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Introduccion

El Gheranda Samhitas un manual dbathayogadel siglo XVII
gue consta de 351 estrofas distribuidas en sigitut@s. Es una de
las tres escrituras clasicas tiathayogay las técnicas que presenta
forman la base de muchas practicas del Yoga comi@neo. Las
enseflanzas se presentan en forma de dialogo ehtsab®
Gheranda de quien nada se conoce, y su disci@handa Kapali
Esta obra Vaishnavita toma como modeltiatha Yoga Pradipika
y algunos versos se corresponden con los de dieimoiah

El Gherandaensefia una disciplina de siete pasaptasadhanay
describe no menos de treinta y dos postuigan@ y veinticinco
“sellos” (mudrg. La parte mas original de este trabajo es elnsgte
tratamiento de las técnicas de purificaci@modhanq También
propone una interesante clasificacion del fendmdab énstasis
(samadh). Existen numerosos comentarios a este texto.
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Capitulo Primero

KRIYA: Introduccién general y descripcion de veinte tédoas de
higiene interior

Introduccion.

Me inclino ante el Sefo6hiva que en el principio enseio el
hathavidya ciencia que destaca como el primer peldafno dedala
gue conduce a las supremas alturasajalyoga

1:1. En una ocasiéfhanda Kapalifue a la cabafia deéheranday
le saludo con reverencia y devocion.

1:2. jOh, Maestro del Yoga! jOh tu, el mejor de todos Yoguis!
iOh Senor!, quiero aprender la disciplina dathayogague lleva al
conocimiento de la verdath{tva-jiiang.

1:3. ElI Maestro Gheranda respondio: “Sin duda lo pides
correctamente. Te ensefiaré lo que deseas sabarchgscon
atencion”.

1:4. No hay cadenas como las de la ilusioraygd. No hay fuerza

como la que proviene de la disciplingogg. No hay amigo mas
elevado que el conocimient@@&nad). Y no hay enemigo mayor que
el sentimiento de individualidadliamkara.

1:5. De la misma manera que aprendiendo el alfabeto, lao
practica, se pueden dominar todas las cienciasiamtedel dominio
del hathayogase adquiere al final el conocimiento de la vergad

libera el alma de la esclavitud.

1:6. De acuerdo con los actos, buenos o malos, se @Fndws
cuerpos de todos los seres vivos, y los cuerposodgen a las
acciones (ekarmaque conduce al renacimiento). De esta manera, el
ciclo se repite como el continuo girar de la ruddaun molino de
agua.

1:7. lgual que sube y baja la rueda de un molino akrsagua del
pozo movida por los pistones (llenando y vacianda w otra vez
los baldes), asi el almaiv@atman pasa a través de la vida y la
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muerte movida por sus accion&arnma).

1:8. Pero el cuerpo degenera pronto en este mundo, aomuvasija
de barro fresco sumergida en el agua. Fortaléaoet fuego del
adiestramientoghatastha-yogg que vigoriza y purifica el cuerpo.

La via de los siete pasos.

1:9. Los siete pasos de este adiestramiento psicafigan son los
siguientes:

Purificacionkriya.

Fortalecimientodridhata

Estabilidadsthirata

Calmaghirata.

Ligerezdaguima

Percepcion correctpratyakshatva

Soledadnirliptata.

NoohkwhE

1:10-11.La purificacion se adquiere con la practica regdirlos
seiskriya, La fortaleza se consigue mediaasana La estabilidad o
firmeza se consigue mediant®udra La calma se consigue
mediantepratyahara La ligereza se consigue mediapt@nayama
_La percepcion correcta se consigue medidhigina La soledad se
consigue medianteamadhi

Los seiskriya, o ejercicios de purificacion.

1:12 Losshatkarmao seis ejercicios de purificacion, son:
1. Dhauti,
2. Vasti
3. Neti,
4. Lauliki,
5. Trataka
6. Kapalabhati
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Primer kriya: dhauti.

1:13 Los dhauti eliminan las impurezas del cuerpo y son de cuatro
tipos: Antar-dhautj o limpieza internapDanta-dhautj o limpieza
dental; Hrid-dhauti, o limpieza del esoéfagoMila-soddhana o
limpieza del recto.

1:14. Antar-dhautj se subdivide a su vez en cuatro paN@egasara
o limpieza con aireVarisara 0 limpieza con aguayahnisara
(agnisarg , o limpieza con fuegoBahishkritg o limpieza con
extraccion.

1:15 Vatasara-dhauti

Imitar con la boca la forma del pico de un cuerkak{(-mudrd e

inspirar lentamente. Llenar de aire el estbmago gverio alli

dentro. Después, forzarlo poco a poco hasta expulaaravés del
recto.

1:16. Vatasaraes un procedimiento muy secreto que purifica el
cuerpo, cura todas las enfermedades y aumentags fyastrico.

1:17. Varisara-dhauti

Llenar la boca completamente con agua. Tragarldestitud. En el
estdmago, moverla de lado a lado. Después, empyjado a poco
para expulsarla a través del recto.

1:18 Este procedimiento debe guardarse en secretoficauel
cuerpoy, practicado con atencion, se obtiene umpoukiminoso
oresplandeciente.

1:19 Varisara es el mayor de loslhauti Quien lo ejecute con
facilidad purificara su cuerpo impuro y lo transf@ra en un cuerpo
divino(divya-deha

1:20 Vahnisara(agnisarg-dhautt presionar cien veces el abdomen
contra la columna vertebral. Estoagmnisarao limpieza con fuego.
Supone el éxito en la practica del yoga, cura ttakasenfermedades
del estbmago e incrementa el fuego interior.

