Yoga, siendo naturalmente el mas elevado, la absorcion 
en la contemplacion de Dios ... el concept0 de 10s yogis a este res- 
pecto es la Luz Astral, y 10s medios para alcanzarla se encuentran 
en la practica de los Mudras o posturas claves, muchas de las 
cuales han sido ya descritas en el capitulo anterior, porque Laya 
Yoga se ajusta estrechamente al punto de vista de Patanjali sobre 
el Dhyan. En Laya Yoga, el mas elevado tipo de contemplacion 
le conduce a uno por sobre la conciencia del cuerpo, lo cual con- 
duce a1 Campo Divino del alma humana ... Sahasrar o sea los 
cuarteles generales de la region sutil del loto de mil petalos, lleno 
de luces que adoptan la forma de una pirknide. Olvido de todo, 
menos del tema de la meditacion continua es la clave del exito en 
esta forma de yoga. Es el resultado natural del Pratyahara y 
Dharna que conducen a Dhyan y que combinados constituyen la 
base de Laya Yoga. 

Los yogis creen en los principios gemelos de Purush y Pra- 
kirti, 10s elementos masculino o positivo y negativo o femenino 
como existentes tanto en el hombre como en la Naturaleza. En el 
hombre, esta energia de la naturaleza se encuentra enrollada en el 
centro-raiz en el cuerpo y el proceso consiste en despertarla y po- 
nerla en actividad por medio de la practica de los Asanas y de la 
respiracion yogistica, haciendola pasar a traves del Nadi-SUM- 
man. .. hasta que alcanza y se fusiona con el mas elevado centro ... 
el Purush, en Sahashar. De aqui el nombre de Yoga de la fusion. 
Para obtener exito en Laya Yoga, uno tiene que depender de las 
luces de 10s diferentes elementos que predominan en 10s chakras 
o centros, en el Pind o cuerpo fisico. Como esta jornada de fusion 
de la mente en chidaakash no esta libre de riesgo, es necesario 
practicarla bajo la estricta guia de un adepto de ella. 
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Laya Yoga difiere en forma vital de las demas formas de yo- 
ga que tienen generalmente un enfoque positivo por la concentra- 
cion o contemplacion de algun objeto fijo. En Laya Yoga, el 
enfoque es de un tipo negativo. En vez de controlar la mente co- 
mo hacen generalmente 10s sistemas de yoga, se concentra en el 
control del Kundalini, la energia vital que se encuentra oculta y 
latente, y es posiblemente porque trata de algo latente que ha sido 
denominada Laya Yoga. 

5. RAJA YOGA 

T a l  como el nombre lo indica, e implica, significa el cami- 
no real hacia la re-integracion ... La re-integracion del alrna que se 
encuentra ahora en un estado de desintegracion a1 haber perdido 
su cohesion a traves de la influencia diversificadora de la mente 
que corre hacia el exterior por medio de tantos canales. Este sen- 
d e r ~  ofrece una forma cientifica de acercarse a Dios y es mas ap- 
to para las personas dotadas de una mentalidad cientifica y un 
punto de vista cientifico tanto interior como exterior y que son 
dadas a la experimentacion. Esta basada en la suposicion de que 
el verdadero ser del hombre es totalmente diferente y mucho mas 
maravilloso de lo que se supone generalmente en la vida corrien- 
te, sujeto a limitaciones que le restringen, que le presionan de to- 
dos lados, presentandole para todo proposito practico como un 
elemento finito y no como la realidad ilimitada que es verdadera- 
mente. 

