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El verdadero nombre de Yogi Ramacharaka es
William Walter Atkinson. De origen estadounidense,
nacido ‘en Baltimore el 6 diciembre de 1862, fue
editor de las publicaciones Sugestion (1900), New
Thought (1901-05) y Advanced Thought (1916-19),

-de Chicago. Ademds, escribié diversos libros sobre el

Yoga y acerca de temas matapsfquicos. Entre los mds im-
portantes: La clave de la memoria ; Las fuerzas ocultas,
La ley. del nuevo pensamiento; La magia mental; Confia
en ti; Telepatfa y clarividencia. Luego, con la ayuda de
Edward Beals escribi6 la coleccién Poder Personal,
integrada por veinte libros.

Con el seudénimo Yogi Ramacharaka publicé: La
vida después de la muerte; Catorce lecciones sobre
filosofia yogi y ocultismo; Curso adelantado sobre
filosoffa yogi y ocultismo; Serie de lecciones sobre
Raya Yoga; La ciencia hind(i de la respiracién; Bha-
gavad Ghita; Hatha Yoga; Sistema hind( yogui de
la cura por el agua; La ciencia de la salud; Serie de




lecciones sobre Gnani Yoga; Cristianismo mistico;

- Filosoffas y religiones de la India.

Este gran sabio muri6 en Los angeles (EE.UUL), el

22 de noviembre de 1932.

%

Sus grandes ensefianzas

“Recuerda Ioh, Arjunal, que si el ignorante acttia por
el interés de la recompensa, el sabio debe trabajar por
el bien de la humanidad y no por apego a los bienes
temporales”.

“No sientas agrado ni desagrado por los objetos de
los sentidos, porque tanto el apego como la aversién
que nacen del deseo son cbstéculos en ef cendero y el
sablo evita introducir estos enemigos en su campo”.

“Un yogui debe ser capaz de obtener la supracon-
cienciay permanecer en ella, sin importarle las mdltiples
distracciones que Jamds faltan en esta. Sea el zumbido de
los insectos, sea la penetrante luz del dfa, el testimonio
de los sentidos deben ser ignorados. El sonido y la vista
se abren entonces hacia mundos més bellos que los del
perdido Edén".

Los consejos que se brindan en este libro datan de finales del siglo XIX y princlpios
del XX, época en Ia que vivi6 el autor.
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La ciencia hind de la respiracién

Prélogo

Las ideas que Occidente se ha formado acerca de los
yoguis, sufilosoffay sus practicas, suelen ser equivocadas.
Acello han contribuido las pintorescas narraciones acerca
de faquires y mendigos que supuestamente pululan en los
caminos y ciudades de la India, llamandose a si mismos
yoguis.

Pero el yogui tipico no es un sucio fandtico o un
hindii ignorante que se sienta en una posturz fija hasta
la osificacién de su cuerpo, o que levanta los brazos y
permanece luego en esta posicién toda su vida, o que
cierra el pufio y lo mantiene cerrado hasta lograr que
las ufias traspasen la palma de la mano.

Existe gente asf, tal vez, pero'su pretensién al titulo de
yogui le parece al yogui verdadero tan ridicula como
al rector de la Universidad de Harvard la pretensién al
titulo de Doctor en cirugfa por parte de un vendedor
de placebos.

Podemos afirmar que existe una ciencia yogui perfec-
tamente definida, que fue formandose por la experiencia

21
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Qe se transmitié durante siglos de maestros a discipulos
desde c;ue,' en tiempos remotos, existieron en la India
Y otros paises de Oriente hombres que consagraron su
tiempo y atencién al desarrollo fisico, mentsl Y espiritual
del hombre.

A estas investigaciones Y ensefianzas se aplic final-
mente el término sénscrito JYUg, Que significa unir. De
esta misma rafz procede Ia palabra espafiola yugo, de
significado homologable, '

Sibien las relaciones con |a etimologfa son varias, es
de destacar que el yogui se sujeta en su esfuerzo por
Tegir el cuerpo y la mente. Y ese esfuerzo dirigido y
disciplinado se conoce como Yoga, que posee elementos
fisicos y espirituales interrelacionados.

La ciencia de ia respiracién tiene muchos puntos de
cantacto con el Yoga, y aunque se ocupe principalmente
en desarrollar e cuerpo fisico, también involucra el cam-
po del desenvolvimiento espiritual. Los yoguis hinddes
siempre le dedicaron cuidado a esto, porque respirar era
fundamental para la obtencién de sus fines.

Si bien varios escritores occidentales han menciona-
do algunos elementos de las ensefianzas yoguis, creemos
Que le estaba reservado a autor de este trabajo el dar
a Occldente, en forma simple y clara, los principios

fundamentales de la ciencia de Ia respiracién y algunos

de los ejercicios y métodos preferidos por los grandes
maestros yoguis.

22
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En esta obra se intentard hacer referencia a la
cosmovisién occidental, que en muchos aspectos
complementa la visién oriental, y se abordaran llos
conceptos en lenguaje corriente, evitando los tér-
minos sanscritos que confunden 4 la mayorfa de los

lectores occidentales.
En Ia primera barte de esta obra nos centraremos en

el aspecto fisico de la ciencia de la respiracién. Y luego,
en los aspectos psfquicos, mentales y espirituales,

Se nos perdanard el sentirnos orgullosos de’ h.abcr
resumido tanta ensefianza yogui en tan pocas péginas,
sin necesidad de emplear palabras y expresiones in-
comprensibles.

Y aunque tememos que algunos consideren, por sen- -

cilla, la obra poco digna de atencién y vayan por otros
senderos en busca de algo misterioso e incomprensible,
sabemos que, contrariamente a lo que suele pensarse,
aspectos fundamentales del pensamiento de Oriente
son facilmente comprensibles, de gran profundidad y
a la vez précticos.

23




~ Carituro II




La ciencia hindn de la respiracién

Respirar es vivir

La vida depende del acto de respirar.

Respirar es Vivir. Y vivir es respirar.

- Respirar es vivir, y no hay vida sin respiracién.

Todo lo que vive debe su existencia a la capacidad de
respirar. Todos los animales, todas las plantas.

Un nifio al nacer y a los pocos segundos aspira por
primera vez el aire: asf principia su vida en la Tierra.

Un anciano exhala débilmente por Gltima vez: cesa
de respirar y acaba su vida.

Desde la primera aspiracion en la més tierna nifiez
hasta el dltimo suspiro de la ancianidad, se cumple una
larga sucesién de continuas respiraciones.

La respiracion es la funcién més importante del cuerpo,

porque de ella dependen indudablemente todas las demds.

El hombre puede vivir largos perfodos sin comer, e
incluso algunas dias sin beber, pero sin respirar solo
vive unos pocos minutos.

Pero no solo la supervivencia estd atada al acto de
respirar, porque de la forma en que se respire dependera

27
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 la vitalidad del individuo Y su resistencia contra las enfer-
medades. :

Un dominio inteligente de I facultad de respirar
redunda en un invalugble beneficio para la salud fisi-
ca, psiquica y espiritual, mientras Que la respiracién
descuidada acorta nuestros dias, amengua nuestra
vitalidad, inteligencia Y bienestar y nos coloca en con-
diciones favorables de ser presa de muchas dolencias

Y enfermedades. '

El hombre, en su estado natural, de la misma

manera que el animal y el nifio, respira natural y de-
 bidamente; pero en muchos casos ha recibido una
influencia negativa de Ja civilizacién. Porqué los cam-
bios a los que nos somete la vida civilizada en cuanto
a caminar, pararse y sentarse, nos han despojado en
muchos casos de la facultad atdvica de saler respirar
correcta y naturalmente.

.El-porcentaje de los hombres civilizados que respira
Correctamente es muy reducido, Y el resultado puede
observarse en los pechos hundidos y en el aumento ex.
ponencial de las enfermedades del sistema respiratorio.

Todos los expertos de Oriente ¥ de Occidente coin-
ciden en que la relacién entre Ja respiracion natural y Ja
salud es evidente, directa Y explicable,

La ciencla occidental demuestra Que la salud fisica
depende en gran medida de una respiracion correcta.
Y los instructores de Oriente no solo admiten que sus

28
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hermanos occidentales tienen razén, sino QUC' también
sostienen que ademds del beneficio fisico derivado de
una respiracion normal, es posible acrecerftar.—’-—cono-
ciendo y practicando la ciencia de .la respzracxorn—j-—,c;a
energfa mental del hombre, su felicidad, f:l dominio de
sf mismo, la claridad de visién, la moralidad y el per-
feccionamiento espiritual.

Muchas escuelas de filosoffa oriental se han fundado’
sobre la ciencia de Ia respiracién; y Occidente podré
obtener enormes beneficios cuando comience a aF(oPt’atr
la milenaria sabidurfa de Oriente en lo que a respiracién
se refiere. |

La teorfa de Oriente, unida a la practica de Occi-
dente, dard abundantes frutos. )

Esta obra tratar4 de la ciencia de la respiracién, que
incluye todo cuanto conoce el fisidlogo occidental, y
ademds el aspecto psiquico espiritual del asunto.

No solo lleva a la salud fisica, de acuerdo con la
llamada respiracién profunda por los cientificos oc-
cidentales, sino que ademdas penetra en los a’spectos
menos conocidos de la cuestién, mostrando cémo los
sabios orientales gobiernan su cuerpo, aumer.uan su
capacidad mental y desarrollan el aspec.to espirltt.lal de
su naturaleza gracias a la cuidadosa practica de la ciencia
de la respltracién.

El yogui practica ejercicios mediante los cuales
obtiene el dominio de su cuerpo y aprende a enviar a
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cualquier 6rgano o parté del cuerpo mayor corriente
de energfa vital o prana, fortaleciendo de este modo el
‘Organo o parte que desee.

Conoce todo sobre los efectos fisiologicos de una
respiracion correcta, al igual que un fisiélogo occidental,
pero ademds sabe que en el aire hay algo més que oxigeno
Yy nitrégeno, y que la simple oxigenacién de Ia sangre no
es la Ginica transformacién que se produce al respirar.

Conace los efectos de Ia energfa sobre el cuerpoy la
mente del hombre, y sabe que puede conocer y servirse
de muchos de esos efectos.

Sabe que Ia respiracién ritmica lo coloca en vibracién
arménica con la naturaleza y favorece el desenvolvimien-
to de sus facultades latentes, Yy sabe que controlando su
respiracion puede curarse a sf mismo Y alos demds, y
también desterrar el miedo, las preocupaciones y pasio-
nes siniestras, para mejorar su configuracién personal.
~ Estaensefianza es el objeto del presente libro. Que-
remos dar en pocos capitulos las explicaciones bisicas
de una sabidurfa milenaria e inagotable, queremos
indicar el comienzo de un sendero Que lleva a lugares
insospechados y que dura lo que dura nuestra vida,
qQueremos inculcar en las mentes del mundo occidental
ta nocién del valor de la ciencia de la respiracion.

30
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La ciencia hindi de la respiracién

Teorfa exotérica de la respiracién

Este capitulo describiré las teorfas del mundo cien-
tifico occidental sobre las funciones de los érganos
respiratorios y el papel que desempefia la respiracién
en la fisiologfa humana.

Luego, en los siguientes capitulos, presentaremos
las teorfas adicionales y los hechos comprobados por
las investigaciones de la escuela oriental.

El oriental acepta los resuitados que arrojala ciencia acci-
dental, y agrega muchos conocimientos qQue los occidentales
no aceptan por ahora, pero que a su debido tiempo descu-
brirdn y presentardn al mundo como una verdad esencal.

Daremos ahora una descripcién somera de los 6r-
ganos de la respiracién.

Los drganos de Ia respiracion son los pulmones ylos
conductos de aire que a ellos gufan.

Los pulmones son dos y ocupan la c4mara pleural del
térax, uno a cada lado de la linea media. Estan separa-
dos uno del otro por el corazén, los vasos sanguineos
mayores y los tubos conductores del aire.
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Cada pulmén est4 libre en todas direcciones, salvo
en la raiz, formada principalmente por los bronquios,
arterlas y venas que conectan los pulmones con la tré-
qQuea y el corazén,

Los pulmones estdn conformados por un tejido
muy eldstico, lo que les da una textura esponjosa.

Estén cubiertos por una fina y resistente envoltura,
llamada pleura, una de Cuyas paredes se adhiere estre-
chamente al pulmén y la otra a la cara interna del pecho.

Su funcién es segregar un fluido que permite a los

lados internos resbalar suavemente uno sobre otro en
el acto de respirar.

Los conductos de aire son: el interior de la nariz, la
faringe, la laringe, la trdquea y los bronquios.

Cuando respiramos, el aire entra por la nariz, donde
se calienta al ponerse en contacto con la membrang
mucosa y, después de pasar por la faringe y la laringe,
entra en-la-triquea,

La trdquea se divide luego en numerosos tubos,
llamados bronquios, Que a su vez, se subdividen y ter-

“minan en nuevas y diminutas subdivisiones de pequefios
espacios de aire. Cada pulmén cuenta con millones de
estas pequefias celdas de aire.
~ Se ha calculado Que si las células de aire de los

pulmones se extendieran contiguamente cubrirfan una
 superficie de mds de mil metros cuadrados.