1:21 Esta forma dehauti dificil de lograr aun para los dioses, debe
mantenerse en secreto, pues proporciona un cuérpm ddivya-
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deh3.

1:22 Bahishkrita-dhauti

Adoptar kaki-mudra(boca en forma de pico de cuervo) e inspirar
lentamente. Llenar de aire el estomago y manteraliodurante
hora ymedia. Después, empujar forzando el aireaHasiintestinos.
Esta dhauti debe mantenerse en gran secreto ywelane a nadie.

1:23 A continuacion, de pie y sumergido en agua hdsbaneligo,
extraer el intestino grues&liakti-nadj. Lavarlo con la mano hasta
gue quede completamente limpio. Finalmente, intotbude nuevo
en el abdomen.

1:24. Este procedimiento, dificil de lograr aun paradasses, debe
mantenerse en secreto, pues proporciona un cuévpm ddeva-
deh3g.

1:25 Mientras no se pueda retener el aliento o elaairel estbmago
durante hora y media, no podra efectuarse este dinamti o
purificacion, conocido combahishkrita

1:26. Danta-dhautiincluye las siguientes practicas: Limpieza de los
dientes danta-madla-dhauji Limpieza de la lengugitiva-dhaut,
Limpieza de los oidoskérna-dhaut), Limpieza de los senos
frontales kapala-randhra-dhauiji

1:27. Danta-mula-dhautifrotar los dientes con polvo de acacia o
con tierra pura hasta que desaparezcan todaspasdnas.

1:28 Esta limpieza dental es un grdiautiy para los yoguis es un
procedimiento muy importante en la practica del ayo®pebe
realizarse diariamente, cada mafana, para mantesedientes
sanos. Los yoguis lo aprueban para la purificacion.

1:29. Jihva-dhauti(jihva-sodhany Te diré ahora el método para
limpiar la lengua, cuyo alargamiento anula la vejazmuerte y la
enfermedad.

1:30 Juntar los dedos medio indice y anular e intrathgien la
garganta. Frotar bien la raiz de la lengua y volaefimpiar,
extrayendo las mucosidades.
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1:31 A continuacion, lavar la lengua y frotarla con teauilla y
leche una y otra vez. Apretarla y tirar de elleet&famente, como si
se ordefiara. Finalmente, sujetando la punta dengubl con un
instrumento de acero, tirar de ella con suavidad.

1:32 Esta préactica debe efectuarse con esmero todadidesa la
salida y puesta del sol. De esta forma se conghakrgamiento de
la lengua.

1:33 Karna-dhaut limpiar los orificios de los oidos con los dedos
indice y anular. La practica diaria regular condaida percepcion de
sonidos sutilesnadg).

1:34. Kapala-randhra-dhautifrotar la depresion de la frente junto al
puente de la nariz con el pulgar de la mano dereCloa esta
practica se curan las enfermedades ocasionadadepérdenes de
los humores flematicosl¢shg.

1:35 Los nadi se purifican y se obtiene la clarividencia, o &si
divina (divya-drisht). Debe practicarse diariamente al despertar,
después de cada comida y al anochecer.

1:36. Hrid-dhauti es de tres tipodanda-dhauti(limpieza con un
tallo), Vamana-dhaut{limpieza con agua), Yaso-dhauti(limpieza
con una tira de tela).

1:37. Danda-dhauti tomar un tallo de platano, curcuma, llantén o
cafa e introducirlo lentamente en el eséfago, sltarmdespués con
cuidado.

1:38 Con esta practica se eliminan todas las flerkaph@, bilis
(pitta) y otras impurezas de la boca y el pecho. Medidateda-
dhauti se curan todas las enfermedades del pecho.

1:39. Vamana-dhautidespués de las comidas se debe beber agua
hasta llenar el estbmago. a continuacion, se delmn¢emer la mirada

un tiempo hacia arriba. finalmente, se procedemitan. Ejecutado
diariamente, se curan los desordenes ocasionaddepa kaphg

y bilis (pitta).

1:40. Vaso-dhauti tragar lentamente una tela delgada de cuatro
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dedos de ancho y extraerla después. Esteass-dhauti(vastra-
dhaut).

1:41 Con esta técnica se elimina la fiebre y se curdermedades
abdominalesqulma), dilatacion del bazo, lepra, enfermedades de la
piel, asi como los desordenes producidos por fl&@phg y bilis
(pitta). Asi, dia a dia, el practicante incrementa sudsduerza y
animo.

1:42 Muala-soddhanaapanano fluye correctamente mientras no se
limpie el recto de forma adecuada. Por tanto, defeetuarse
cuidadosamente la purificacion del intestino grueso

1:43 El recto se limpia repetidas veces con aguazatitio el dedo
medio o un tallo de carcumhbdridra).

1:44. Esto elimina el estreiiimiento, la indigestion ydigpepsia,
aumenta la belleza y el vigor corporal y vivifieadsfera del fuego
(jugo gastrico).

Segundokriya: vasti

1:45 Los vasti son de dos tiposlala-vastj (enema con agua): se
realiza metido en el agu8hushka-vast{ienema seco): se realiza en
seco.