Por otra parte, 10s experimentos que involucran a Raja Yoga 
deben ser llevados a cab0 en nuestro propio ser, a diferencia de 
otras ciencias en las cuales todo el proceso involucrado es de na- 
turaleza exterior. Se supone que un Raja Yogi no debe tomar las 
cosas por descontadas o aceptarlas ciegamente por autoridad al- 
guna, sea esta de las Escrituras o de otra clase. Es esencialmente 
un sender0 de auto-experimentacion en el laboratorio de la men- 
te, y procede en adelante lenta, per0 gradualmente, paso a paso, y 
jamas se detiene hasta haber alcanzado la meta. 
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El hombre, segun Raja Yoga, es una entidad cubierta de ve- 
10s o capas que le envuelven la una sobre la otra, como son: el 
cuerpo, habitos corporales, mod0 de vida heredado y adquirido, 
sentidos y apegos sensuales, aires vitals,  la inquieta mente con 
innumerables vibraciones mentales, la voluntad siempre activa, 
egocentrismo, etc., todos 10s cuales forman koshas o velos que 
cubren al atman. Dentro de estas se encuentra la maravillosa joya 
que es el Ser Mismo, el Ser Eterno, oculto bajo la personalidad 
fenomenica. Asi pues, la liberacion completa (mukti) consiste en 
zafarse enteramente de 10s incontables procesos limitativos que 
envuelven al Infinito Oceano del Principio de Vida Creativo, de 
manera de llegar a tener todo poder, toda vida, toda sabiduria, to- 
da felicidad, toda bienaventuranza y todo lo que existe, en toda 
su plenitud. En otras palabras, significa la despersonalizacion del 
alma, rompiendo literalmente la personalidad que es como la 
mascara que un actor se pone cuando entra a1 escenario a ejecutar 
su papel. La tarea de un Raja Yogi es entonces desenmascarar la 
realidad interior desprendiendo las innumerables mascaras o fal- 
sas identificaciones y separar de esta manera el Gran Ser de las 
envolturas que lo cubren y lo limitan. 

Ashtang Yoga o sea el octuple sendero de Patanjali, conduce 
a aquello que se conoce generalmente como Raja Yoga. Es la es- 
calera por medio de la cual se alcanza Nirbij Samadhi, Unmani, 
Sehj-awastha o sea el Turiya Pad que es la corona de todos 10s 
sistemas de yoga y el florecimiento del arte yogistico. Se ocupa 
del entrenamiento de la mente y sus poderes psiquicos hasta el 
punto que puede conducir a la Iluminacion por medio de la cual 
se alcanza la verdadera percepcion y un equilibria perfecto, un 
estado de trance en vigilia. El alma del adepto esta inamovible- 
mente fijada interiormente en su centro, Sam, aunque aparente- 
mente pueda estar entregada a objetivos mundanos, como el resto 
de la humanidad. Este estado es el pinaculo de todos 10s esfuer- 
zos de la yoga y de las practicas yogisticas. Una vez alcanzado, 
aunque el yogi viva en este mundo, ya no pertenece a el. Esta es 
la forma en que Raj Rishi Janak y el Seiior Krishna, el principe 
de 10s Yogis, vivieron en el mundo, siempre entregados a las ta- 



reas mundanas, llevando la rueda del mundo en sus manos y en 
perpetuo movimiento, per0 con un centro inmovil y fijo en el 
Plano Divino. Todas sus acciones se caracterizaban por la activi- 
dad en la inactividad. Esta es la culminacion en el sistema de yo- 
ga, un estado en el cual 10s sentidos, la mente y el intelecto llegan 
a un punto de inmovilidad. Y en Katha Upanishad se nos dice: 

Cuando todos 10s sentidos estan fijos e i d v i l e s ,  cuando 
la mente se encuentra en reposo, cuando el intelecto no 
oscila ... esto, dice el sabio, es el mris elevado estado ... el 
Kaivalya Pad (el estado de realization suprema). 

Su meta es el Samadhi (el paso final en el sistema de Yoga 
de Patanjali), por medio del cual el individuo se desindividualiza 
y percibe dentro de si la totalidad libre y desencarnada, ilimitada 
y eterna, omnipermeante como el eter. Es ver todas las cosas en 
su aspect0 de eternidad. 