El aire entra en los pulmones debido a la accién del
diafragma, misculo que se extlende a través del tronco
y separa la cavidad toracica de la abdominal.

El diafragma funciona en cierto sentido de manera
tan automdtica como el corazén, pero puede conver-
tirse en un mdsculo semivoluntario por el esfuerzo de
|a voluntad.

Cuando se dilata, aumenta la capacidad del pecho
y pulmbnes, haciendo Que baje consecuentemente la
presion atmosférica interna de los pulmones y el aire del
exterior se precipita entonces en el vacio asf formado,
llenando los pulmones. é

Cuando cesa la dilatacién, el pecho y los puimones '
se contraen, aumenta la presién atmosférica interna de
los pulmones y sale el aire.

Este mecanismo de entrada y salida de aire se realiza
para oxigenar el organismo, en el que cumple un rol E
fundamental la sangre. N

La sangre es impelida por el bombeo del corazén a
lo largo de las arterias hasta los capilares, que la distri- . .
buyen por todas las partes del cuerpo.

Después, pof las venas, regresa al corazén, que la
envia a los pulmones para que se oxigene y pase luego
al sistema arterial. 0

La sangre arterial es de color rojo brillante y tiene |
cualidades y propiedades vitales. '_
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La sangre de las venas es de color més azulado Yy con
menos brillo, pues regresa cargada con los desechos
del organismo.

Parte como un arroyo fresco de las montafias y vuelve
como turbio desagtie, dirigiéndose a la auricula derecha
del corazén, '

De la aurfcula, la corriente de sangre pdsa a través
de una abertura al ventriculo derecho del corazén, Que
asu vez la envia a los pulmones. Allf, los vasos capilares
la distribuyen por las celdas de aire, donde la impura
corriente de sangre se reparte en los millones de deli-

‘cadas células de aire de los pulmones.

Alinspirar, el oxigeno del aire se pone en contacto con

la sangre impura por medio de los vasos capilares, que
estdn constituidos de modo tal Que sus paredes son lo

bastante gruesas para que la sangre no pueda atravesarlas,
Y suficientemente delgadas para permitir Que sf penetre el
oxigeno. Cuando este entra en contacto con Ia sangre, la
provee de oxigenoy pone en libertad el anhidrido carbénico
generado por los desechos y la materia venenosa qQue ha
recogido de todas las partes del cuerpo.

La sangre, entonces, purificada Yy oxigenada, vuelve
otra vez al corazén —roja, oscura y brillante—, car-
gada de propiedades y cualidades vitales.

* Alllegar a la aurfcula izquierda pasa al ventriculo izquier-
do, de donde sale nuevamente para circular por las arterias
 distribuir el oxigeno a todos los sectores del organismo.
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Cada veinticuatro horas pasan por los capilares de los
pulmones alrededor de diecisicte mil litzos de sangre,
cuyos corplsculos van en simple fila y exponen sus lados
al oxigeno del aire. La sangre arterial bien expuesta al
aire contiene alrededor de 25% de oxigeno libre.

Verdaderamente, se siente uno invadido por el
asombro y la admiracién ante la maravilla infinita de
la naturaleza. :

Es claro entonces que si no llega a los pulmones
suficiente cantidad de aire puro, la corriente impura
de sangre venosa no puede ser purificada, y el cuerpo
queda impuro y. desvitalizado. ) .

Es claro también que sin inspirar la cantidad nece-
saria de aire la sangre no puede continuar su obra, y
el cuerpo, desnutrido, cae enfermo o permanece en un
estado de fragjlisima salud. 1

Aun cuando no es causa de una enfermedad deter-
minada, la mala respiracién puede advertivse en una
pobre complexién, mientras Que la respiracién correcta,

y por consiguiente la normal circulacién, determinan

una complexion robusta, brillante y llena de vitalidad.
Si la sangre no se purifica completamente por el
proceso regenerador de los pulmones, vuelve a lzs ar-
terias sin haberse purificado, es decir, sin,que se hayan
eliminado las impurezas que tom en su viaje de regreso.
Si estas impurezas retornan al sistema, se manifes-
tardn en alguna forma de enfermedad, de ia sangre u
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otra cualquiera, resultante del funcionamiento anormal
de algin érgano insuficientemente nutrido.

Cuando la sangre est4 debidamente expuesta al aire en
los pulmones, sus impurezas se eliminan y la sangre toma
oxigeno que luego lleva a todas las partes del cuerpo.

La sangre, como hemos visto, a través de los vasos
capilares llega a cada célula, tejido, mésculo y drgano,
Y los vigoriza y fortalece, reemplazando las células y
tejidos gastados por nuevos materiales que la naturaleza
transforma para su uso.

Conviene ademds recordar Que el cuerpo entero

recibe nutricién del alimento asimilado. Por lo tanto,

si la asimilacién es imperfecta la nutricién sers siem-
pre incompleta y se debilitar4 el organismo. Y debido
a ue la funcién digestiva depende materialmente de
cierta oxigenacion del alimento, lo cual solo es posible
cuando el oxfgeno entra en contacto con el alimento,
no es extraio Que los pulmones débiles se encuentren
con tanta frecuencia a la par de las malas digestiones.

Cada particula de alimento o bebida debe oxigenarse
para que pueda ceder sus caracterfsticas nutritivas y para
Que los desechos del organismo tengan las condiciones
necesarlas para su eliminacién del sistema.

Es claro: una cantidad insuficiente de oxigeno signi-

. fica nutricién, eliminacién y salud imperfectas.

~ Quienes respiran bien tienen muchas menos probabili-
dades de resfriarse que quienes respiran inadecuadamente,
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y generalmente poseen gran abundancia de sangre bien
oxigenada, lo que les permite resistir los cambios de
temperatura.

Ademds de los importantes procesos ya mencio-
nados, el acto’de la respiracién ejercita los drganos y
los misculos internos. Los autores occidentales sobre
la materia no suelen detenerse en este hecho, aunque
lo conocen, mientras que Ios orientales lo aprecian
debidamente.

En una respiracion incompleta no todas las células de
los pulmones ehtran en funcionamiento, y asf se pierde
parte de la capacidad pulmonar, sufriendo el sistema en
proporcién a [a falta de oxigenacion.

Los animales, en su estado nativo, respiran natu-
ralmente, y es indudable que el hombre también lo ha
hecho de |2 misma manera.

Pero el modo de vida adoptado por el hombre civi-
lizado lo aparta de la respiracién natural.

Por ello, debemos reencontrar la forma de respirar
conforme al dcsngnio de la naturaleza.
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Teoria esotérica de la respiracion

La clencia de la respiracion tiene dos aspectos: uno
esotérico o interno y ofro exotérico o externo.

Su aspecto ﬁsiolégico, qQue hemos descrito some-
ramente, puede considerarse como la parte externa o
exotérica del asunto, y el aspecto que vamos a considerar
aqul, como la cs;)térica o interna.

Siempre, en todas las latitudes, pero muy especial-
mente en los pafses orlentales, algunos maestros ensefian
a un nfimero reducido de discipulos, por lo general en
secreto, Que existe en el aire una sustancia o principio del
cual derivan toda actividad, vitalidad y vida.

Difieren los hombres que se le dan a esta sustancia y .

en otros aspectos que derivan de la suposicion de su exis-
tencia, pero el principio fundamental es el mismo en todas
las ensefianzas y filosoffas ocultas, y durante siglos formé
parte también de las ensefianzas de los yoguis orientales.

A ese principio lo designaremos en esta obra con el
término prana, palabra sdnscrita que significa energfa,
absoluto, y también energfa absoluta.
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.

Muchas autoridades entre |os ocultistas ensefian
aue el denominado prana por los Yoguis es el principio
universal de energfa o fuerza y que toda energfa o fuerza
deriva del prana, o més bien, Que es una modalidad
particular de su manifestacign.

En este libro nos limitaremos g considerar a prana
como el principio de energfa manifestado en todas las
formas vivientes, que las distingue de [as inanimadas.

Podemos considerarlo como el principio activo de la
vida. Se encuentra en todas las formas, desde la ameba
hasta.el hombre, y desde la m4s rudimentaria vida ve-

getal hasta la superior de Ia vida animal,
Prana lo compenetra todo Y esta en todo.

Porque esté presente en todas las formas animadas, y-

como la filosoffa oculta ensefia que la vida est4 en todo, en
cada &tomo, podemos inferir en sus ensefianzas que prana
" estd en todas partes y en todas as cosas, y que la aparente
falta de vida en alguna de ellas es solamente un grado menor
de manifestacién de [a sintomatologfa de lo vivo.

No debe confundirse con el €go, particula del
Espiritu Divino que constituye el carozo de la indi-
viduacién, en torno al cual se aglomeran materia y
energfa conformando un individuo, una manifestacién
particular de lo vivo, B
- Cuando el principio de individuacién abandona un -
Cuerpo, ios dtomos resultantes, aln disgregéndose,
lievan consigo el suficiente prana para mantener sy
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vitalidad y para ser capaces de formar nuevas combina-
i materia.
Clo?&f;iia no empleado vuelve a su lugar de proc.edencia_.
Prana es entonces el nombre con que deSIgnamos
un principio universal; esencia de todo movimientg,
fuerza o energfa. En cierta manera produce la forma de
actividad que acompafia la vida. ;
Este gran principio existe en todas las formas. e
materia, pero no debe ser confundido con la materia,
Esté en el aire, pero no es el aire, ni tam]’noco los
cuerpos qufmicos que mezclados en la atmésfera lo
constituyen. ‘
Los animales y vegetales lo respiran con ¢l alr’e.
Lo inhala el organismo juntamente con el oxigeno,
pero no es el oxigeno. ’ ,
Moisés, escritor hebreo, autor del Gene515: 'conoaa
la diferencia que existe entre el aire atmosff:nco yel
principio misterioso y potente contenido en €l. .
Habla de neshemet ruach chayim, que traducido
significa “la respiracién del espiritu de vi.da .
En hebreo neshemet significa "la respiracién ordina-
ria”, aire, y chayim, "vida". s -
La palabra ruach quiere decir "espiritu”, y, se;un
los ocultistas, es el mismo principio al que en este libro

denominamos prana. )
Prana est4 en el aire atmosférico, pero también donde

el aire no puede llegar.
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Estamos constantemente inhalando el aire y con
él, el prana del aire, del que nos apropiamos para
nuestro uso.

Encontréndose el prana en el aire, y en regular can-
tidad cuando este es puro, lo extraemos de esa firente
més facilmente que de cualquier otra.

En la respiracién ordinaria absorbemos Y extraemos
una cantidad normal de prana, pero con las técnicas de
respiracién regulzda (lamada generalmente respiracién

yogui) nos ponemos en condiciones de extraer mayor
cantidad, que podremos utilizar muy convenientemente.

Podemos almacenarlo; numerosos poderes atri-
buidos a los ocultistas avanzados provienen en gran
parte del conocimiento de este hecho y del uso in-
teligente de la fuerza extraordinaria Que procede de

esta acumulacidn.

Los yoguis saben que pueden establecer determina-
das relaciones con el depésito de prana y disponer de
él para lo que necesiten.

El fortalecimiento que de estos usos de | respiracién
se desprendcn_ no son solamente fisicos, sino que e
cerebro también puede recibir un aumento de energfa
del mismo origen, mejorar su rendimiento e incluso,
adaquirir poderes psiquicos.

- Quien posee la facultad de almacenar prana, cons-
ciente o inconscientemente, irradia a2 menudo vitalidad
y fuerza, que es claramente percibida por quienes lo
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rodeen. Un individuo asi puede comunicar su fuerza a

_otros y acrecentarles la vitalidad y la salud.

La llamada curacién magnética se produce asf, aun-
que muchos magnetizadores no conozcan el origen de
su poder.

Los cientificos occidentales, al ver que la existencia
de prana no podia ser detectada por los instrumentos
cientfficos, desdefiaron generalmente la teorfa oriental.
Incapaces de ‘ex‘plicar el principio, lo negaron.

Sin embargo, reconocen que €l aire de ciertos lugares

posee propiedades beneficiosas, y los médicos envian -

a los enfermos a esos lugares con la esperanza de que
recobren la salud.

La sangre asimila el oxigeno del aire y lo utiliza el
aparato circulatorio.

El sistema nervioso asimila €l prana del aire y lo
utiliza para sf. ’

Asi como la sangre oxigenada circula por todo el
organismo y-cuida de su construccion y reparacion, as
el prana circula por todas las partes del sistema nervioso,
intensificando su vitalidad.