1:46. Se denomingala-vasti a la siguiente practica: sumergido en
agua hasta la altura del ombligo. Se adopta lauppste la silla
(utkatasana Se contrae y relaja el esfinter anal.

1:47. Con este procedimiento se curan desoOrdenes wsnari
(pramehd, problemas digestivos udavartg y problemas
relacionados con los distintos prakdifa-vayy. El cuerpo se libera
de toda enfermedad y se vuelve hermoso como un dios

1:48 Shushka-vast(sthala-vasii: adoptar la postura de la pinza
(paschimottanasarnaMover lentamente hacia abajo los intestinos.
Contraer y relajar el esfinter anal mediaaghvini-mudra

1:49. Con esta practica se previene el estreflimientausgenta el
fuego gastrico y se cura la flatulencia.
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Tercer kriya: neti.

1:50. Neti-kriyaIntroducir un hilo delgado de medio codo de largo
(22 a 28 cm.) por un orificio nasal. Empujarlo bhague asome
dentro de la boca por el interior. Agarrarlo commiano vy tirar de él
sacandolo por la boca.

1:51 Con la préactica deeti-kriya se facilitakhechari-mudra se
curan los desordenes debidos a la flekaglig y aumenta la vision
interior.

Cuarto kriya: lauliki .

1:52 Mover con energia los intestinos y el estbmagaéado a
otro. Esto eslauliki-yoga Elimina todas las enfermedades vy
aumenta el fuego gastrico.

Quinto kriya: tratakam.

1:53 Mirar fijamente, sin parpadear, cualquier objetgyeino hasta
gue empiecen a fluir las lagrimas. Esto se llam&kam segun los
sabios.

1:54. Al practicar esteyoga se obtiene lashambavi-mudrase
eliminan todas las enfermedades oculares y surgjari@idencia.

Sextokriya: kapalabhati

1:55 Kapalabhatielimina los desordenes producidos por la flema
(kaphg y es de tres tipod/ama-krama(método por la izquierda);
Vyut-krama(método inverso)Shit-kramalmétodo del sonido).

1:56. Vama-kramase inspira suavemente por el orificio izquierdo
de la nariz y se espira por el derecho. A contiifugce inspira por
el derecho y se espira por el izquierdo.

1:57. Esta practica debe efectuarse sin esfuerzo. Gmseskliminan
los desordenes producidos por la fleikephg.

1:58 Vyut-krama absorber agua por ambas fosas nasales y echarla
lentamente por la boca. Cegut-kramase eliminan los desérdenes
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producidos por la flem&éph3g.

1:59 Shit-krama absorber agua por la boca y echarla lentamente
por las dos fosas nasales. Con esta practica, gli \s® vuelve
hermoso como el dios Kama.

1:60. La vejez no llega y la degeneracion no le alcaBkauerpo se
vuelve sano y flexible. Los desdrdenes debidos d#elma son
eliminados.
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Capitulo SegundoASANA: descripcion de 32 posturas

Asanas

2:1. Existen ocho millones cuatrocientas raganadescritas por
Shiva Hay tantasdsanacomo especies de criaturas vivas en el
universo.

2:2. De todas ellas, ochenta y cuatro son las mejor@strg éstas,
treinta y dos se consideran utiles para la genteeode.

2:3-6. Las treinta y do@sanaque proporcionan la perfeccion en este
mundo material son las siguientes:
1. Siddhasandpostura perfecta)
2. Padmasangpostura del loto)
3. Bhadrasangpostura del bienestar)
4. Muktasangliberating position)
5. Vajrasana(postura del rayo)
6. Svastikasangpostura afortunada)
7. Simhasandpostura del leén)
8. Gomukhasangpostura de cabeza de vaca)
9. Virasana(postura herdica)
10. Dhanurasangpostura del arco)
11. Mritasana(postura del muerto)
12. Guptasangpostura oculta)
13. Matsyasangpostura del pez)
14. Matsyendrasang@postura de Matsyendra)
15. Paschimottanasang@ostura de extension posterior)
16. Gorakshasandpostura de Goraksha)
17.Utkatasanapostura elevada)
18. Sankatasangpostura peligrosa)
19. Mayurasanapostura del pavo real)
20. Kukkutasangpostura del gallo)
21.Kurmasangapostura de la tortuga)
22.Uttanakurmasandpostura de la tortuga en extension)
23.Mandukasandpostura de la rana)
24.Uttanamandukasan@ostura de la rana en extension)
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25.Vrikshasangpostura del arbol)

26. Garudasangpostura del aguila)
27.Vrishasangpostura del toro)

28. Salabhasandpostura del saltamontes)
29. Makarasangpostura del cocodrilo)
30.Ushtrasanapostura del camello)
31.Bhujangasangpostura de la cobra)
32.Yogasangpostura de yoga)

2:7.Siddhéasana

El practicante que ha dominado sus pasiones deflec& el talon
(izquierdo) en contacto con el ano y el otro sdose genitales.
Mantener la barbilla contra el pecho. Permanecaouil y erguido.
Dirigir la mirada al entrecejo. Esta postura coredada liberacion.

2:8. Padméasana

Colocar el pie derecho sobre el muslo izquierdo.d¥, forma
analoga, el pie izquierdo sobre el muslo derecmoza& los brazos
por la espalda. Sujetar con las manos los dedaogate los pies.
Poner la barbilla contra el pecho. Fijar la miratala punta de la
nariz. Esta postura cura todas las enfermedades.