No esta de mas decir aqui unas pocas palabras acerca del es- 
tad0 de Samadhi. El Samadhi puede ser consciente o super-cons- 
ciente. En el primero, la mente permanece consciente del objeto, 
mientras que en el otro hay una calma interior en la cual uno ve y 
tiene una percepcion, como en un relhpago,  del objeto, tal co- 
mo es realmente. "Es ver con el alma (o el ojo espiritual) cuando 
nuestros ojos estan cerrados". Esto es conocimiento por percep- 
cion directa e inmediata, totalmente diferente del conocimiento 
mediato, que es el conocimiento que se obtiene a traves de 10s vi- 
drios ahumados que son 10s sentidos, la mente y el intelecto. Es 
un estado de "silencio inmovil", totalmente alejado del enloque- 
cedor mundo exterior. Es un estado mistico en el cual Chit, Ma- 
nas, Budhi y Ahankar pierden todos sus respectivas funciones, y 
el "Ser", solo, libre y desindividualizado brilla en su luminosidad 
propia. Es acerca de este estado que Vyasa nos habla cuando nos 
dice: "La Yoga puede ser conocida solamente a traves de la Yo- 
ga, porque la Yoga se manifiesta a traves de la Yoga". (Yoga 
Bhasya: 111-6). 
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La silaba mas sagrada entre 10s Raja Yogis es "Aum". En el 
Mandukya Upanishad tenemos una exposicion detallada sobre 
esta palabra. Es la misma que la Palabra Sagrada (Verbo) en el 
Evangelio de San Juan. Es el Kalma o Bang-i-Qadim de 10s mu- 
sulmanes, el Akash Bani o Vak Devi de 10s antiguos rishis, el Ud- 
g i t  o Naad de 10s Upanishadas, el Sraosha de Zoroastro y el 
Naam o Shabd de 10s Maestros. El mundo y 10s Vedas se origina- 
ron todos de esta silaba Aum. En el Gita se dice que: "El Brahmin 
que recitando y pensando en Aum, sigue adelante abandonando el 
cuerpo, marcha por el mas elevado sendero". El Seiior Krishna, 
hablando de si mismo dice: "Soy Omkar, soy Pranva en todos 10s 
Vedas, a1 hablar soy Ek-Akshara (la Silaba Unica)". En 10s Up- 
nishads se expone: "Aum es el arco; la mente, la flecha; Brahman 
es el blanco. Conoce el Brahman con la concentracion, hiere el 
blanco con la unidad de vision (Ekagrat), y luego, como una fle- 
cha que se hace una con el blanco ... el alma individual se identifi- 
cara con el Brahman ". 

Una sola vibracion en Brahman ... E h m  Bahu Shama, causo 
todos 10s lokas, y con ello trajo a la existencia a todos 10s planos, 
espiritual, causal, astral y fisico, con sus incontables divisiones y 
sub-divisiones. Las vibraciones fisicas en el Hombre correspon- 
den a la vibracion original que condujo a la proyeccion de Srishti 
o sea el universo con todas sus trinidades como son Brahma, Vis- 
hnu y Siva; 10s Satva, Rajas y Tamas; Jagrat, Swapan y Sushup- 
ti, todas las cuales estan contenidas en Aum, el Seiior de los tres 
Mundos. 

El Sefior Yama, el Dios de la Muerte, a1 exhortar a Nachke- 
ta, dijo: "La meta, uniformemente exaltada por todos 10s Vedas, y 
por la cual lucha el hombre con todos sus Tapas es, en una pala- 
bra, 'Aum' ". 

Igualmente, el termino Pranava significa algo siempre nue- 
vo y fresco, incambiable y eterno (Kutashtha Nitya, opuesta a 
Parinama-nitya que es eternarnente cambiante) como la relacion 
entre el Shabda y su significado. 
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De lo anteriormente dicho se desprende que cada una de las 
cuatro formas clasicas de yoga, es solamente una parte integrante 
del sistema de yoga en si y tomado en su totalidad como lo expu- 
so Patanjali, poniendose un enfasis especial en uno u otro aspect0 
de la misma, y que estos constituyen un desarrollo progresivo 
desde el Mantra Sidhi hasta la Raja Yoga, con cada escalon pre- 
parando el terreno para el paso siguiente en el Sendero de la Yo- 
ga. 

Para hacer a la yoga m b  practicable, se han hecho distincio- 
nes durante 10s ultimos tiempos, para diferentes clases de gentes, 
basadas en temperamentos individuales y en la vocacion del indi- 
viduo. 