Y de la misma manera que el oxigeno de la sangre
se consume seglin las necesidades del organismo,
la provisién de prana se consume por nuestros pen-
samlentos, deseos, acciones, emociones, etc., y se
necesita en cohsecuencia su constante reposicidn en
el organismo fisiologico.
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' Cada pensamiento, acto, esfuerzo

movimiento de un misculo consume

de fuerza, que realmente es uyna modali
Para mover yn misculo ef cerebro e

a los nervios Y ¢l mésculo se myeve, ocasionando un
consumo de prana proporcionado al esfuerzo realizado.

Sise tiene en cuentg Que la mayor cantidad de prana
adauirida por el hombre Je llega por el aire inhalado,

es facil apreciar la enorme importancia de Ia buena
respiracion, ' ao "

de voluntad y
cierta cantidad
dad de prana,
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El sistema nervioso

Advirtamos én primer término que las teorfas cien-
tificas occidentales referidas a la respiracion se limitan
al proceso de inhalacion y exhalacién y a su uso en el
aparato circulatorio, mientras que la teorfa yogui con-
sidera también la absorcién de pranay su manifestacion
por los canales del sistema nervioso.

Nos detendremos ahora en €.

El sistema nervioso del hombre se divide en dos
grandes subsistemas: el sistema cerebro-espinal y el
llamado sistema simpatico.

El cerebro-espinal consta de aquella parte del sistema
nervioso contenida en el crdneo y la columna vertebral,
es decir, el cerebro con su cerebelo y la médula espinal,
asf como los nervios que de ambos se ramifican.

Este sistema preside las funciones de la vida animal
llamadas volitivas, sensoriales, etcétera.

El sistema simpético incluye aquella parte del sistema
nervioso localizada principalmente en las cavidades
tor4cica, abdominal y pélvica, que se distribuye por los
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drganos internos: rige los procesos involuntarios, tales
como el crecimiento o la nutricién.

Del sistema cerebro-espinal dependen los sentidos:
la vista, el ofdo, el gusto, el olfato y el tacto, y es ins-
trumento relacional con el mundo exterior,

Este sistema puede compararse a una instalacién
telegrdfica, donde el cerebro es la oficina central, y la
médula espinal y los nervios son los cables y alambres,
Qe estdn en intima conexién con aquella,

El encéfalo es una masa de tejido nervioso que
consta de tres partes: el cerebro, que ocupa la parte

anterior, media y posterior del craneo: el cerebelo,
Qe ocupa la parte inferior y posterior del craneo, y
la médula oblongada, que es el comienzo ensanchado
de la medula espinal Y estd situada en la nuca, frente
al cerebelo.

El cerebro es el 6rgano que se manifiesta en la
actividad intelectual.

El cerebelo dirige los movimientos de lossmsculos
voluntarios. ' ,,

-La médula oblongada es el extremo superior de la
médula espinal, y de esta Y del cerebro salen los nervios
craneanos que se extienden 3 varias partes de la cabeza,
a los brganos de los sentidos, af aparato respiratorio y
3 algunos drganos del térax y €l abdomen.

La médula espinal ocupa el canal interno de I3 colum-~
ha vertebral y es una larga masa de sustancia nerviosa
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que se ramifica en nervios que se dirigen a todas las
| cuerpo. |
Partzsrgzdula eipinal es como un largo cable telegréfico
y los nervios, los alambres relacionados con el cable
incipal.
pnnECllZ?stema nervioso simpatico consta de una doble
cadena de ganglios paralelos a la columna vertebra'l yde
otros ganglios situados en la cabeza. Ambos contlenf':n
células nerviosas y estén en relacién con otros por me.dno
de filamentos nerviosos, y con el sistema cerebro-espinal
por los nervios motores y sensitivos. |
De estos ganglios salen numerosas ﬁbr?s qQue se
dirigen a los drganos del cuerpo, vasos sanguineos, etc.
En diferentes puntos, los nervios se encuentran entre
sf y forman lo que se conoce con el nomb.re de plex.o.
El sistema simpético rige los procesos l-nvolunta.rlxos
tales como la circulacidn, la respiracién o la digc.stlon.
La ciencia occidental denomina fuerza nerviosa a
la fuerza que el cerebro trasmite a todas las partes del
cuerpo por medio de los nervios. |
Los orientales creen que es una manifestacién de
prana con caracterfsticas similares a las de la encrg{a
eléctrica. Sin esta fuerza nerviosa el corazén no‘podnaf
latir, ni la sangre circular, ni los pulmones respirar, ni
los diversos érganos funcionar. En deflnitiva, sin ella
se paralizarfa la mdquina del cuerpo. |
Y aun més: el cerebro no puede pensar sin el prana.
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Ademis, |as ensefanzas
ciencia occidents] €n una

sistema nervioso: ¢f plexo solar,

El plexo solar est situado en I region epigastrica,

pone de materia cerepra| blanca
Y &rls, similar a 12 de| encéfalo del hombre.

Para la ciencia occidental es simplemente una de
fantas aglomeraciones de nervios simpéticos y ganglios
Qe se encuentran e diferentes partes de| cuerpo.

La clencia yogyj, POT su parte, ensefia que dichg
Plexo solar es e realidad una parte muy importante de}

onstituye una especie de cerebro
Que desempeﬁa Una de las funciones fundamentales env
la economfa humana,

Su importancia.
Parala ciencig Yogui el plexo solar es ¢f gran depésito
central de prang,-

- Es sabido que un recio

8olpe en el plexo solar puede
Ocaslonar a veces |3 mye

rte instanténea, Y los luchado-

54

YOBUIs van més all4 de I
Importante particularidag del

La ciencia hindt de Ia respiracién

ilidad
rofesionales se aprovechan de esta vulnerab o
S : sarios,
. aP para!]zér momentaneamente a sus adver
par

golpez’mdolos allf.

Ef epiteto de solar est4 bien aplicado a este cerebro

poraue de él iffadia fuerza y energfa a todas las partes

del‘cuerpo y hasta el encéfalo depende de él, dada sy,
PR SRt DS LR g ey rana,!w'

ualidad de depésito de p ' N

Cua:’arde o temprano la ciencia occidental reconocers

réaes-
la verdadera funcién del plexo solar y se aboca

' jerra.
tudiarlo y a descubrir las maravillas que encie
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La respiracién nasal
en contra de la respiracién bucal

La primera leccidn de la ciencia yogui de la respira-
cién consiste en ensefiar a respirar por la nariz, y extirpar
el habito de respirar por la boca.

El aparato respiratorio del hombre est constituido
de tal manera que se puede aspirar aire tanto por la
boca como por las vias nasales.

Pero es sumamente importante el método que se
siga, pues de €l dependerdn en gran medida la salud y
la fuerza o la enfermedad y la flaqueza.

El método normal de respirar es el de inhalar el
aire por las fosas nasales; pero es sorprendente qué
poco se conoce tan sencilla verdad entre los pueblos
civilizados. ~ '

Personas de toda condicién social respiran habitualmen-
te por la boca y consienten que sus hijos sigan ese ejemplo.

Muchas de las enfermedades a las que se expone el
hombre civilizado provienen de la costumbre de respirar
por la boca.

(X 2
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| i.'osl nifios Que respiran de esta manera crecen con
" lavitalidad alterada y quedan marcados por esa insana
<~ costumbre para el resto de sus dfas.
" Entre los salvajes, las madres proceden con mucha
iﬁa_yor naturalidad en este aspecto, porque evidente-
mente son guiadas por el instinto.

Por intuicién reconocen que las fosas nasales son las
vias a propésito para conducir el aire 2 los pulmones, y
acostumbran a sus hijos a cerrar los labios Y a respirar

por la nariz, inclinindoles Ia cabeza hacia adelante

cuando duermen.

Muchas enfermedades contagiosas se contraen
debido a la costumbre de respirar por la bocg, y nume-
rosos casos de resfrios y afecciones menores en las vias
respiratorias reconocen el mismo origen.

Hay personas que para disimular mantienen la bocg

~ cerrada durante el dfa, pero respiran por la boca durante
la noche, y de esta manera contintan oxigenando su
organismo incorrectamente.

Cuidadosos experimentos cientificos han demos-
trado que quienes respiran por la boca mientras
duermen estén m4s sujetos a contraer enfermedades
contagiosas que quienes lo hacen debidamente por
la nariz. o

La importancia de respirar por la nariz reside en
Que el dnico aparato protector o filtro de los 6rganos
respiratorios son las fosas nasales,
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Cuando se respira por la boca no hay nada que filtre
el aire en el trayecto hasta los pulmones, deteniendo el
polvo o cualquier otra materia extrafia. Es importante
recordarlo: la boca no ofrecé proteccion a los érganos
respiratorios, y el aire frio, el polvo, las impurezas y los
gérmenes penetran sin obstdculo por esta via.

Ademis, esta respiracién impropia deja que entre el aire
frfo a los pulmones, que, por consiguiente, se perjudican.

La inflamaci6n de los érganos respiratorios proviene
con frecuencia de la inhalacién del aire frfo por la boca;

y el hombre que respira de esa forma durante la noche
se despierta siempre con una sensacién de sequedad
en el paladar y garganta.

Por otra parte, la conformacién de las fosas y vias
nasales muestran la cuidadosa previsién de Ia naturaleza
en este aspecto.

Las fosas nasales son dos canales estrechos que
contienen numerosos pelos destinados a servir de ta-
miz y a detener las impurezas del aire, que luego sern
expulsadas en las exhalaciones. ,

Adems, las fosas nasales no tienen solamente este
objeto, sino que desempefian también la importante
misién de calentar el aire.

Las largas y sinuosas fosas nasales se encuentran ta-
pizadas por una membrana mucosa y cdlida, que calienta
el aire inhalado, de modo que este, por frio, no pueda
perjudicar la garganta ni los pulmones.
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Ning(n animal, salvo el hombre, duerme con la boca
abierta o respira por ella, ¢ incluso los pueblos menos

civilizados respiran por lo comdn correctamente,
En las fosas nasales se filtra, depura y refina e aire
antes de que llegue a los delicados érganos de Ia gar-

ganta y a los pulmones, para que o los perjudiquen
Sus impurezas.

Las impurezas detenidas por las membranas mucosas
de las fosas nasales se arrojan luego con fa exhalacién;

La ciencia hindd de la respiracién

Asf como los caminos abandonados se llenan répida-
mente de malezas, de la misma manera las fosas nas'ales_
que no funcionan se llenan de impurezas y materias nocivas.
 Noes probable que quien respira habitualmente por
la nariz sufra las molestias causadas por la acumulacién
de mucosidades y otras substancias en las fosas nasales.

Incluso en Oriente se han desarrollado técnicas es-
peciales para conservar las vias nasales limpias y libres
de impurezas.

Un método favorito de Oriente consiste en sumergir
el rostro en un cacharro con agua, absorber por la nariz
un poco de agua, hacerla pasar a la gar’ganta, y es‘cu-
pirla por la boca. Por supuesto, este método requiere
considerable practica.

Otra practica eficaz consiste en colocarse delante de
una ventana ablerta y respirar libremente, cerrando una
fosa nasal con el indice o pulgar y aspirar el aire por la
Que estd abierta, repitiendo varias veces la misma ope-
racién alternativamente con una y otra fosa nasal. Esta
préctica hace dﬁ;saparecer en la mayoria de los casos |
las obstrucciones de la nariz. 3

La cuestion de la respiracion nasal es de gran impor- i
tancia, no solo por [a gran importancia que tiene en su !
relacion con la salud, sino también porque es requisito |
previo de los efercicios de respiracion que Iu?g? fax— g]
pondremos, y constituye ademds uno de los prmqpnos
fundamentales de la ciencia de la respiracién yogui.

Y en caso de que se hayan acumulado demasiado ra-
pidamente o hayan conseguido penetrar en regiones
 prohibidas, Ia naturaleza nos suscita estornudos que
expulsan violentamente las materias extrafias.
Cuando el aire penetra en los pulmones por los con-
ductos nasales es tan distinto def aire exterior como e
agua purificada difiere del agua de la cisterna,
La accién de las fosas nasales en | respiracion es
‘tan importante como la accién de la boca en el sistema
digestivo, que detiene los carozos  los huesos para que
no pasen al estémago.

Y asf como nadie intentarfa comer por la nariz, tam-
poco se le deberfa ocurrir respirar por la boca.

Otra consecuencia de |3 respiracién bucal es que
las vias nasales, debido a sy relativa inaccién, no

. S€ conservan limpias ni se renuevan confinuamente,

por lo que estin €Xpuestas a contraer enfermedades
locales.
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-+ Nadie que quiera iniciarse en los misterios de |a
-+ clencia de la respiracién puede descuidar este aspecto
de la respiracién nasal.

"

64




La ciencia hindut de la respiracion

Cuatro métodos de respiracién

Comenzaremos con el mecanismo de los movimien-
tos de la respiracion.

El mecanismo de la respiracion se manifiesta en dos
actos:

. los movimicntos elésticos de los pulmones;

2. las actividades de las paredes y el fondo de la
cavidad tor4cica, -donde estan los pulmones.

El térax es la porcién del tronco comprendida entre
el cuello y el abdomen. Forma una cavidad ocupada
principalmente por el corazén y los pulmones.