2:9-10 Bhadrasana

Colocar los talones cruzados debajo de los 6rgseasales. Cruzar
los brazos por la espalda. Sujetar con las marsodddos gordos de
los pies. Adoptar jalandarabhanda. Fijar la miradda punta de la
nariz. Esta postura cura todas las enfermedades.

2:11 Muktasana

Colocar el talén izquierdo en la base de los gsitaColocar el
derecho encima de los genitales. Mantener espal@tlp y cabeza
alineados. Esta postura proporciaiddhi

2:12 Vajrasana

Juntar los muslos, apretados como un diamante c&olas piernas
debajo del ano (sentarse encima de los pies, centdmnes
separados). Esta postura proporcisiciahi
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2:13 Svastikasana
Colocar cada pie entre la pantorrilla y el musle (d pierna
contraria). Mantener el cuerpo erguido en esta danposicion.

2:14-15 Simhéasana

Colocar los talones cruzados y vueltos hacia ab#ja los 6érganos
sexuales. Poner las rodillas sobre el suelo y Esosapoyadas en
las rodillas. Abrir la boca y efectugalandarabhanda Fijar la
mirada en la punta de la nariz. Esta postura poipuat destruye
todas las enfermedades.

2:16. Gomukhasana

Colocar los pies en el suelo con los talones cagédjo las nalgas.
El cuerpo debe mantenerse firme, con la cara ladany la boca
saliente. Permanecer sentado tranquilamente. pléstara recuerda
el hocico de una vaca.

2:17. Virasana
Colocar un pie sobre el muslo (opuesto) .Girardnatias el (otro)

pie.

2:18 Dhanurasana

Extender las piernas en el suelo, rectas como lon $ajetar los dos
pies con las manos, de tal forma que se doble expboucomo un
arco.

2:19 Mritasana

Permanecer hechado de espaldas en el suelo, camplae
extendido, se denomina postura del cadaver. Estanaoelimina la
fatiga fisica y calma la agitacion mental.

2:20. Guptasana
Ocultar los pies bajo los muslos y las rodillasloCar las nalgas
sobre los pies.

2:21 Matsyasana

Adoptar la postura del loto (sin cruzar los brapos la espalda).
Permanecer tendido sobre la espalda. Sujetar lezaabntre los
codos.
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2:22-23—Matsyendrasana

Mantener relajada la region abdominal y la espddadblar la pierna
izquierda y colocarla sobre el muslo derecho; despmolocar en
éste el codo derecho y la cara en la palma de te mdarecha. Fijar
la vista en el entrecejo. Esta se denomina postatayendra

2:24. Paschimottanasana

Extender las piernas sobre el suelo, rectas conpalm sin que se
toquen los talones. Colocar la frente sobre ladlasd Sujetar los
dedos de los pies con las manos.

2:25-26 Gorakshasana

Colocar los pies vueltos hacia arriba, entre ladlas y los muslos.
Colocar las manos abiertas ocultando cuidadosaniest&alones.
Contraer la garganta y fijar la mirada en la putdaa nariz. Esta
postura proporciona el triunfo a los yoguis.

2:27. Utkatasana
Permanecer de puntillas, con los talones levantatissuelo.
Colocar las nalgas sobre los talones

2:28 Sankatasana
Apoyar pie y pierna izquierdos sobre el suelo. Roda pierna
izquierda con la derecha. Colocar las manos sabreodillas.

2:29-30 Mayurasana

Colocar las palmas de las manos en el suelo. Apelyabdomen
sobre los codos. Levantarse sobre las manos copidasas en el
aire, cruzadas en loto. Esta postura estimuladastion y elimina
las enfermedades abdominales.

2:31 Kukkutasana

Sentarse en el suelo con las piernas cruzadast@nApoyar las
manos en el suelo introduciendo los brazos ensarioslos y las
pantorrillas. Levantarse en equilibrio sobre lasiosa soportando el
peso del cuerpo con los codos.

2:32 Kurméasana
Cruzar los talones debajo de los drganos sexudlfiEsitener
alineadas la espalda, cabeza y cuello.
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2:33 Uttanakurméasana
Adoptar kukkutasana (postura del gallo) .Sujetacusdllo con las
manos. Erguirse, estirandose como una tortuga.

2:34. Mandkukasana
Poner los pies hacia atras. Dedos de los pies dosén Rodillas
hacia delante (bien separadas).

2:35. Uttanamandukasana
Colocarse en mandukasana (postura de la ranagreoda cabeza
con los codos. Estirar el cuerpo como una rana.

2:36. Vrikshasana

Mantenerse de pie sobre la pierna izquierda. Colelcpie derecho
sobre el muslo izquierdo. Permanecer derecho comoarbol
plantado en el suelo

2:37. Garudasana
Presionar los muslos contra el suelo. Manteneuetpo firme con
las manos sobre las rodillas.

2:38 Vrishasana

Colocar el ano sobre el talon derecho. Cruzar danpi izquierda
sobre la derecha. Colocar el pie izquierdo al ld@ola pierna
derecha.

2:39 Salabhasana
Ponerse boca abajo en el suelo. Colocar las palméss manos en

el suelo, a la altura del pecho. Levantar las p®ia altura de un
codo (23 cm).

2:40. Makarasana

Ponerse boca abajo con el pecho en contacto caurekl. Extender
y separar (ampliamente) las piernas. Sujetar laezzlcon los
brazos. Esta postura aumenta el calor corporal.