Mientras que las personas altamente intelectuales y que tie- 
nen que razonarlo todo, adoptan muy a menudo la Jnana Yoga o 
sea la Yoga del Conocimiento, aquellas personas de temperamen- 
to emotional se dedican a la Bhakti Yoga o Yoga de la Devotion, 
la cual consiste en una serie de practicas devotas como recitation 
y canto de himnos y salmos (como lo hizo la princesa ~ i r a  y 
Chaitanya Mahaprabhu). Por otra parte, aquellas personas que es- 
taban entregadas primordialmente a las actividades externas o 
mundanas, fueron consideradas m6s aptas para Karma Yoga, o 
sea la Yoga de la Accion, la cual consiste en austeridades como 
ayunos y vigilias, la realizacion de Yajnas y otros actos de cari- 
dad y de merito como son 10s peregrinajes a lugares sagrados, 
lectura de las Escrituras, etc., y por sobre todo, el Sendero del 
Servicio desinteresado. De esta manera tenemos 10s tres tipos de 
"Yogas Populares", a saber: la yoga de la cabeza, del corazon y 
de la mano, Jnana Yoga, Bhakti Yoga y Karma Yoga. La prirnera 
y mas clara exposicion de estos tipos de yoga la encontramos en 
cl Bhagavad Gita; y el Scfior Krishna guarda con ellas la misma 
rclacion que Patanjali con 10s cuatro tipos tradicionales de yoga. 

Pero debemos tomar nota de que estos tres tipos no pueden 
ser clasificados en compartimientos estancos. Dificilmente puede 
alguna de ellas practicarse por si sola y con exclusion de las de- 
mas. Sencillamente indican los rasgos predominantes e inheren- 
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tes a la naturaleza de 10s aspirantes. Un mero conocimiento teori- 
co de la Yoga, sin devotion y sin accion, es como un arb01 sin 
follaje y sin frutos, que solo sirve para el hacha del lefiador. Por 
otra parte, la devocidn por si sola no tiene significado alguno, a 
menos de tener un concept0 intelectual y una experiencia de he- 
cho de la cosa y de luchar activamente por ella. Las acciones por 
si mismas, Sean buenas o malas, sin devocion y sin conocimiento, 
le mantienen a uno en esclavitud perpetua; son cadenas de oro o 
de hierro, segun sea el caso porque ambas tienen la misma fuerza 
y eficacia para atarnos. Este mundo es Karam met ra ,  o sea un 
campo de accion, y todos 10s actos llevados a cab0 en este plano 
de 10s sentidos sin un conocimiento discriminativo y sin amorosa 
devocion, producen su fruto, que el actor tiene que recoger, quie- 
ralo o no. Solamente el act0 llevado a cab0 sin apego y sin consi- 
deracidn por el fruto puede proporcionar la liberation. Uno tiene 
por lo tanto que convertirse en Neh Karma en este Karma Bhoo- 
mi para escapar de la rueda de la esclavitud Karmica. La Ley 
Karmica es inflexible e inexorable, y uno debiera evitar el seguir 
acumulando karmas sin fin, porque esto le mantiene a uno en es- 
clavitud eterna. 

Solo esta libre de 10s efectos esclavizantes 
de 10s karmas, aquel que comulga con la Palabra 
(Naam) (Verbo). 

Majh M: 3. 

El sistema de yoga es en su esencia un todo integrado, y no 
puede ser dividido en clasificaciones artificiales. En el Bhagavad 
Gita o Cancion Celestial que es preeminentemente un Yoga-Su- 
tra, el principe de 10s Yogis, el Sefior Krishna, hace una clara ex- 
position de 10s diferentes tipos de yoga para beneficio de ArJuna, 
el principe Kshatriya, con el 0bjet0 de hacerle comprender la im- 
portancia de Swadharm o sea el Sendero del Deber, definido des- 
de sus diferentes angulos, ya que trabajar no significa stra cosa 
que adoracion en el verdadero sentido de la palabra, si uno lo 
comprende como tal y lo hace sin apego por el fruto del trabajo. 
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E l  Sendero de Jnana es para aquellos que estan dotados de 
un fuerte intelecto o poder de captacion mental, una aguda per- 
cepcion capaz de penetrar en el por que y en el como de las co- 
sas, de manera de alcanzar el nucleo central de la realidad. 
Significa discriminaci6n y conocimiento correctos, el primero de 
10s esenciales enunciados por el Buda en su octuple sender0 de 
rectitud. Es de este correcto entendimiento de 10s verdaderos va- 
lores de la vida de donde se desprende todo lo demas en la co- 
rrecta direccion, ya que sin un verdadero y correcto conocimiento 
de la Verdad, todos 10s esfuerzos y las mejores intenciones corren 
el riesgo de ponernos tarde o temprano en dificultades. 