Esta limitada por la columna vertebral, las costillas,
el esternén y el diafragma. ‘

Se la llama comdnmente pecho, y s una especie de
caja completamente cerrada de forma cénica, con el
vértice hacia arriba.

La parte posterior est4 constituida por la columna ver-
tebral, la anterior por el esterndn y los laterales por las
costillas.

El hombre tiene veinticuatro costillas, doce a cada
lado de la columna vertebral, de donde arrancan. Los
siete pares superiores se llaman costillas verdaderas,
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| peruc estan ligadas directamente al estern;c’)jn.
Los cinco pares restantes se llaman costillas flotantes,
porque no estan ligadas como las anteriores.

Los dos pares superiores de estas costillas falsas
estén adheridos por cartflagos a las demds costillas, y
los restantes tienen libre sy parte anterior.

Entre las costillas se encuentran dos capas muscula-
res superficiales, denominadas mdsculos intercostales.

El diafragma, del que ya hemos hablado, separa Ia
cavidad tordcica de la abdominal, _

En el acto de la inhalacién o inspiracién del aire, los

- masculos dilatan los pulmones Y determinan un vacio

en Que el aire se precipita, seglin ya hemos explicado,
por diferencia de presién.

Todo el proceso de Ia respiracion depende de los
referidos msculos, los intercostales Yy el diafragma, a

~los que por conveniencia podemos llamar misculos

respiratorios.

Sin la ayuda de estos masculos no puede dilatarse
la caja tordxica; y la ciencia de respirar depende en
gran parte de su acertado funcionamiento y de sy
accion regular, pues de ellos resulta la facilidad de
obtener el mayor grado de expansidn pulmonar y
absorber la mayor cantidad de aire, oxigeno y prana.

Los yoguis clasifican [ respiracién en:

- Respiracién alta;

- Respiracién media;
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- Respiracién baja;

- Respiracién completa.

Describiremos los tres primeros métodcs y nos de-
tendremos mds extensamente en el cuarto, sobre el cual

4 principalm iencia de la respiracion.
est4 principalmente basada la ciencia de I p
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Respiracién alta

Este método de respiracion es conocido en Ocgj-

dente como respiracién clavicular '

Asi, se levantan [as costillas, las claviculas Yy hom-
bros, y se contrae al mismo tiempo el abdomen, cuyo
contenido choca contra e diafragma, que a sy vez
se levanta,

En este método de respirar intervienen Ia parte
Superior y menor del pecho J los pulmones, y por eso
penetra en ellos muy poca cantidad de aire.

+ Con este método se obtiene un resultado muy pobre
a costas de un maximo de esfuerzo,

Larespiracién alta es probablemente el peor método
para respirar.

Es la forma en fa que mas comdnmente se respira
en Occidente.

Muchas enfermedades de Jos Grganos vocales deben
atribuirse a este ineficiente método de respirar, yeles-
fuerzo exigido de Grganios tan delicados da por resultado
mdltiples trastornos en la salyd

Muchas personas que lo realizan, respiran ade-
mas por la boca, lo que ocasiona atin ms problemas.

A quienes tengan algunas dudas sobre Jo Que hemos
dicho respecto de esta forma de respirar, le aconsejamos
realizar el siguiente experimento:
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Expela todotel aire contenido en los pulmones, y
puesto de pié, con las manos a los lados, levante los
hombros y claviculas e inhale el aire.

Notara que la cantidad de aire que inspira es mucho

or que la normal.
me[liue;) repiit‘a la inhalaciér}, pero desptxés «fl;dhaber
bajado los hombros y las claviculas, y habr4 recibido en-

tonces una ensefianza de respiracién sumamente eficaz.
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, Respiracién media

- Estemétodo de respiracion es conocido en Occidente

... como respiracién intercostal Y, aunqQue menos defectuosa

que la respiracién alta, es aiin bastante imperfecta.

En la respiracién media el diafragrﬁa sube, el abdo-
men se contrae, las costillas se levantan un pdco y el
pecho se dilata parcialmente.

Esta tipo de respiracién se encuentra muy extendida;

bien mirada, no es mds que la defectuosa respiracién
alta un poco mejorada.
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Respiracién baja

Este método es mucho mejor que los "émteriormente
citados.

Recibe en Occidente los nombres de respiracion
abdominal, respiracion profunda resplracmn diafrag-

mdtica, etc. Los cientificos occidentales han compren-

dido ya los beneficios de esta forma de respiracion, y
han inducido a muchas personas a emplearla en vez
de los métodos perjudiciales ya mencionados.

Muchos han lucrado con el conocimiento de las
verdades milenarias de Oriente, pues se han realizado
cursos donde se ensefiaba el método de Ia respiracion
baja como si fuera algo nuevo e inventado por quienes
impartfan estos cursos.

Pero de todos modos no han malgastado su dinero

quienes abandonaron los viejos métodos de altay media

respiracion.

Aunque muchos occidentales creen Que este método
es el mejor de todos, los yoguis saben que solo es una
parte del método que ellos han empleado durante siglos
y que denominan respiracién completa. Sin embargo,
es necesario primero conocer los principios de la res-
piracién baja para luego adentrarse en la respiracion
completa. :

Pero, vayamos al diafragma. {Qué es?’
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Hemos dicho Que es un gran misculo que separa la
éavfdad tbrécica de la abdominal.

o Cuando estd quieto presenta una superficie céncava

hacia el abdomen, es decir. Que el diafragma visto desde
elabdomen parecerfa como el cielo visto desde la Tierra:
el interior de una superficie curva,

Por o tanto, el lado de diafragma que mira hacia los
6rganos del pecho es similar a la arqueada superficie
de una colina, : g

Cuando el diafragma se activa, la protuberancia des-
ciende y el diafragma oprime los drganos abdominales

Y €mpuija hacia afuera el abdomen,

En la respiracién baja se da ‘mayor participacién a
los pulmones que en Jos métodos ya citados, Y porello
se inhala mayor cantidad de gjre.

Por esta razén, muchos autores occidentales cop-
sideran Ia respiracién baja (a Ja que llaman respiracién
abdominal) como el método mds perfecto conocido.

Pero el yogui oriental conoce desde hace siglos un
método mejor, Y también lo conocen algunos autores
occidentales.

El punto defectuoso de todos los métodos de res-
piracién, con excepcion de la respiracion completa,
consiste €n que ninguno llena completamente Jos pul-
mones de aire, pues incluso en el mejor de los casos,
€N ia respiracién baja, solo se utiliza una parte, si bien
considerable, del espacio pulmonar,
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La respiracién alta llena solo la parte superior de 105
pulmones; la respiracién media llen.a la. 'parte' szlleer cl)r
y un poco de la parte media; la respiracién baja llena Ia
inferior y media.

Pa”:S Z]\;(:;g Que un método que llene completament'e
el espaclo pulmonar ser4 de gran valor, p.orque le p;:rmn(;
tird a quien lo utilice inspirar mayor cantidad de oxigen
y almacenar una gran porcién de prana.

La respiracion completa es, segin los sabios orien- |

tales, el mejor modo conocido para respirar.
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Respiracién completa »

La respiracién completa yogui retine todas las ven-
tajas de la alta, la media y la baja respiracion, pero sin
ninguno de sus inconvenientes.

Activa todo el aparato respiratorio, cada parte de los
pulmones y cada misculo respiratorio.

Todo el organismo se activa con este método deres-
piracion y es la forma en la que, con un menor esfuerzo,
s obtiene el mayor beneficio.

En este método cada parte del mecanismo realiza
sus funciones y su trabajo natural.

Una de las caracterfsticas mds importantes de este
método es que los misculos respiratorios entran
por completo en juego, mientras que en los demds
métodos de respiracién solo se utiliza parte de ellos.

En la respiracién completa, entre otros mésculos, traba-
jan activamente los intercostales, y asf aumenta el espacio
en que los pulmones pueden dilatarse, y ofrecen suficiente
punto de apoyo a los érganos cuando lo necesitan. En este
método la naturaleza se vale del principio de la palanca

Algunos misculos mantienen las costillas inferiores
firmemente en posicién, mientras que otros las c'urvan
hacia afuera.

. Asf es que en este método el diafragma est4 perfec-
tamente utilizado y es capaz de ejecutar debidamente
sus funciones y prestar el méximo servicio.
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En el movimiento de las costillas antes ‘mencionadas.
las inferiores estan gobernadas por el diafragma, que las
empuja ligeramente hacia abajo, mientras que los ms-
culos intercostales las impelen hacia afuera, resultando

.de esta accién combinada el méximo aumento posible

de la cavidad torécica.

Ademds, los mésculos intercostales levantan y empu- -

jan hacia afuera las costillas superiores, lo Que aumenta
la capacidad de Ia parte superior del pecho.

Si se’ estudian las caracterfsticas especiales de los
cuatro métodos de respiracién mencionados, es fécil
advertir que la respiracién completa redne todos los
beneficios de los otros tres métodos, ademis de las
ventajas que resultan de la accién combinada de la parte
superior y media del pecho.

En el préximo capitulo nos abocaremos al método
de la respiracién completa, daremos las instrucciones y
expondremos los ejercicios requeridos por este inigua-
lable método de respiracién.
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Cémo se llega a practicar
la respiracién completa yogui

Quien quiera conocer los arcanos del método

de la respiracién completa, no debe contentarse

con aprenderla @ medias, sino que debe trabajar’
duramente hasta que llegue a constituir su método ,
natural de respiracion. Esto le exigir trabajo, tiempo

y paciencia, porque.sin ello jamas se obtiene nada

de importancia, en la respiracién o en cualquier otra

drea de la vida.

No es fécil el camino que conduce al dominio
de la ciencia de la respiracién, y el estudiante debe
prepararse a trabajar con seriedad. Pero es bueno
recordar que los resultados que se alcanzan son
extraordinarios, y Que recompensan absolutamente
los esfuerzos realizados

Decimos esto para que se comprenda bien la
importancia y la necesidad de encarar con seriedad
este método fundamental de la respiracién desde
el comienzo.
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| ‘Nuevamentc rcpetimos:'si S€ comienza bien, los

-resultados serdn provechosos; pero si se descuidan
los cimientos, todo el edificio se derrumba luego.

Tal vez la mejor manera de comenzar Ia ensefianza
de la practica de Ia respiracion completa yogui sea
afirmando que la respiracién completa no tiene nada
de forzado o anormal, sino Que, por ¢l contrario, es
un retorno a los principios de Ia naturaleza.

Los hombres no civilizados Y los nifios respiran de
esta manera cuando estén sanos. |

Es bueno advertir desde e inicio Que |a respira-
cién completa no consiste necesariamente en lenar
completamente los pulmones en cada inhalacién, pues
se puede inhalar Ia cantidad habitual de aire usando
el método de respiracion completa y distribuirlo
por todas las partes de los pulmones. Pero debiera
practicarse una serie de respiraciones completas
varias veces cada dfa y siempre que se presente Iz
ocasion, con el objeto de conservar bien oxigenado
el organismo.

El sigulente ejercicio, dividido en tres partes, nos

dard una primera idea de Jo Que es y cémo funciona la
respiracién completa:
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I°. De pie o sentado, en posicién vertic'al, relajado
y respirando por las fosas nasales, se inhala ﬁrmement;a,
llenando primero la parte inferior de los pulmones, lo
que se logra utilizando el diafragn?a. que al desc.enclier
ejerce una leve presion sobre los 6rganos a.bdomma es
y empuja la pared frontal del abdomen hacia afuera.

2°. Se llena luego la regién media de
los pulmones, levantando las costillas
inferiores, el esternén y el pecho.

LR J
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3°. Por Gltimo, se liena la parte alta de los pulmones,
adelantando suavemente hacia arriba el pecho con las
costillas superiores. La parte inferior del abdomen se
contraerd ligeramente, prestando apoyo para que se

En poco tiempo se podrd completar Ia mhalacnon en
un par de segundos.

I. Se retiene la respiracion algunos segundos

II. Se exhala lentamente manteniendo el pecho en po-

llene la parte superior de los pulmones.

- Podra parecer que este movimiento consiste en tres
tiempos diferentes y marcadamente consecutivos.

Sin embargo, la inhalacién debe ser continua y toda
la cavidad tordcica, desde el diafragma hasta el vértice
del pecho, en la regién clavicular, se debe dilatar con
movimiento uniforme. No deben realizarse inhalaciones
bruscas, y se tiene que conseguir una accion regular y
continua.

La préctica dominaré pronto la tendencia a dividir
la inhalacién en tres tiempos y dara por resultado una
respiracion continua y uniforme.
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sicién firme; entrando un poco el abdomen'y elevandolo
sin prisa a medida que el aire se retira de los pulmones.

Completamente exhalado el aire, se relajan el pecho
y el abdomen. '

Una vez dominado este ejercicio, se e]ecutara auto-
maticamente el movimiento.