2:41. Ushtrasana

Ponerse boca abajo en el suelo. Doblar las piehaasg atras.
Agarrar los pies con las manos. Contraer fuerteenke® masculos
abdominales y la boca.
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2:42-43 Bhujangasana

Colocar la mitad del cuerpo, desde el ombligo hkestgies, sobre
el suelo. Apoyar las palmas de las manos en ebsuelvantar la

cabeza y la parte superior del cuerpo, como unpiesge. Esta

postura aumenta el calor corporal y elimina todaseihfermedades.
Con su practica se despierta kundalini.

2:44-45 Yogasana

Girar los pies hacia arriba y colocarlos (cruzadmdre las rodillas.
Poner las manos sobre el suelo, con palmas hatle.aFijar la
mirada en la punta de la nariz.
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Capitulo Tercero

MUDRA: descripcion demudrasy bandhas

3:1-3 Gheranda dijo: hay veinticinco mudra Su practica
proporciona el triunfo al yogui. Son los siguientes

1. Mahamudra(gran sello)

2. Nabhomudrgsello etérico)

3. Uddiyanabandhdcontraccion flotante)

4. Jalandarabandhdcontraccion de la garganta)

5. Milabandha(contraccion raiz)

6. Mahabandhggran contraccion)

7. Mahavedhggran penetrador)

8. Khecharimudrgsello de la lengua)

9. Viparitakaranimudra(sello de la accion inversa)

10. Yonimudra(sello del perineo)

11.Vajrolimudra(sello vajroli)

12. Shakticalanamudrésello agitador de la energia)

13. Tadagimudra(sello del tanque)

14. Mandukimudra(sello de la rana)

15. Shambavimudrgsello deShivg Panchadharana(cinco

dhérana o concentraciones):
16. Parthividharan&tierra - muladharachakra)
17.Ambhasidharanfagua - svadhistanchakra)
18. Agneyidharangfuego - manipurachakra)
19.Vayavidharangaire - anahatachakra)
20. Akashidharangespacio - ajfiachakra)

21. Ashvinimudra(sello del caballo)

22.Pashinimudra(sello del pajaro)

23.Kakimudra(sello del cuervo)

24. Matanginimudra(sello del elefante)

25.Bhujanginimudra(sello de la serpiente)

3:4-5 (Gheranda dijo:) Maheshvara Shivg, dirigiéndose a su
esposa (Parvati), recitd las ventajas de los maodnao sigue: jOh
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Devi, todos estos mudra cuyo conocimiento conducglian los
practica a la obtencion déeddhi deben mantenerse en gran secreto.
No se han de ensefiar alegremente a cualquierac&sbeimiento
gue no es facil de obtener ni siquiera por los efomismos,
proporciona felicidad al yogui!

3:6-7. Mahamudra

Presionar con firmeza el talon izquierdo contrared. Extender la
pierna derecha y sujetar el dedo gordo del pie leasnmanos.
Contraer la garganta. Fijar la mirada en el enfoece

3:8. Esta técnica cura todas las enfermedades (abdes)ng en
especial, la tisis, el estreflimiento, la inflamacidel bazo, la
indigestion y la fiebre.

3:9. Nabhomudra

En cualquier actividad y en cualquier sitio, el yoguede practicar
nabhomudra Se lleva la lengua hacia arriba (hacia el velb de
paladar). Se suspende la respiracion con los pdmibenos.

3:10. Uddiyanabandha

Contraer el abdomen tanto por encima como por debig
ombligo. Empujarlo hacia detras, de manera que daganos
abdominales se aplasten contra la columna vertelfpalien
practique este vueladdiyang continuamente, vencera la muerte.
Gracias a esta técnica, el “gran pajarbarGsa, la fuerza vital
(prana), es forzada insistentemente a “volar hacia drrjbdding,

es decir, a ascender a lo largo del canal cestnah(mna-nagli

3:11Entre todos losbandha éste es el mejor. Con su practica
completa se facilita la liberacion.

3:12 Jalandarabandha

Contraer la garganta y colocar la barbilla contila pecho.
Jalandarabandhecierra los dieciséis adhara. Practicado junto con
mahamudradestruye la muerte.

3:13 Sus efectos han sido muy comprobados y proporciona
excelentes resultados. Quien lo practigue duramie seses,
cirtamente lograra su objetivo.
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3:14. Milabandha
Presionar el perineo con el taléon del pie izquier@ontraer el
esfinter anal.

3:15. Colocar el talon derecho sobre los genitales.iétvas contra
el pubis. Contraer la region abdominal hacia laiwwia vertebral.
Estemilabandhalimina la decadencia.

3:16. Quien desee cruzar el océano de la existencia jietoticar
este mudra en secreto.

3:17. Conmulabandhase controlarayu debe practicarse cuidadosa
y diligentemente.

3:18 Mahabandha

Presionar el orificio anal con el talon izquierd®resionar
suavemente este talon con el taléon derecho. Lentamg con
cuidado contraer los musculos del recto

3:19. Al mismo tiempo, contraer los musculos gehi (perineo).
Retener la respiracion (con los pulmones llenos) en
jalandarabhanda Estas tres contracciones juntas (ano, perineo y
garganta) constituyemahabandha

3:20. Mahabandhaes el mayor de loandha Destruye la
decadencia y la muerte. Gracias a su practicegeazan todos los
deseos.