La importancia del verdadero conocimiento se siente en re- 
alidad en todos 10s aspectos de la vida yogistica. Puede ser Kar- 
ma Yoga, o Bhakti Yoga. En Karma Yoga, uno tiene que saber y 
darse cuenta de que tiene derecho a la accion o trabajo, per0 no a1 
fruto involucrado. Como uno no puede hacer otra cosa que traba- 
jar, el trabajo debe ser ejecutado con el verdadero espiritu del de- 
ber, como una dedicacion al Seiior, con la mente fija en El. La 
renunciacion del apego a 10s frutos, produce uniformidad en el 
caracter; en la tranquilidad de auto-rendimiento encontramos a la 
verdadera yoga de la contemplacion, una paz perfecta, nacida del 
total rendimiento de nuestra vida a Dios. 

Por otra parte, en Bkakti Yoga, el bhakta o devoto tiene, co- 
mo un paso preliminar, que entender el verdadero significado de 
bhakti o devocion a1 Seiior, y luego desarrollar en si mismo una 
correcta perspectiva que le capacite para ver la luz de su Isth-De- 
va no solo en 10s seres humanos sino en toda la forma de vida. 

En pocas palabras, el Sendero de Jnana Yoga pone enfasis 
en el verdadero conocimiento de la mas profunda realidad inter- 
nay que es la verdadera naturaleza del atman. La "auto-contem- 
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placion", es la nota clave del verdadero jnani, la cual, junto con el 
ejercicio de la correcta discrirninacion, trata de separar el aparen- 
temente gigantesco pequefio ser (el hombre externo) del pequefio 
Gran Ser Interno (el hombre interno), porque el ser es el enemigo 
del Ser; y el ser, cuando se le entrena correctamente, se convierte 
en amigo del Ser. La finalidad de esta yoga es ahuyentar la obs- 
curidad de la ignorancia con la antorcha del conocimiento. Es un 
sendero altamente analitico, y para tener exito en su operacion 
uno debe adherirse diligentemente a tres cosas: 

a. "Shravan" o escuchar, escuchar las Escrituras, las conferen- 
cias filosoficas, y por sobre todo, a 10s instructores vivientes 
de espiritualidad que tienen una gran experiencia de primera 
mano de la Realidad, que pueden transmitir su propio impul- 
so de vida a 10s que entran en contact0 con ellos; porque es 
en compafiia de 10s verdaderamente "Despiertos" como 
nuestra alma despierta de su suefio milenario. 

b. "Manan" o pensamiento: Consiste en una intensa y concien- 
zuda contemplacion y meditacion en lo que uno ha escucha- 
do y entendido, de manera de concretar lo abstract0 y 
convertir 10s conceptos intelectuales en el pulso de vivir dia- 
rio, a traves de un cuidadoso ejercicio de la discrirninacion 
que distingue a cada paso lo verdadero de lo falso. Equivale 
a liberar el alma de la horca del egoismo por todos los me- 
dios a nuestro alcance. Es como extraer la mantequilla de la 
leche. 

c. "Nidhyasan " o practica: Consiste en cambiar de una vez por 
todas el efimero y cambiante ser, por el estable y eterno Ser, 
de la circunferencia a1 centro de nuestro ser. Y esto gradual- 
mente produce el desprendimiento de 10s pares opuestos ... 
riqueza y pobreza, salud y enfermedad, fama e ignominia; 
placer y dolor, orgullo y prejuicio, hacia 10s cuales todos y 
cada uno de nosotros tiende a derivar en el curso normal de 
la existencia. 