Se notard que por este método de respirar todos
los 6rganos del aparato respiratorio entran en acciéf
y todas las partes de los pulmones funcionan, incluso’

las mds apartadas celdas de aire. La cavidad toracica se
expande con firmeza y elasticidad y se logra una respi- *

racién uniforme, continua y completa.

Puede ser buena idea practicarlo delante de un espejo
entero, con la mano sobre el abdomen, de modo que se
puédan observar los movimientos, pues se comprenderd
mucho mejor el mecanismo de la respiracién completa.

Finalizada la inhalacidon, conviene levantar varias

veces los hombros, que a su vez elevan las claviculas y
permiten que el aire pase libremente al peauefio [6bulo
superior del pulmén derecho, donde se origina a veces
la tuberculosls.
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" Al principio puede resultar algo. dificil adoptar ¢
- sistema de la respiracién completa, pero las dificultades -
S€ superardn con un poco de préctica, y luego no se

L vglvcré Jamas voluntariamente a los antiguos métodos
’ ’ i
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Efectos fisiologicos de la respiracién completa

Es casi imposible ponderar suficientemente las ven-
tajas de esta préctica.

La préctica de la respiracién completa aleja la posi-
bilidad de contraer desde graves afecciones pulmonares
hasta bronquitis.-

La falta de oxigenacion nos deja aletargados y vulne-
rables ante los gérmenes, bacterias y virus, por lo que
una buena respiracion nos garantiza un mejor estado
de salud general y, consecuentemente, una menor
probabilf’dad de contraer cualquier tipo de enfermedad.

Quien practique esta respiracion tan especial conse-

guird un pecho amplio y bien desarrollado.
Muchos estados gripales pueden evitarse practicando dia-
riamente unas cuantas respiraciones tal como se ha indicado.
Cuando se siente frio, basta respirar concentra-da-
mente algunos minutos para que el cuerpo entre en calor.
Casi todos los resfrios pueden curarse por la res-
piracion completa y la abstencion parcial de alimentos
durante un dfa.
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La calidad de la sangre depende en gran parte de sy
nivel de oxigenacién y, si la oxigenacion es incompleta

la sangre se empobrece, se carga de toda clase de im-

purezas, el sistema todo sufre por falta de nutricién y

S€ envenena a causa de los productos de desperdicios .

no eliminados.

Como la sangre irriga, oxigena y alimenta todo e
cuerpo, es evidente que una sangre impura producirg
un efecto perjudicial en ef sistema,

También la digestion depende en gran medida de

'la oxigenacion de la sangre, pues el alimento debe
absorber oxigeno de I sangre antes de poder ser
digerido y asimilado; es f4cil entonces Que la digestién
Y la asimilacién sean afectadas por una defectuosa
respiracién.

Y cuando la asimilacién no es normal, el sistema
Queda desnutrido; se pierde el apetito, el vigor corpo-
ral decae, disminuye Ia fuerza Y el hombre declina y se
siente débil. Todo debido 2 la respiracién defectuosa.

Incluso el sistema nervioso sufre con la respira-
cién incompleta, pues los nervios se tornan débiles e
insuficientes para generar, almacenar Y transmitir las
Cf)rrientes nerviosas cuando la sangre no los nutre
vigorosamente. '

Ademds, las mismas corrientes nerviosas y la fuerza

Que de ellas emana disminuyen debido a una mala
respiracion.
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Pero esto Gltimo pertenece a otro aspecto del
asunto, que trataremos luego; nos concentraremos
por ahora en llamar la atencidn del lector sobre el me-
canismo nervioso, que se resiente cuando es impropia
la respiracién.

El efecto de los érganos genitales sobre el estado
general de saludtes suficientemente conocido como
para que nos veamos obligados a tratarlo con extensién.

Baste decir Q‘ue si los drganos genitales estdn debi-
litados, el sistema entero se debilita.

La respiracién completa produce un ritmo que
obedece a un plan de la naturaleza para conservar los
organos genitales en condiciones normales.

Con una buena respiracién se fortalecen y vitalizan
las funciones reproductivas por accién simpética y
refleja, tonificando y fortaleciendo todo el organismo
fisiolégico.

Pero esto no significa que necesariamente deban
despertarse los instintos sexuales inferiores. Antes bien,
los yoguis han aconsejado siempre la continencia y la
castidad, y han aprendido a dominar sus pasiones.

Pero el dominio de la sexualidad no significa debilidad
sexual, y las ensefianzas yoguis dicen que el hombre o la
‘mujer en control de las facultades de su sexualidad tendr3
més fuerza de voluntad para regirse a sf mismo. Pues los
yoguis saben que la energfa sexual puede ser conservada
y utilizada por el hombre en el desarrollo de su cuerpo
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y de su mente. Veremos luego un ejercicio destinado a

conservar la energfa sexual.
Pero sea que se desee o no adoptar las teoffas yoguis

de continencia y castidad, se verd que la respiracién

completa vitalizard y normalizara la sexualidad de. quien
la adopte.

El lujurioso encontrard que lo normal sxgmﬁca mds -

bien una disminucién que un aumento del deseo: mien-
tras que en el debilitado se aliviari la’ deprcsién Que
hasta entonces hubiese experimentado.

Para evitar malas interpretaciones sobre este aspec-

. to, diremos que el ideal del yogui es tener un cuerpo

robusto y firme en todas sus partes, gobernado por una
poderosa voluntad, animada de nobles aspiraciones.
En la préctica del sistema de respiracién que

_aqui tratamos, el diafragma se contrae durante la

inhalacién y oprime suavemente el higado, el es-
tdmago y otros 6rganos, y en combinacién con el
ritmo de los pulmones, actia como suave mensaje
a estos organos, estimula su actividad y su normal
funcionamiento. Cada inhalacién contribuye a este
ejercicio interno y favorece la circulacién normal en
los 6rganos de nutricién y eliminacién.

En la respiracién alta y media, los 6rganos no obtie-
nen este beneficioso mensaje interno.

El mundo occidental da mucha importancia a la
cultura fisica, lo cual es muy conveniente, pero no de-
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bemos olvidar que no todo se resume en el ejercicio de
los misculos externos. .

Los érganos internos también necesitan ejercitarse,

y €l plan de la naturaleza para este fin es la respiracion
completa. El diafragma es el principal instrumento de este
plan, pues su rftmica accién hace vibrar los 6rganos de la
nutricién y de la eliminacién. Los estimula masajedndolos,
y cada inhalacién aumenta en ellos la irrigacion sanguinea,

tonificando el organismo en general.

Todo érgano o parte del cuerpo que no se ejercite se
va atrofiando con lentitud y deja de funciorlar saludable-
mente, y entonces se contraen enfermedades.

Aun sin tener en cuenta las ensefianzas milenarias de
Oriente, desde un punto de vista puramente fisioldgico,
el método de la respiracién completa es fundamental
para el que quiere gozar de salud y conservarla.

Muchos gastan fortunas en busca de ella por medios

. complicados y tratamientos costosos, pero existe una

solucién sencilla al alcance de todos: el método de la
respiracion completa.

Pero pocos lo practican.

Verdaderamente, la piedra que los constructores
rechazan es la piedra angular del Templo de la Salud.
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Fragmentos de las ensefianzas yoguis

Ahora trataremos sobre tres modalidades de respi-
racién, muy utilizadas por los sabios de Oriente.

La primera es la respiracidn purificadora; a la que
se atribuye la gran resistencia pulmonar posefda por
los yoguis.

Luego veremos un ejercicio vitalizador de los nervios,
transmitido durante siglos de generacion en generacién
de yoguis.

Terminaremos el capitulo con la llamada respiracion
vocal, a la que deben su melodiosa, vibrante y hermosa
VOZ ?Luienes la practican.
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Ok La-respiraeiéripurificadora 4
‘Para ventilar y limplar los pulmones existe un ejerci-

cio que desde hace siglos utilizan los sabios de Oriente,
Los yoguis suelen utilizar este ejercicio para finalizar

cualquier ejercitacién respiratoria, y asf aconsejamos .

nosotros Que se haga.

La respiracién purificadora limpia y ventila los
pulmones, estimula las células Y tonifica los 6rganos
respiratorios. Ademds contribuye a mantener un buen
estado general de salud J relaja todo el sistema cuandg
se encuentra tensa. |

Los oradores y cantantes, Que por su profesién
utilizan mucho la voz, deberfan prestar especial aten-
cion a este método de respiracion, puesto que podrfa
servirles para mantener sang Y descansado su sistema
respiratorio.

La respiracién purificadora consta de
los siguientes pasos:

I Inhalar una respiracion completa.
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2. Retener el aire algunos segundos.

3. Poner los labios como para silbar (cuidando no
hinchar las mejillas) y exhalar con vigor un poco de aire
a través de la abertura labial.
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Retener luego un instante el restante aire almacenado
Y soltarlo en cortas exhalaciones hasta que no Quede
mds aire en el cuerpo.

Es importante recordar que el aire debe ser exhalado
con bastante fuerza,

Esta respiracién resulta muy reparadora cuando se
.esta fatigado, y un poco de practica bastar4 para que ¢f
incrédulo se convenza de su eficacia.

Como hemos dicho, conviene realizar este ensayo
al terminar cualquiera de los ejercicios respiratorios,

por lo que es importante comprenderlo y practicarlo

hasta poder realizarlo facilmente y con naturalidad.

-0
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11. La respiracion vitalizadora de los nervios’

Este ejercicio de respiracion es uno de los que mds
poderosamente estimulan y vigorizan los nervios.
Tonifica el sistema nervioso y desarrolla su fuerzay

energfa y vitalidad.

Este ejercicio estimula importantes centros nervio-

sos, Que a su vez influyen en todo el resto del sistema y+

acrecientan su energfa, ‘de modo que transmiten mayor
cantidad de flujo nervioso a todo el cuerpo.

La respiracion vitalizadora consta de los siguientes
pasos: ‘
De pie y con el cuerpo erguido.
I. Inhalar una respiracién completa y retenerla.
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[ 2. Extender los brazos hacia delante, Pero no tensos,

solo con la fuerza necesaria para mantenerlos en esa
posicion.

4. Conservando los misculos rigidos, volver luego
los pufios lentamente a la posicion anterior y, manlte-
niendo el estado de tensién, volver a llevarlos hasta. 0s
hombros répidamente; este movimiento debe repetirse

varias veces.

3. Acercar luego lentamente las manos
a los hombros, contrayendo poco a poco
los mdsculos y comunicindoles fuerza,
de modo que cuando los puiios lleguen a
los hombros estén fuertemente cerrados.

5. Exhalar vigorosamente por la boca. O

‘. 103
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Cada vez que se termina con estos pasos, realicese
la respiracién purificadora.,

La eficacia de este ejercicio depende principalmente

de la rapidez en retirar los pufios, de la tensién de los

misculos, de que la inhalacién sea completa y de que
la exhalacién sea vigorosa.

Es necesario ensayar este ejercicio varias veces para
poderlo apreciar. Es un vigorizador extraordlnarim
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Il. La respiraci6n vocal’

Muchos yoguis se distinguen por su voz admirable,

fuerte, suave, clara y potente.

Ello se debe en gran parte a que practican asi-
duamente esta particular modalidad de ejercicio
respiratorio.

La respiracion vocal consta de los siguientes pasos:

19, Inhalar una respiracién completa muy lentamente
por las fosas nasales, durante el mayor tiempo posible.

2°. Retener la inhalacién unos cuantos segundos.

3°. Expeler el aire vigorosamente: por la boca.

Cada vez que se realiza el ejercicio debe darse
descanso a los pulmones por medio de la respiracion
purificadora.

Es importante sefialar que la experiencia nos ensefia
que el timbre, la calidad y la potencia de la voz no de-
penden solamente de los rganos vocales de la garganta

y de los 6rganos de la respiracion, sino tambxen de los

misculos faciales.

Hay hombres de gran pecho cuya voz es débil,
mientras que otros de pecho estrecho emiten tonos de
una fuerza y calidad sorprendentes.

He aqui un experimento interesante:

Colocados frente a un espejo, con los lzbios en po-
sicién de silbido; silbar y, al hacerlo, observar la forma
de la boca y luego la expresién general del rostro.
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Después, sin cambiar la posicién de los labios ni del

rostro, se cantan unas pocas notas y se apreciard qué’

vibrante, sonoro y claro es el tono de la voz.
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'

Siete ejercicios yoguis de desenvolvimiento

Los siguientes siete ejercicios deben ser empleados
para fortalecerlos pulmones, los misculos, los ligamen-
tos, los alvéolos pulmonares, etcétera.
Son muy sencillos y maravillosamente eficaces.
Todos estos ejercicios provienen de las ensefianzas
milenarias del antiguo Oriente.
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. La respiracién retenida

Es un ejercicio muy importante ‘para fortalecer yo

desarrollar los'misculos respiratorios y los pulmonares;
Y su préctica frecuente har4 que se ensanche el pecho.

Los yoguis han observado que para los drganos
de la respiracion, los de la nutricién, los del sistema
nervioso y hasta para el sistema circulatorio ylasangre
es muy Gtil retener ocasionalmente la respiracién, luego
de haber llenado los pulmones con una respiracién
completa.