3:21-22 Mahavedha

Igual que la belleza, juventud y encanto de unaemspn inutiles
sin un hombre (que la admire), asi soalabandhay mahabandha
sin mahavedha Sentarse emahabandhay retener el aliento con
uddana kumbhakdretencion del aliento con los pulmones vacios
junto conuddiyanabandhp Esto esnahavedhael que da el éxito a
los yoguis.

3:23-24 Quien practique diariamentadlabandhay mahabandha
conmahavedhas el mejor de los yoguis. Para él no existe etmi
a la muerte. La decadencia no le alcanza. Los gogben
mantenerlo en secreto.
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3:25 Khecharimudra

Cortar el tendon inferior de la lengua y manteneolastinuamente en
movimiento. Frotarla con mantequilla fresca. Tidwe ella (para
alargarla) con un instrumento de acero.

3:26. Con la practica continua se consigue alargar gua. Se
logra khecharimudracuando la punta de la lengua puede tocar el
entrecejo.

3:27. A continuaciéon, cuando se ha alargado suficientéenda
lengua: Llevar la lengua hacia arriba y hacia apasa tocar el
paladar. Con la practica, se alcanzan las cavidadsales que
comunican con el interior de la boca. Cerrar estd&ios con la
lengua (deteniendo la respiracion). Fijar la miradal entrecejo.

3:28 Con esta practica desaparecen debilidad, handuie, pereza.
No surgen enfermedades, decadencia o muerte. Elage vuelve
divino.

3:29. El cuerpo no puede ser quemado por el fuego, egquadel

aire o mojado por el agua. El cuerpo no puede sedido por las
serpientes.

3:30. El cuerpo se vuelve hermoso. Ebmadhi se alcanza
facilmente. Al tocar los orificios nasales interram la lengua, se
experimentan diversos sabores.

3:31-32 Se experimentan nuevas sensaciones a medida uyee fl
abundante néctar o ambrosia. Se aprecian sucesitars@bores:
salados, alcalinos, amargos, astringentes, matieeqghé, leche,
cuajada, suero, miel y jugo de palmera. Finalmesgananifiesta el
sabor del néctar.

3:33-35 Viparitakaranimudra

El sol (plexo solar) se localiza debajo del omhliga luna se
localiza en la base del paladar. El proceso mesliahtual el sol
asciende y la luna desciende, se llanpa. ES unmudrasecreto en
todos los tantra. Se coloca la cabeza en el sumolas manos
extendidas. Se levantan las piernas y se mantemodtura con
firmeza.
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3:36. Con su practica constante desaparecen la muerta y
decadencia. El yogui logrsiddhiy no es destruido ni siquiera en
pralaya (disolucion del universo al término de un pericdsmico)

3:37-42 YonimudraSentarse esiddhasanaTapar los oidos con los
pulgares, los ojos con los indices, las fosas easain los medios,

el labio superior con los anulares y el inferiondos mefiques.
Inhalar pranavayu mediantekakimudray unirlo a apana-vayu
Visualizar los seighakraen orden (ascendente) hasta que despierte
kundalini Repetir los mantraumy hamsa Llevar aShaktijunto al

jiva, en elsahasrarachakralleno deShaktj unida con el gran
Shiva meditar en el supremo gozo. Contemplar la un®8hdvay
Shakti en este mundo. Completamente extasiado, el yogui
comprende que él es Brahma. Esta practica es arsgcaeto, dificil

de realizar incluso para lafeva Quien perfecciona esta practica
entra realmente esamadhi

3:43-44 Con esta practica, el yogui no resulta afectado la®
acciones (mas reprobables), como las de mataBaalnmano a un
feto, beber alcohol o contaminar el lecho deiru. Todos los
pecados, tanto los mas graves como los mas lewssdan
completamente destruidos gracias a esta practarataiRto, quien
aspire a la liberacion debera efectuar esta peactic

3:45 Vajrolimudra

Apoyar las dos manos en el suelo. Levantar lasptersas rectas.
La cabeza no debe estar en contacto con el susta. tEcnica
despiert&kundaliniy da longevidad.

3:46-48 Esta practica es la cumbre de las practicas dgl. yeacilita

la iluminacion y perfecciona al yogui. Con ellalegrabindu-siddhi

(control sobre el semen) y, entonces, se puedarlegalquier cosa.
Aungue se halle sumergido en una vida de placefrgegui alcanza
la perfeccion con esta practica.

3:49 Shakticalana
La gran dios&undalini la energia del yo, la atn&haktj duerme en
muladharachakra Tiene la forma de una serpiente enroscada con
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tres vueltas y media.

3:50. Mientras permanezca dormida en el cuerpgivales solo un
animal, y no se produce el auténtico conocimienttgae practique
durante diez millones de afios.

3:51 Igual que una puerta se abre con una llave, latgouke
Brahmase abre despertan&andalinimediante ehathayoga

3:52 Ponerse una pieza de tela en la zona de los sfipsentarse
en un lugar oculto, no desnudo, en una habitackierier, para
practicarShakticalana

3:53 La pieza de tela medira un codo de largo (22,86pmmcuatro
dedos (7,62 cm) de ancho. Debera ser suave, bjadeaun tejido
de calidad. Se mantendr4 colocada firmemente ensisa
sujetandola con ddatisutra(una cinta que se ata a las caderas).

3:54-55 Frotar el cuerpo con cenizas. Sentarsesilihasana
Inhalarprana-vayupor ambas fosas nasales y unirlo firmemente con
apana Contraer el recto con cuidado mediaashvinimudrahasta
gue el vayu penetre ensushumnay manifieste claramente su
presencia.