El sendero de Jnana es un atajo hacia la yoga, per0 es un ata- 
jo sumamente dificil, y son pocos 10s que pueden transitar por el. 
Requiere una combinacion rarisima de encontrar, una inteligencia 
de agudeza extrema y una intensa ansiedad espiritual que pocos 
seres privilegiados, como Buda o Shankara, han poseido. 

El Sendero se suaviza si uno tiene la colosal buena fortuna 
de encontrar un Alma-Maestra. Un Sant-Satguru puede, con su 
largo y fuerte brazo, extraer a1 aspirante del medio del remolino 
sin fondo de la vida de 10s sentidos sin que tenga que esforzarse 
a1 extremo en la practica del sadhna. 

Aquel que con inalterable devocion ( E M  Yoga) sirve a 
Dios, ha cruzado por sobre 10s escollos y esta capacita- 
do para la salvation" 

GITA 

E s  una yoga de adoracion, con una fe amorosa, viviente, 
absoluta y firme en nuestra Isht-deva, o sea en el objeto de nues- 
tra reverente adoracion. Este es un sendero muy popular, y apt0 
para aquellos que tienen una tendencia emocional. La devocion 
desinteresada es la nota clave del exito en este sendero. Un bhak- 
ta o devoto se deleita con maravillosos acordes, y esta siempre 
cantando himnos de alabanza a su Seiior, sin cansarse jarnas. Di- 
fiere de un Jnani tanto en su apreciacion de la vida como en su 
forma de acercamiento a Dios, ya que en vez de buscar a1 Verda- 
dero Ser que es tambien Brahman, establece una dualidad entre si 
mismo y Dios, a quien adora como a un ser separado y superior. 
Pero esta dualidad no es necesariamente definitiva: el Bhakta co- 
note el secret0 de que uno se convierte en lo que adora. 

El culto de Bhakt ocupa un sitio integral e importante en to- 
das las Sadhnas yogisticas. En un Jnani, provee un respaldo ma- 
terial en la forma de devocion a la causa ... la causa del 
auto-conocimiento. En un Karam Yogi se manifiesta en la forma 
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de un efecto, y encuentra su florecimiento en actos de amorosa 
devocion para la felicidad comun de todas las criaturas, ya que 
todas son parte de la creacion de Dios. 

El sendero de bhakti tiene tres caracteristicas sobresalientes: 
Japa, Prem y la representacion simbolica del objeto de venera- 
cion. 

a. Japa: Connota la constante remembranza y repeticion del 
nombre de Dios, primer0 en forma oral, y luego mentalmen- 
te. Todos 10s devotos se entregan a esta practica irrespectiva- 
mente de sus ordenes religiosos. El uso de rosarios es una 
practica muy difundida en todo el mundo. Los hindues le co- 
nocen como Mala, para 10s cristianos es Rosario y para 10s 
musulmanes Tasbih. A menos que esta practica se ejecute 
con devocion y concentracion, deja de cumplir su objetivo, 
ya que corre el riesgo de convertirse en algo mecanico. Asi, 
en algunos paises la practica en su totalidad ha adoptado la 
forma de simplemente hacer girar una rueda en la que estan 
escritas diversas oraciones. Solamente la mano esta ocupada, 
mientras que la mente que debiera estar fija en Dios, vaga 
por el campo de 10s pensamientos mundanos. 

b. Prem Bhava o actitud de amor, es algo que asume multitud 
de formas para un bhakta. A veces asume el papel de un ni- 
iio que se aferra a Dios como lo haria con su padre o su ma- 
dre; en otras ocasiones invierte 10s papeles y juega con El 
como 10s haria con su hijo. 0 adopta la actitud de un amigo 
y compaiiero (Sakhi bhava), o de un amante suspirando por 
su amada, o de un esclavo totalmente dedicado a su amo, o 
de un bebedor de Sagi, como lo expresa Umar Khyan en sus 
Cuartetos. Todo depende de nuestro estado de animo y de 
nuestras predilecciones. Cristo siempre hablo de Dios como 
del "Padre"; Paramhansa Ramakrishna le adoro como la 
"Madre". Arjuna, el principe guerrero y Meera, la princesa 
Rajput, siempre lo consideraron como un Sakha, o sea un 
compaiiero y un amigo, mientras que 10s Gopis cantaban 



canciones de amargura y dolor como lo haria cualquier don- 
cella enferma de amores por su amado. 