Pues se ha comprobado que la suspensién ocasio-
hal de la respiracién favorece la purificacién del aire
Que ha quedado en los pulmones proveniente de las’
inhalaciones anteriores, y por ello oxigena mas com-
pletamente la sangre.

Ademds, [a respiracién asf retenida redne todos los
desperdicios, y cuando se exhala luego vigorosamente
se expelen esos desperdicios y*quedan limpios los
pulmones, de la misma manera que un purgante eficaz
puede limpiar los intestinos.

Los yoguis recomiendan este ejercicio en trastornos
del estémago, del higado y de la sangre.

Sostienen también que sirve para curar el mal alien-
to, que muchas veces procede de fos pulmones mal
ventilados.

Para practicarlo debe realizarse lo siguiente:

110

La ciencia hindi de la respiracion

De pie y con el cuerpo erguido:

f°. Inhaldr una respiracién completa.

2°. Retener el aire tanto tiempo como sea posible,
pero sin qQue esta retencién sea desesperante.

3°. Exhalar vigorosamente por la boca.

Luego de realizado el ejercicio, debe practicarse la
respiracién purificadora.

Al principio solo se puede retener la respiracion por
breves instantes, pero con un poco de préctica seré cada
vez miés facil y duradera la retencion.

Puede practicarse el ejercicio con un reloj a la vista
para apreciar Ijo.s resultados que se vayan obteniendo.

»
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1. El estimulo de las células pulmonares *

El objeto de este ejercicio es estimular los alvéolos
de los pulmones. |
Los principiantes deben practicarlo muy gradual-

~mente, pues puede producir al principio un poco de

mareo. En caso de que el principiante se sienta mareado
al practicarlo, debe suspender el ejercicio y caminar
lentamente hasta superar el mareo. A pesar de las
dificultades que pueden sentir Quienes'empiezan a
hacerlo, es un ejercicio que se domina facilmente con
un poco de préctica.

De pie, con el cuerpo erguido y las manos en los
costados:

[°. Inhalar lenta y gradualmente.
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2°. Mientras se inhala, golpear suavemente el pecho
con la punta de los dedos, recorriéndolo en toda su
extension.

3°. Cuando los pulmones estén llenos, se retiene;
la respiracion y se golpea el pecho con las palmas de
las manos. '
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Cumplidos estos pasos, debe realizarse la respiracién
purificadora. .
‘Este ejercicio estimula y tonifica todo el organismg

Y es una préctica yogui milenaria. Muchas células de -

aire de los pulmones pierden su actividad' debido
a los malos hébitos respiratorios e incluso pueden
atrofiarse.

Quien haya respirado incompletamente durante va-

rios afios, no encontraré fécil poner en actividad por la
respiracion completa las inactivas células de aire inme-
diatamente; pero con un poco de préctica conseguir
Que se activen sus alvéolos.

Es un ejercicio que merece ser estudiado y practicado.
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“1II. La dilatacion de las costillas’

Ya hemos explicado que las costillas se encuentran
fijas por cartflagos que admiten una considerable
»

dilatacién. %
En la respiracién normal las:costillas desempes

- il .

fian un papel muy importante por [o-que-convieng
ejercitarlas ocasionalmente para que conserven:suy
elasticidad.

La costumbre occidental de estar de pie o sentado
incorrectamente puede menoscabar la elasticidad de las
costillas. ’

Este ejercicio es muy bueno para combatir tal defecto.

De pie y con el cuerpo erguido:

I°. Colocar las manos en ambos
lados del cuerpo, debajo y tan cerca
de los sobacos como se pueda, con
los dedos pulgares dirigidos hacia la
espalda, las palmas sobre los costa-
dos del pecho y los dedos sobre los
pectorales.

2°. Inhalar una respiracién completa.
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3. Retener el aire algunos segundos.
4°. Luego se comprimen suavemente los lados y se
exhala al mismo tiempo.

Finalizado el ejercicio se debe realizar la respiracién
purificadora.

Este ejercicio debe practlcarse moderadamente,
especialmente por los principiantes.
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-]V La expansion del pecho

Debido a 1la inclinacién del cuerpo hacia adelante y
hacia abajo a la que obliga la mayorfa de los trabajos
sedentarios, el pecho tiende a estrecharse y perder vigor.
Este ejercicio es excelente para restablecer la$ condiciones +
naturales y obtener una normal y saludable expansiéh -
del pecho.

De pie y con el cuerpo erguido:

[°. Inhalar una respiracién completa. -

20, Retener €l aire. ’

3°. Extender los brazos hacia el frente, con los pufios
cerrados, hasta el nivel de los hombros.

40, Llevar los pufios vigorosamente hacia afuera,
hasta que formen una linea recta con los hombros desde
un pufio hasta el otro.

5°. Después volver a la posicién 4°, y luego a la 5°.
Se repite varias veces.

6°. Exhalar vigorosamente por la boca.

Luego de realizado el ejercicio debe practicarse la
respiracién purificadora.

17
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L |
P V. El ejercicio en marcha'

30, Exhalar luego lentamente por las fosas nasales,

Este ejerciclo es
, sumamente completo
uesto ' ’
p Que contando nuevamente hasta ocho, un nimero por cada

z;in:tegrq.l‘a tonificacién general de los misculos con [og;
beneficios de la:respiracién completa:
o} i '

. ; - Caminar con- paso tranquilo, la cabezg alta, la
arbilla entrada ligeramente y los hombros hacia atrds,

paso.

40, Descansar entre respiraciones sin dejar de cami-
nar, contando hasta ocho, un ndmero por paso.

50, Repetir hasta notar cansancio. Entonces, descan-
sar unos minutas y reanudar luego el ejercicio.
Después realizar la espiracién purificadora.

2°. Inhalar una respiracién com-
pleta, contando mentalmente hasts
ocho, un ndmero por paso, hacien-
do que la inhalacién dure el tiempo
invertido en dar ocho pasos.

Otra version igualmente eficaz de este ejercicio
consiste en realizarlo reteniendo la respiracion mientras
se cuenta 1, 2, 3, 4, un nmero por paso, entre las
indicaciones 2°y 3°.

Este ejercicio puede efectuarse varias veces al dia.
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‘VI. El ejercicio matinal
Este ejercicio es extraordinario para comenzar el dfa «

activando y desentumeciendo los mésculos inferiores y

el sistema respiratorid.

De pie, con el cuerpo erguido, cabe-
za alta, la vista al frente, hombros atrs,
rodillas firmes y manos en los costados.

4

*

[°. Levantar muy lentamente el
cuerpo sobre las puntas de iqs pies, in-
halando una respiracién corri;i)leta, lenta
Y vigorosamente.
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2°. Retener la respiracién algunos segundos, con-
servando la posicién. -
3°. Bajar muy lentamente a la primera posicién,

exhalando despacio al mismo tiempo el aire por las

fosas nasales. '

121

o mmm e it oL n ey =t vwr e e eas e

e S o aioimoam = L




Yog Ramacharaka

¢VIL- La estimulacién circulatoria®
Este ejercicio es muy recomendable para activar la

circulacion, puesiconduce la sangre arterial a las extre-
midades y hace retornar la sangre venosa al corazény a .

los pulmornies, para que reciban el oxigeno inhalado cory
el aire y el cuerpo se oxigene y obtenga una saludablé
cuota de prana:

De pie, con el cuerpo erguido:

[°. Inhalar una respiracion completa y retenerla.
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2°. Inclinarse suavemente hacia adelante y tomar un
baston con energfa y firmeza, poniendo gradualmente
toda la fuerza en apretarlo.

3°. Dejar de oprimir €l bastén, volver lentamente a
la primera posicion y exhalar lentamente.
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- 4°. Repetir varias veces.

Terminar el ejercicio con la respiracién purificadora,
Este ejercicio puede efectuarse sin emplear realmente

¢l bastdn, pues basta con apretar fuertemente los pufios.
Las personas con problemas circulatorios deberfan

realizar este ejercicio diariamente, acompaiiado de la -

respiracién purificadora. :
Los ejercicios 6 ©y 7 © pueden realizarse conjunta-
mente, uno después del otro, todas las mafianas.

-
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Otros siete ejercicios

En este capitulo describiremos otros siete ejercicios
de la respiracién provenientes de. Oriente, distintos e
independientes unos de otros y con diferente finalidad.
Cada uno debera determinar cuél de estos ejercicios
se adaptan mejor a las necesidades de su caso particular,
Aunque se los denomina ejercicios menores, el nom-
bre no debe hacernos creer que son poco importantes,
pues, si bien son menos generales que los ya explicados,
son ejercicios que pueden resultar muy beneficiosos.
Para enfatizar lo importante de estos ejercicios,
diremos que en Oriente no es raro encontrar libros
dedicados exclusivamente a estos siete ejercicios.

.5
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Ejercicio ntmero | ,
De pie, con las manos en los costados del cuerpo:
1°. Inhalar una respiracién completa.

3°. Retener la respiracién unos segundos.
4°. Bajar las manos lentamente a los costados, ex-
halando suavemente al mismo tiempo.

Terminado el ejercicio, practicar la respiracién
purificadora.

2°. Levantar los brazos muy
lentamente, manteniéndolos firmes
hasta juntar las manos por encima
de [a cabeza.

B U
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Ejercicio ndmero II
De pie, con los brazos extendidos hacia el frente:
t°. Inhalar una respiracién completa y retenerla.

20, Llevar horizontalmente los
brazos hacia atris hasta donde se
pueda; volver luego lentamente a
la primera posicién; y repetir varias
veces estos movimientos, reteniendo
la respiracion.
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3. Exhalar vigorosamente por la boca.

Terminado el ejercicio, practicar la respiracién
purificadora.
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Ejercicio niimero-lll+

De pie, con los brazos extendidos hacia el frente:

[°. Inhalar una respiracién completa.

2°. Mover lenta y circularmente los brazos hacia atrés
unas cuantas veces, y el mismo movimiento invertido
otras tantas, reteniendo la respiracién.

Se puede variar ese movimiento alternando la ro-
tacion de los brazos, como las aspas de un molino de
viento.

3°. Exhalar vigorosamente por la boca.

Terminado el ejercicio, practicar la respiracién pu-
rificadora.
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e X
Ejercicio ndmero IV*

Acostado boca abajo, con las manos lf:n los costa-
dos y las palmas apoyadas con los dedos ligeramente
entreablertos en el suelo:

[°. Inhalar una respiracién completa y retenerla.

2°. Con el cuerpo rigido, levantarse con apoyo de
los brazos, hasta gravitar todo el peso del cuerpo sobre
las manos y las puntas de los pies como si se anduviera
a gatas.

3°. Volver a la primera posicién. Repetir varias veces
el movimiento. ‘_

4. Exhalar vigorosamente por la boca,

Terminado el ejercicio, practicar la respiracion pu-
rificadora. -

b
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Ejercicio ndmero V . :

De pie, con las palmas de las manos apoyadas en la
pared a la altura de los hombros:

[°. Inhalar una respiracion completa y retenerla.

2°. Aproximar el pecho hasta la pared, descansando
el peso del cuerpo sobre las palmas de las manos.

- 3°. Retirar el cuerpo hacia atras
con la fuerza de los brazos, man-

teniendo la respiracion y el cuerpo
derecho.
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4°. Exhalar vigorosamente por la boca.

Finalizado el ejercicio, practicar Ia respiracién pu-

rificadora.
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Ejercicio nimero VI,

De pie, con las marios apoyadas en la cintura y los
codos hacia fuera:

. Inhalar una respiracién completa y refenerla.

2°, Mantener las piernas y caderas firmes e inclinar el

busto hacia adelante, como si se hiciera una reverencia, -

y al mismo tiempo exhalar lentamente.
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3°. Volver a la primera posicién y hacer otra respi-
racién completa. ’

40, Doblarse hacia atrés, hasta donde se pueda,
exhalando lentamente. j

4

5°. Volver a la primera posicién, haciendo una res-
piracién completa.

'6°. Inclinar el tronco hacia la derecha, exhalando
lentamente.
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7° Volver a la primera posicidn, haciendo una res-
piracidn completa.

80 Inclinar el tronco hacia la izquierda, exhalando len-
tamente.

Finalizado el ejercicio, practicar la respiracién pu-

rificadora.
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»

Ejercicio niimefo VII

De ple, © se;ntado, derecho el tronco:

[°. Hacer una respiracién completa, pero en vez de
realizarla de manera continua, inhalar en cortas, rapidas
y frecuentes inifermitencias, como si se aspiraran sales
arométicas o amonfaco y no se quisiera absorber una
cantidad excesiva. No exhalar estas cortas inhalaciones,
sino acumularlas hasta que llenen por completo el es-
pacio pulmonar. :

29, Retener la inhalacién durante unos segundos.

3°, Exhalar por las fosas nasales en una larga y re-
posada espiracin.