3:56. Reteniendo la respiracion mediarkembhaka la serpiente
kundalini se siente ahogada, se despierta y se levanta hacia
brahmarandhra

3:57. Yonimudrano se completa ni se perfecciona Shakticalana
Primero se practicardShakticalana y después se aprendera
yonimudra

3:58 jOh,ChandaKapali!, asi eShakticalanaPractica diariamente
y con esmero.

3:59 Este mudra debe mantenerse en secreto, pues elimina la
decadencia y la muerte. Por tanto, el yogui queealés perfeccion
debera practicarlo.

3:60. El yogui que lo practique diariamente llegara rawesiddhg
alcanzara eligraha-siddhiy curara todas sus enfermedades.
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3:61 Tadagi-mudra

Adoptar la postura d@aschimottanasanaAhuecar el abdomen,
como si fuera un tanque. Este etaeagi-mudramudra del tanque)
gue detiene el envejecimiento y la muerte.

3:62 Manduki-mudra
Mantener la boca cerrada. Girar la punta de ladaragriba y atras,
contra el paladar (como en un salto de rana). 8abtgntamente el
néctar sagradafnrita).

3:63 El cuerpo no enferma ni envejece. Se mantiengvknjud v el
cabello nunca encanece.

3:64. Shambavi
Se debe fijar la mirada en el entrecejo y concesdran el si mismo
esencial.

3:65. Los vedas los shastrasy los puranas son como mujeres
publicas. Sin embargo, esta practica debe manterguardada
como una dama respetable.

3:66. Sin duda, quien domine esta técnica sera similadinatha
(Shivg, Narayana(Vishny y Brahma

3:67. Maheshvaraha dicho: “realmente, quien concslgambavies
Brahmd.

3:68 Panchadharana
Una vez explicadshambayiescucha ahora los cindbarana Con
ellos se puede lograr cualquier cosa en este mundo.

3:69 Con su dominio se puede visitar el ciekvarga loka a
voluntad, se puede viajar a la velocidad del pereamy se puede
caminar por el aire.

3:70. Parthividharana

Estetattva es de color amarillo verdoso, bija-mantraeslam, su
forma es cuadrada Brahmaes su deidad. Concentrar la mente y
prana-vayuen el elemento tierra mediantembhaka durante un
periodo de cincoghatikas (dos horas y media). También se
denominaadhodharanaCon su practica se conquista este elemento
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y ninguno de sus constituyentes podra ya causar. d&aidporciona
firmeza.

3:71 Quien practique esta concentracion conquistanauierte y se
convertira en usiddha

3:72 Ambhasidharana

Estetattvaes de color blanco, como la fleundg como una concha
marina o como la luna; dalja-mantraesvam su forma es circular,
como la de la luna, Y¥ishnues su deidad. Concentrar la mente y
prana-vayuen el elemento agua mediarkembhaka durante un
periodo de cincaghatikas (dos horas y media). Esta técnica de
concentracion elimina todo dolor. Con ella, el agaguede causar
dafo alguno.

3:73-74 La muerte por ahogamiento no alcanza a quienipaaesta
técnica, ni aun en las aguas mas profundas. Delndensse en
gran secreto, pues su revelacion anula sus efectos.

3:75 Agneyidharana

Estetattva es de color rojo, como el del inseatdra-gopy se halla
situado en la region abdominal; Bija-mantraesram, su forma es
triangular, y Rudra §hivd es su deidad. Brilla como un sol y
confieresiddhi Concentrar la mente grana-vayuen el elemento
fuego mediant&kumbhaka durante un periodo de cinghatikas
(dos horas y media). Esta técnica de concentragignna el temor
a la muerte dolorosa. Con ella, el fuego no puealgsar dano
alguno.

3:76. La muerte por el fuego no alcanza al yogui quetma esta
técnica.

3:77. Vayavidharana

Estetattva es de color negro, como el ungtiento para los Gjos;
bijamantraesyam e Ishvara es su deidad. Etdtiva esta lleno de
sattva Concentrar la mente yprana-vayuen el elemento aire
mediantekumbhaka durante un periodo de cinagghatikas (dos
horas y media). Con esta técnica, el practicaneelgpeaminar por el
aire.
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3:78-79 El dominio de esta técnica elimina la decadencika y
muerte y permite desplazarse por el aire. El arenata a quien lo
domina. No debe revelarse a los malvados o a tw&dulos, pues se
anularian sus efectos.

3:80 Akashidharana

Estetattvaes de color del agua pura de marbga-mantraesham
su forma es triangular, y Sésldiva (Shivg es su deidad. Brilla
como un sol y confiersiddhi Concentrar la menteprana-vayuen

el elemento éter mediankeimbhaka durante un periodo de cinco
ghatikas(dos horas y media). Esta técnica de concentratom la
puerta de la liberacion.

3:81 Esta técnica es conocida solo por el yogui awténtia muerte
no le alcanza ni perece enpedlaya

3:82 Ashvini

Contraer y dilatar repetidas veces el esfinter .aRata practica
despiert&kundalini

3:83 Esta técnica elimina las enfermedades del reottaléce el
cuerpo y evita la muerte prematura.

3:84. Pashini

Colocar las dos piernas en la espalda, detrasuddébg/ mantenerlas
firmes como unpasha (lazo para cazar pajaros). Esta practica
despiertakundalini

3:85. Esta técnica fortalece y aumenta la energia daipou Debe
practicarse con cuidado.