c. Luego viene el simbolo escogido para el Seiior. Todo el 
mundo tiene su propio concept0 de las encarnaciones y ma- 
nifestaciones de Dios. Asi como el Sin-Nombre asume mul- 
tiples nombres, asi el Sin-Forma adopta innumerables 
formas, de acuerdo a 10s deseos de sus devotos. Puede uno 
encontrarle en una piedra, como le sucedio a Sadna, o en un 
idolo, porque El es inmanente en todas las formas y respon- 
de a las oraciones de todos sus bhaktas sinceros, sin desilu- 
sionarlos jamas. Uno puede naturalmente servir a1 Sefior en 
Su forma humana, cuando se presenta como el Hombre- 
Dios, un instructor de la humanidad como Buda, Cristo, Ka- 
bir, Guru Nanak, 10s cuales con Su sola presencia han 
iluminado a1 mundo. 

El proceso de Bhakti, amplia gradualmente el grado de vi- 
sion de Bhakta, hasta que llega el momento en que puede con- 
templar la luz de su idolo escogido, permeando por todas partes, 
y empieza a sentir que el mismo se expande junto con su amor 
hasta llegar a abarcar toda la Creacion de Dios. Esta es la altura 
maxima a la que el amor le conduce. En nuestros tiempos, el pro- 
ceso ha sido vigorosamente ilustrado por la vida de Sri Rarnakris- 
h a .  En un principio adoro a la Divina Madre como su idolo en el 
templo de Dakshaniswar; luego, como el principio que se mani- 
fiesta a si mismo en todas las cosas buenas y sagradas, y final- 
mente, como a1 espiritu omnipermeante, presente en todo, tanto 
en lo malo como en lo bueno, considerando incluso a la cortesana 
como manifestacion suya. Los estados de progreso de un verda- 
dero Bhakta, del dualism0 a1 monoismo, de una individualidad li- 
mitada a la universalidad, se conocen tradicionalmente de la 
siguiente manera: 

a. Salokya: El estado en el que el devoto desea vivir en la 
misma region que el Arnado. 



130 LA CORONA DE LA VIDA 

b. Sampriya: El estado en el cual no solamente desea vivir en 
la misma regi6n sino en estrecha proximidad con el Ama- 
do. 

c. Sarup: El estado en el que el devoto desea para si mismo 
la misma forma que el Arnado. 

d. Sayuja: El estado final en el cual el devoto no se contenta 
con nada menos que en convertirse en uno con la deidad. 

Cuando un Bhakta ha alcanzado el final de su jornada, ya no 
ve dualidad alguna, sino que contempla la Deidad unica per- 
meando en todo y en todas partes. Puede continuar hablando de 
Ella como solia hacerlo, como de un Padre, o de una Madre, per0 
ya sabe que no hay diferencia alguna entre ese Ser y ~1 mismo. 
Es asi que escuchamos a Cristo decir: "Yo y mi Padre somos 
Uno ". 

Karma es la esencia de la existencia, sea b t a  del hombre o 
de Dios, el Seiior del Karma. Los Karmas ejecutados de una ma- 
nera correcta, en un espiritu de servicio a lo Divino, pueden con- 
ducir a la emancipation espiritual. 

Los Karmas o acciones son de dos clases: buenos y malos. 
Las buenas acciones son aquellas que tienden a acercarnos a 
nuestra meta espiritual; en cambio podemos considerar como ma- 
las acciones a aquellas que tienden a alejarnos de esta meta. No 
existe placer mas elevado y mas duradero que el que proviene del 
redescubrimiento de nuestro verdadero ser, porque ello significa 
encontrar nuestra identidad con el mundo que nos rodea. 