Finalizado el ejercicio, practicar la respiracién pu--

rificadora.
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‘Lo fundamental de la respiracion ritmica es la imagen

mental del ritmo:
Quienes sepan algo de mdsica conocerén la medida

de los tiempos. Quienes no, podrén adquirir la nocién

del ritmo observando la marcha de un regimiento.

Los yoguis fundan la medida de su tiempo ritmico .

en el nimero de latidos de su corazén en un tiempo
determinado.
El latido del corazén es ligeramente distinto en las

diferentes personas, y la unidad del latido de cada persona

debera ser su médulo ritmico en la respiracién ritmica.

Para conacer el latido normal del propio corazén,
basta con poner los dedos sobre el pulso estando rela-
jado, y contar 1, 2, 3,4, 5, 6; 1, 2, 3, 4, 5, 6, hasta
que el ritmo se fije en la mente.

Con un poco de practica, ficilmente se estard en

conocimiento del propio ritmo cardiaco.
El principiante inhala por lo general durante sels pulsacio-
nes, pero con la préctica serd capaz de aumentar esta cifra,

Laregla fundamental para la respiracion ritmica es que’

las unidades de inhalacién y exhalacién deben ser iguales
entre sf, mientras que las de retencién deben ser Ia mitad
del niimero empleado en la inhalacién y exhalacién.

El'gjercicio de respiracion ritmica que describiremos
a continuacién debe ser completamente dominado,
pues forma la base de muchos otros que describire-
mos luego.
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Sentado, derecho, en una postura cémoda, de ma-
nera que el pecho, el cuello y la cabeza estén tan cerca
de Ia linea recta como sea posible, con los hombros
hacia atrds y las manos descansando sobre las rodillas:

[°. Inhalar lentamente una respiracién completa,

contando seis pulsaciones.

2°. Retener el aire en los pulmones, contando tres
pulsaciones.

3°. Exhalar lentamente por la nariz, contando seis
pulsaciones.

4°. Contar tres pulsaciones antes de volver a inhalar,

59, Repetir el ejercicio varias veces. -

Terminada la respiracion ritmica, practiquese la respira-
cion purificadora, Que descansard y limpiaré los pulmones.

Con la préctica, se podrd aumentar la duracién de
las inhalaciones y exhalaciones hasta que transcurran
quince pulsaciones.

En este aumento hay Que recordar que el tiempo
de retenci6n entre respiraciones debe ser la mitad del
tiempo para la inhalacién y exhalacién.

No hay que afanarse por aumentar la duracién de
la respiracidn, pues el cuerpo debe acostumbrarse gra-

dualmente, pero sf debe porierse la méxima atencién en-

adquirir el ritmo, que es mds importante que la extensién
de la respiracién.

Luego de unas semanas de practica; el eiierpo se
sentird como un instrumento perfectamenté-afinado.
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Este ejercicio requiere practica y perseverancia,
pero la satisfaccién que se experimenta por el progreso -

obtemdo hace que valga la pena el esfuerzo.
El yogui es el hombre més paciente y perseverante.

del mundo, y sus asombrosas conquistas provienen en g

gran parte de esta condicién.

Y todos podemos trabajar para adquirir estas virtudes..
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Fendmenos de la respiracion ritmica

Salvo las instrucciones sobre la respiracion ritmica, la
mayorfa de los ejercicios que hemos visto hasta ahora se
relacionan con el plano fisico. Pero debemos recordar

que su verdadero propésito en la cultura oriental es dar

una base substancial a los planos psfquico y espiritual.

Sin embargo, no se deben escindir completamente
ambos planos, sino que debemos recordar que el cuer-
po sano.es indispensable requisito de la mente sana, y
también que el cuerpo es el templo del principio de in-
dividuacién, la ldmpara en la que arde la luz del Espiritu.

Descuidar algunos de los planos es un error que
debe rectificarse con toda celeridad, pues siempre trae
consecuencias sumamente negativas. Nos ocuparemos
ahora del aspecto psiquico de la ciencia yogui de la
respiracién, mediante una serie de ejercicios, con su
explicacién correspondiente.

Cada ejercicio de respiracion ritmica va acompaiiado
de la recomendatién de dirigir el pensamiento hacia la
meta qQue se persigue.
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Esta actitud mental es fundamental para la consecu-
cian de las metas planteadas.

No es el objeto de esta obra profundizar el tema de|
poder de lavoluntad, pero bastenos advertir que para el
mundo oriental la traba principal para alcanzar una meta

son las trabas de la propia mente, y no las dificultades

fisicas o contextuales.
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L. Instrucciones generales para la respiracion psiquica  «

La base de la respiracién psiquica es la respiracion
ritmica.

Para evitar repeticiones indtiles, en las paginas si-
guientes diremos simplemente respirar ritmicamente, y
afiadiremos la instruccion referida al poder de la volun-
tad dirigidoy operante en sintonia con las vibraciones
de la respiracion ritmica.

A poco de practicar este ejercicio, se notar4 que no
hay necesidad de contar después de la primera respira-
cion ritmica, pues la mente habrd adauirido la idea del
tiempo y del ritmo, y se podra respirar de ese modo
automdticamente.

Entonces quedara la mente despejada para la proyec-
cién de las vibraciones psiquicas bajo la direccién de
la voluntad.
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Il. La distribucién de prana

Acostado, tendido en el suelo o en una esterilla, con -
los masculos relajados, descansando las manos sobre

el plexo solar (sobre la boca del estdmago, donde co-

- mienzan a separarse las costillas), respirar ritmicamente,

Luego, concentrarse en que cada inhalacién extraiga
mayor cantidad de prana o energfa vital del depésito
universal, que sea recibida en el sistema nervioso y
almacenada en el plexo solar. '

A cada inhalacién, concentrarse en que el prana o
energfa vital se distribuya por todo el cuerpo, y llegue a
los Grganos, los masculos, los nervios, las arterias, las
venas, las células y los dtomos, desde la cabeza hasta la
punta de los pies, para que vigorice y estimule el sistema
nervioso y todo el organismo.

Para lograr la concentracién en la adauisicién y al-
macenamiento, proctrese formar una imagen mental de
la corriente de prana que se interna en los pulmones,
para ser luego recibida en el plexo solar.

No es necesario un enorme poder imaginativo ni
poderes sobrenaturales, basta la representacién mental
de lo que se quiere conseguir. La firmeza en la repre-
sentacion de la imagen mental es mucho mis eficaz
Quie el deseo violento, que disipa inditilmente la energfa.

Este ejercicio resulta especialmente beneficioso
cuando uno se siente abatido, sin energfa:
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~[11.-El-alivio del dolor

Acostado o sentado y erguido, respirar ritmicamente
representando la inhalacién y el almacenamiento del

prana.

Luego de realizadas varias respiraciones, y alma-
cenada una buena cantidad de prana en el plexo solar,
envieselo a la parte dolorida, para restablecer la circu-
lacion y la potencia de la corriente nerviosa.

En seguida inhdlese més prana, para expulsar la con-
dicién doliente, y al exhalar sosténgase el pensamiento
de que se desagota el dolor.

Una exhalacién estimula la parte dolorida y la si--

guiente expulsa el dolor. -

Realicese esto durante siete respiraciones, luego
practique la res;giracién purificadora y tdmese luego un
momento de descanso.

No tardard }pucho en experimentar un notorio alivio
en la zona adolorida.

También notard que muchos dolores se calmaran an-
tes de que se terminen de realizar las siete respiraciones.

Colocando la mano sobre la parte dolorida, se pue-
den obtener més répidos resultados.

Si se practica el ejercicio de esa forma, enviese
la corriente de prana a lo largo del brazo hasta la
parte enferma.
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IV. El régimen de [a circulacién

Acostado o sentado y erguido, respirar ritmicamente
y con las espiraciones-dirigir la ¢irculacién haciala parte:ft',

que'se desee reactivar o revitalizar. ¢
Este ejercicio de respiracion es infalible en los casos
de frio en los pies y en dolor de cabeza.

En el primer caso, la sangre enviada hacia los pies

los calienta, y en el segundo se alivia el cerebro de Ia
excesiva presion que sufre.

Es fécil sentir la paulatina sensacién de calor en las
piernas a medida que la sangre desciende, lo que resulta
atil para demostrar que la circulacién puede ser, al menos
en parte, controlada y dirigida por la voluntad.
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V. La autocuracién

Acostado con los musculos relajados, respirar rit-
micamente y concentrarse en inhalar y almacenar gran
cantidad de prana.

Luego envielo a la parte afectada con el proposnto '

de estimularla.
Con las exhalaciones y la direcciéf\ Que se le ha

dado, concentrarse en deshacer la dolencia o enferme-

dad. Empléense las manos en este ejercicio, pasandolas
por €l cuerpo hacia abajo, desde la cabeza hacia la
parte enferma.

Mientras se-pasan las manos por el cucr)o mantén-
gase siempre la imagen mental de que el prana fluye a
lo largo del brazo, y por la punta de los dedos penetra
en el cuerpo hasta la parte enferma y la cu:a.

En este libro solo podremos dar mstrucaones ge-
nerales sin entrar en detalles sobre las dlstmtas enfer-
medades. Sin embargo, con la prictica, este ejercicio,
ligeramente modificado para adaptarlo a fas condiciones
del caso, producird extraordinarios resultados.

Otra forma de realizar este ejercicio consiste en co-
locar ambas manos sobre la parte afecté_da, Yy entonces
respirar ritmicamente, manteniendo la imagen mental de
que se acumula prana en el drgano y en la parte enfer-
ma, desalojando la enfermedad, como si de un balde se
bombeara agua sucia para reemplazarla por agua clara.
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Este método es sumamente eficaz si la imagen menta) |
del bombeo se mantiene con claridad, representando
con la inhalacién la elevacién de la manlfa, y con Iz

espiracion, el bombeo.
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VL. El curar a otros

Daremos aqui instrucciones claras y sencillas que
pueden capacitarnos para curar a los demds. El principio
esencial que debe tenerse en cuenta es que mediante
la respiracion rftmica y la generacién de imégenes
mentales se puede absorber considerable cantidad de
prana y trasmitirlo al organismo de otro, estimulando
los drganos dgpiiitados para eliminar la enfermedad y
restituirles la salud.

Debe dominarse primero a la perfeccién la capacidad

~ de generar la imagen mental del influjo de prana que

circula a lo largo de los brazos y por la punta de los
dedos hasta llegar al cuerpo del paciente.

Con el ritmo respiratorio perfectamente establecido,
se colocan las manos sobre €l cuerpo del paciente, de-
jandolas descansar ligeramente sobre la parte afectada.

Y siguiendo el procedimiento de bombear descrito en
el ejercicio anterior, se llena completamente de prana al
enfermo mientras se genera la imagen mental de librarlo
de su dolencia.

Aintervalos cortos y regulares, se deben levantar las ma-
nos y sacudir los dedos, como si se arrojara la enfermedad.

Luego de efectuado el tratamiento es fundamental
lavarse cuidadosamente las manos y practicar la respira-
cion purificadora varias veces, pues sin esta precaucion
podrfa adauirirse la enfermedad del paciente.
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Es mejor colocar las manos sobre Ia piel desnuda,

pero cuando esto no sea conveniente o posible, se

pondrén sobre la ropa.

A intervalos regulares puede golpearse suave y blan-

damente el cuerpo tratado con las_puntas de los dedos,
ligeramente separadas.

En casos crénicos pueden expresarse lag ordenes mern- -

tales por medio de palabras, aunque tal procedxmlento debe
ser utilizado excepcionalmente y nunca por pnnapnantes
Exponemos aquf los principios generales, que pue-

den aplicarse de cien modos diferentes. Siempre que el
operador tenga conciencla clara de que no es su poder

el que efecttia la curacién, sino el poder universal que
esta en €él, puede variar y ser creativo en I3 aplicacién
de estos principios generales.
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VI La‘curacién a distancias

El prana puede proyectarse a personas ausentes.

que deseen recibirlo: Este es el secreto de la curacidn

a distancia, de la que se ha hablado .mucho en estos

dltimos afios én el mundo occidental.

El pensamiento del curador emite el prana y lo
proyecta hasta hacerlo llegar al organismo PSIQ_UICO
del paciente.

Para realizar una curaci6n a distancia se debe forjar
una imagen mental del enfermo hasta sentirse en con-
tacto con él. !

Cuando la.relacién estd establecida, mentalmente
debe decirsele al ausente que le serd enviado prana
con la intencidn de aliviarlo de su dolor y enfermedad.

Entonces el curador debe imaginar que el prana sale:

de la mente a cada exhalacién de la respiracion ritmica, y
que instantdneamente se proyecta por el espacio y llega
al paciente y lo cura.

No es necesario fijar hora para el tratamiento, aunque
no es contraproducente hacerlo.

El estado receptivo del paciente, sea consciente o
no de que se efectuara la curacién a distancia, lo pone
en condiciones de recibir las vibraciones transmitidas en
cualquier momento que las envie el operador.