La vida en todas sus formas se caracteriza por la actividad; y 
el cambio es la Ley de la vida. Ningun hombre puede pasarse de 
la accion, ni siquiera durante un segundo de su vida. El gran poe- 
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ta Wordsworth ha descrito este estado de perpetua actividad de la 
siguiente manera: 

El ojo no puede sino very 
El oido no puede sino ou, 

El cuerpo no puede menos que 
sentir aiin en contra de mi querer. 

Siendo este el caso, lo que uno tiene que hacer es sublimar el 
curso de sus acciones, de principio a fin, de manera de purgarlas 
del peso de 10s deseos bajos y egoistas y de las relaciones sensua- 
les. El servicio desinteresado a la humanidad es la mas elevada 
virtud. "Servicio, antes de si mismo", deberia entonces ser el 
principio rector de nuestras vidas. Desde el momento en que toda 
vida brota de Dios, la fuente de la vida y de la luz, la vida debe 
convertirse en una continua dedication a El sin ninguna clase de 
deseo de posesion del fruto involucrado ... Brahmsthiti o estable- 
cimiento en Brahman, es un estado que no se alcanza renuncian- 
do a1 trabajo (saivyas), sino renunciando a1 deseo de posesion del 
fruto del trabajo (tyaga). No es el trabajo, sino la fuerza motriz 
detras del trabajo la que nos ata y la que halaga al ego. 

Para que Karma sea un medio de moksha o liberacion de la 
mente y de la materia, debe satisfacer tres condiciones: 

I. Verdadero conocimiento de 10s elevados valores de la vida; 
siendo como es la vida un continuo principio inmanente en 
todas las formas de la Creacion es por lo tanto digno de res- 
pet0 y adoracion. Este es el aspecto realista de Karma. 

11. Sentimientos sinceros y amorosos hacia todas las criaturas 
vivientes, desde las llamadas inferiores, hasta las superiores. 
Este es el aspecto emocional de Karma. 

111. Karma debe ser ejecutado con una voluntad activa, sin te- 
mor al castigo sin esperanza de recompensa. Debe, en otras 
palabras, ser espontanea, fluyendo automaticamente de nues- 
tra naturaleza especifica (svadharma), de nuestro sentido del 
deber ... trabajo ejecutado por el placer del trabajo mismo, y 
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no como una obligacion o un sacrificio. El hombre no es 
meramente una criatura de circunstancias, sino que tiene una 
voluntad que puede modificar su medio ambiente y dirigir su 
propio destino. Este es el aspect0 de voluntad o volitivo de 
Karma. 

El hombre que vive completamente para 10s demas, no exis- 
te para si mismo, ni tampoco permitira a su ego inflamarse con 
pensamientos de posesion. Con su espiritu completamente des- 
prendido, un Karma Yogi vive en completa disociacion de su ser 
empirico. 

Aquel que hace la tarea 
por el deber dictada 

sin cuidarse en absoluto 
del fruto de la accion, 

ese, es un Yogi. 

GITA: Cap. V1. 

En resumen, "la devocion desinteresada a1 deber" es la nota 
clave para el exito en el Sendero de la accion. En la realizacion 
del deber uno debe elevarse por sobre 10s objetos sensorios, 10s 
sentidos, la mente y la voluntad inteligente, de manera que cual- 
quier cosa sea hecha desde la plenitud de nuestro ser, que sea un 
act0 espontaneo a la luz del atman, y un act0 de rectitud que le 
capacite a uno para ver acci6n en la inaccion e inaccion en la ac- 
cion, y ser un punto fijo en la rueda eternamente giratoria de la 
vida que esta a la vez en accion y en inaction. De esta manera, 
tanto la accidn "correctamente ejecutada" y la acci6n "correcta- 
mente renunciada" conducen a la misma meta, porque lo que Ile- 
va al estado yogistico es la comprension correcta de la naturaleza 
de la accion. 

Estos son entonces 10s tres tipos principales de yoga disefia- 
dos y confeccionados de acuerdo a la naturaleza humana. Cada 
cual recibe la mistica llamada de acuerdo a la inclination de su 
temperamento. Para el reflexivo fil6sofo dotado de una mente lo- 
gica, viene como: "Deja todo y conoceme". El aspirante espiritual 
dotado de una mente ernocional lo percibe como: "Deja todo y 






























































































































































































































































