Si se establecen horas previamente convenidas y el
paciente es consciente de Que se practicar4 una curacién
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y la mente, pues-un corazén y una mente puros son

un-escudo. invulnerable contra los poderes psiquicos
mal encaminados.

Si-nos mantenemos puros nada podré dafiarnos,
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Il. Cémo formar aura’

Paraaislarse de la influencia nociva de gente perversa -

Y dafiina, se debe respirar ritmicamente algunas veces

para acurnular prana, y luego, por el método de la ima-
gen mental, debe proyectarse un aura ovoide de prana,

Que nos protegerd de las Influencias perturbadoras de

los demds. -
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“1V; Cémo vitalizar a otros
+Para revitalizar-a alguien se debe sentar el revitali-
zador frente a frente con el paciente, corf'los pies y las
manos en mutuo contacto.

Entonces deben respirar ambos ritmicamente, for-
mando el revitalizador la imagen mental de enviar prana
al organismo del otro, mientras el paciente forma la
imagen mental de recibirlo.

El revitalizar a otro no significa para el revitalizador
mengua en grado alguno ni en la cantidad ni en la calidad
del prana propio.

11. Cémo vitalizarse a sf mismo .
Para una répida vitalizacién del-organismoa; lo mejgf .
es colocar bien juntos los pies con perfecta naturalidad
Yy cerrar los dedos de ambas manos.
Con ello se impide todo escape de prana por las -
extremidades. -
Se respira ritmicamente algunas veces y de inmediato -
se sentird la revitalizacién.
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'V, Para cargar agua con prana
El agua puede cargarse mediante la respiracién
ritmica, manteniendo un vaso de agua por el fondo en

la mano izquierda y sacudiendo entonces suavemente

los dedos de Iz mano derecha sobre el agua, como si

se echaran en ¢l vaso gotas desprendldas de las puntas
de los dedos mientras se proyecta la imagen mental de

trasmitir el prana al agua.

Cargada asf, el agua es un excelente estimulante para -
las personas débiles o enfermas; particularmente si se
. acompafia un pensamiento de salud a la imagen mental

de la transferencia de prana.
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VI. Para la educacion de -
las facultades mentales:y morales *
«La mente puede gobernar el cuerpo.con la direccién”

de la voluntad. Pero también la misma-mente puede re-+
cibir educacién y cultivo por el ejercicio de la voluntad.*

Pueden educarse las cualidades mentales'y morales
si durante la respiracién ritmica se mantiene la imagen
mental de lo que se desea.

La ecuanimidad, el dominio de uno mismo, el au-
mento de poder, etc., todo ello se puede educar de
este modo.

Y los defectos pueden eliminarse mediante el cultivo
de lo opuesto. Para [z educacién y desenvolvimiento de
las cualidades mentales y morales conviene el siguiente
ejercicio general:

Acostados, o sentados y erguidos, representar las
cualidades que se desean cultivar. Luego se debe res-
pirar ritmicamente, manteniendo con firmeza la imagen
mental tanto como se pueda, imaginando actuaciones
concretas del ideal establecido en la mente.

En poco tiempo se observara el crecimiento gradual

y natural hacia el ideal.
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VII. Para adquirir cualidades fisicas -
Las cualidades fisicas pueden adauirirse por el mismo

método por el que se adquieren las cualidades mentales 5

y morales.

Por supuesto, un hombre de baja estatura no lo-
grara aumentarla muy significativamente, ni es posible
recobrar un miembro amputado ni otros milagros
similares. Pero puede mejorarse extraordinariamente
la expresion del rostro y las caracteristicas fisicas

generales. Muchos de los cambios, especialmente los.

.relacionados con la expresion del rostro, se deben-en

wrealidad a‘los cambios mentales o morales, pues la -

«expresion-de una persona sabia no-es la misma que:
la de un necio. Como tampoco es igual la postura dé
una persona conectada con los arcanos del Universo
«Que la postura de un necio que no sabe que es parte

deuntodo armonico en equilibrioT B

Para fortalecer alguna parte del cuerpo debe di-

riglrse la atencién hacia ella y respirar ritmicamente,

manteniendo la imagen mental de que se envia mayor
cantidad de prana o fuerza nerviosa a esa parte, para
acrecentar su vitalidad.

Este método es aplicable con la misma eficacia a
cualquier parte del cuerpo que se quiera fortalecer.
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VL. Para dominar y controlar las emociones
Las-emociones riegativas, tales comd el miedo, la
ansiedad, €l odio, la envidia, la pena, etc.; est4n bajo ¢l
dominio de la voluntad, pueden'ser dorinadas y cons
troladas desde fa voluntad yla conexién con la vitalidad
superadora del-praria.’ ‘

Este‘¢jercicio puede “ayu'dar*éii*f’fff"é’ﬁé"ct'ﬁfnoS‘f-?“cdn' ‘el

prana para vencer las emociones negativas.

Se debe respirar ritmicamente concentrando la aten-
cion en el plexo solar. Debe forjarse luego la imagen
mental de que se desvanecen las emociones negativas
al exhalar o espirar. Al repetir este ejercicio, terminando
con la respiracion purificadora, llegard la calma inmedia-
tamente.
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estomago; luego a través de los érganos genitales; luego

como si pasara hacia arriba y hacia abajo a lo largo de fa -
columna vertebral, y finalmente como si la respiracién
s inhalara y exhalara a través de cada uno de los poros

de la piel, llenando todo el cuerpo de prana y vida.

4°. Luego, respirando ritmicamente, enviar una co-

rriente de prana a cada uno de los siete centros vitales
por turno, forjando la imagen mental como en los
ejercicios anteriores: '

[. Ala frente. |

2. A la parte posterior de la cabeza.

3. Ala base del cerebro.

4. Al plexo solar.

5. Al sacro

6. A la regién umbilical.

7. A la regién sexual.

Después debe hacerse circular varias veces la co-
rriente de prana de un lado a otro del cuerpo y desde
la cabeza a los pies.

5°. Finalizar con la respiracion purificada.

{78
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tLa respiracidn espiritual’

La filosoffa oriental nos ensefia que ¢ hombre
desarrollaré sus capacidades latentes 2'medida que
progrese la humanidad. Y nos ensefia también que
cada individuo, por el esfuerzo oportuno de la vo-
luntad, puede contribuir al desenvolvimiento de sus
facultades espirituales, desarrolldndose como indivi-
duo mucho més pronto que en el proceso ordinario
de la evolucién. G

Es decir, el hombre puede desarroliar facultades de
conciencia ue no llegardn a ser propiedad comin de
la humanidad hasta que transcurran muchos siglos de
desenvolvimiento gradual bajo la ley de evolucién.

Y para el desarrollo de estas facultades espirituales, la
respiracién ritmica juega un rol sumamente importante.

La respiraci6n, de por sf, no tiene una virtud mistica,

~a pesar de sus asombrosos resultados; pero el ritmo.

producido por la buena respliracién es tal, que coloca
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a todo el organismo, incluso el cerebro, en perfecta

armonfa, y asf se obtiene la condicién mds apropiada
para el desarrollo de las facultades latentes..

No es el objeto de este libra penetrar muy profunda-

mente en la filosoffa de Oriente con respecto al desen-
volvimiento espiritual, porque para ello se necesitarfan
varios vol(imenes. De todos modos, en este capitulo

daremos instrucciones para el desenvolvimiento de dos:

fases de conciencla espiritual, a saber:”
L. La conciencia de Ia identidad del alma.

2. La conciencia de la relacion del alma con la Vida:

 Universal. ,

Los dos ejercicios que describimos son sencillos y
consisten en la generacién de imdgenes mentales mien-
tras se realiza la respiracion ritmica.

Debe avanzarse lentamente y con paciencia, inten-
tando crecer como la flor: desde semilla hasta rosa.

Pero més alla de la lentitud de nuestros progre-
sos, podemos estar seguros de que cuando llegue
el tiempo de dar un salto adelante, se nos abrirs

camino. Como dice el adagio: Cuando hay discipulo,:

el gurd apareces
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4

L. La-autoconciencia del alma

El verdadero yo no es el cuerpo, ni la mente del
hombre. .

El verdadero yo es el ego, el principio de individua-
cién. El verdadero Yo es independiente, ) CUErpo Que
habita, y no depende de la mente. '

El verdadero yo es una gota del divino gégano.

Es eterno e indestructible. No puede morir.

Es el alma. Cada uno de nosotros es su alma.

El cuerpo se abandona, pero nosotros no somos el
cuerpo, sino lo que abandona el cuerpo.

El siguiente_ejercicio es la forma més sencilla para
meditar sobre la naturaleza de lo que verdaderamente
somos: '

Reclinado, sin tensién muscular.

Se respira ritmicamente y se medita sobre el verdade- -

ro yo, recordando que se es una entidad independiente
del cuerpo, aunque en €l se habite.

Se medita en que €l cuerpo es un instrumento y como
tal se usa solo mientras conviene que sea utilizado.

Durante la meditacion debe olvidarse la exis-
tencia del cuerpo, de modo que, avanzado en la
préctica del ejercicio, no haya conciencia del ser
corporeo.

Alcanzado este punto, con frecuencia surgird la
nocién de inmortalidad, y el individuo comenzari a
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dar sefiales de progreso espiritual, que tanto él como
quienes lo rodean advertiran.

Pero tampoco es conveniente entregarse demasiado o
a la vida superior si ello significa despreciar el propio ...
cuerpo, porque el hombre esté en el mundo fisico para -

cumplir una misién, y para ello necesita del cuerpo;
Yy seria un gran error desperdiciar la oportunidad de
adquirir las experiencias necesarias para su perfeccio-
namiento, o perder el respeto al propio cuerpo, que es

el Templo del Espiritu. 4 ‘
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11, Lasconciencia universal "»,

El Espiritu del hombre es la manifestacién superior .

de su alma, y es una gota aparentemente separada y .
distinta, pero realmente est4 en contacto ‘con el Océano -
~del Espfritu y con todas las demds gotas.

Cuando un hombre desarrolla sus capacidades es-
pirituales, se hace méds y més consciente de su relacion
con el Espiritu Universal.

Los sabios de Oriente logran el estado de Concien-
cia Universal por la meditacién unida a la respiracién
ritmica.

El lector no. tiene necesidad por ahora de las ins-
trucciones acerca de este tipo de meditacién superior;
en primer término porque antes tiene que aprender y
dominar a la perfeccién todas las técnicas utilizadas en
este libro, y en segundo, porque no son ejerciclos fijos
y univacos, sino senderos Que cada uno debe descubrir
y transitar en soledad.

De todos modos, daremos a continuacion los grados
elementales de los ejercicios para el desenvolvimiento
de la Conciencia Universal, y, con perseverancia, cada
cual intentard buscar los caminos para progresar.

El sendero estd siempre abierto para quien quiera
recorrerlo.

El cuerpo debe estar en posicién reclinada y sin
tensién muscular.
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Se debe realizar la respiracién ritmica hasta hacerlo
de manera inconsciente y natural. Luego debe meditarse
sobre la existencia de la individualidad como un4toma
en el mar de la conciencia que es la vida que todo 16
anima'y lo sostiene.

Debe meditarse sobre |a participacion de la gota que’

es la propia vida.en el poder, la fuerza y la sabidurfa del
Océano de Vida: '

Se debe forjar la imagen mental de una marea que a
cada exhalacion e inspiracién es movida por fuerzas muy -

_ superiores a ella misma. Y se debe intentar participar
de esas fuerzas, que estén dentro de todas las almas.
Estos ejercicios de meditacién dejan en quienes los
practican un sentimiento de exaltacién y dicha espiritual.
Deben siempre practicarse reverentemente, ynunca
si hay poco tiempo u otras preocupaciones que impidan
una adecuada concentracién,
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11 Instrucciones generales para
la préctica de los ejerciclos superiores

Los ejercicios descriptos en este capftulo nos hacen
asomar a los misterios de la vida, Yy requieren una actitud
mental revenciadora.

La persona frivola, sin sentimiento de espiritualidad y
reverencia, no debe coquetear con estos asuntos, pues no
obtendré ning(in provechoy estarfa tomando ala ligera cosas
de orden superior; algo que nunca reslta beneficioso.

Estos ejercicios son para los pocos llamados a com-
prenderlos.

Durante la meditacién se debe detener el sentir
sobre las ideds expuestas en el ejercicio hasta que
lleguen a ser la manifestacién de la conciencia real en
la Intimidad.

No son ejerciclos para practicar con demasiada
frecuencia, ni se debe permitir que la dicha alcanzada
por estos ejercicios nos haga odiar o incluso menos-
preciar la vida diaria. Pues también en la vida diaria
estd lo que se manifiesta en las pfécticas superiores
de la Vida.

Y todo es bueno y cada cosa tiene su lugar asignado.

Iréis encontrando los escalones que os hagan falta a

medida que estéis preparados para continuar el camino
de ascension.

187

o TS,




Yogi Ramacharaka

Seguid adelante con la mirada en Oriente, donde nace
el Sol con la sabidurfa.

La paz sea con todos vosotros y con todas las mani-
festaciones de lo real.
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