3:86. Kéki-mudra

Contraer los labios como el pico de un cuervo piias lentamente.
Este es elmudra del cuervo Kaki), que elimina todas las
enfermedades.

3:87. Kaki-mudraes un gratmmudra mantenido en secreto en todos
los tantra. Con esta practica se evita toda enfermedad, aomo
cuervo.

3:88-89 Matangini
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De pie y sumergido con el agua hasta el cuelloprbles agua a
través de las fosas nasales y arrojarla por la;@c@ntinuacion,
aspirar agua por la boca y echarla por la narim¢con elefante).
Repitiendo esta técnica una y otra vez se anutkedadencia y la
muerte.

3:90-91 Esta tecnica debe ejercitarse en un lugar saliteBu
practica confiere la fuerza de un elefante y propoa gran placer
al yogui. Debe ejercitarse con gran cuidado.

3:92 Bhujangini
Estirar un poco el cuello hacia delante y tragae ai través del
esofago. Estenudrade la serpiente anula la decadencia y la muerte.

3:93 Esta técnica elimina rapidamente todas las enfiades
intestinales, especialmente la indigestion y laalisia.

Beneficios de los mudra

3:94. jOh, Chanda Kapali!, asi te he mostrado los mudra,
perseguidos por todos Iesddhay que anulan la decadencia y la
muerte.

3:95 No deben ensenarse indiscriminadamente ni delstaree a
los malvados o a los incrédulos. Debe conservarsladosamente
en secreto, aunque resulta dificil, incluso pasadeva.

3:96. Estas técnicas que proporcionan felicidad y litiéradeben
ensefarse a personas inocentes, calmadas y de tremgeila,
devotas de sguruy que provengan de buena familia.

3:97. Su practica diaria elimina todas las enfermedgdasnenta el
fuego gastrico.

3:98 Al practicante no le alcanzan ni la muerte nid¢gatiencia; el
agua, el aire y el fuego no le afectan.

3:99 Con su préctica se eliminan la tos, el asma,flanmacion del
bazo, la lepra y todo tipo de enfermedades. 3:DB, Chandd, no
hay nada mejor para logrsiddhi
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Capitulo Cuarto

PRATYAHARA descripcion de la técnica de recogimiento
interior

4:1. A continuacion te mostraré la mejor técnigaatyahara Con su
conocimiento, se dominan todas las pasiones.

4:2. Debe controlarseitta, sometiéndola una y otra vez siempre que
se distraiga atraida por los objetos externos.

4:3. Hay que apartar la mente del elogio y la cenglgdas buenas
y las malas palabras, y ponecita bajo el control absoluto del si-
mismo.

4:4, Hay que apartacitta de los buenos y los malos olores, y de
cualquier olor que pueda distraer o atraer a lateng@oniéndola asi
bajo el control del si-mismo.

4:5. Hay que apartacitta de los sabores dulces o agrios, de los
amargos

o0 salados, y de cualquier sabor que pueda atraker rmente,
poniéndola asi bajo el control del si-mismo.
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Capitulo Quinto

PRANAYAMA: descripcion de ocho técnicas de respiracion y
consideraciones estacionales, dietéticas y de pig#cion de los
nadi

5:1. Gheranda dijo: ahora voy a exponer las reglas para el
pranayamakEl hombre se vuelve como un dios con su practica.

5:2. Para practicapranayamason necesarias cuatro cosas: lugar
adecuado, tiempo (meteorolégico) favorable, alim&on
moderada y purificacion de logd..

Lugar

5:3. No se debe practicar en una zona alejada (delrfhogaen un
bosque, ni en medio de una ciudad o de una multind caso
contrario, no se logra el éxito

5:4. En un pais distante se pierde la fe (porque ablpague alli no
se conozca el yoga). En un bosque se esta indefEnsmedio de
una aglomeracion se esta expuesto a la curioselaerg. Por tanto,
hay que evitar estos lugares.

5:5. Debe construirse una cabafna pequeia protegidayras a su
alrededor en un buen pais, con un gobernante gistale la comida
se consiga con facilidad y no haya disturbios.

5:6. En medio del recinto se perforara un pozo y seréauna
cisterna (la cabafia dispondra de sistemas de stroirde agua
potable y recogida y tratamiento de aguas residuald sitio no
sera ni muy elevado ni muy bajo, permaneciende lila& insectos.

5:7. Debe recubrirse completamente con estiércol dea vac
(recubrimiento aislante, insonorizacion). En est@af, construido de
esta forma en un lugar apartado, se practicgzegaabyama

Tiempo
5:8. La practica del yoga no debe iniciarse en invighmmanty, ni
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con frio &hishirg, ni con calor grishmg, ni en época de lluvias
(varshg, pues se pueden contraer enfermedades.

5:9. Se debe comenzar la practica en primawaaghta o en otofio
(shara). De esta forma se alcanzara el éxito y no se atétado
por enfermedades.

5:10 Las seis estaciones se suceden durante todo etad® dos
meses, pero cada una se experimenta durante cuetEs.

5:11 Las seis estaciones son:

Vasanta(primavera)Chaitray vaishakaMarzo y abril
Grishma(verano)Jeshtay asadhaMayo y junio

Varsha(lluvias) Sravanay bhadraJulio y agosto
Sharat(otofio)Ashvinay kartika Septiembre y octubre
Hemanta(invierno) Agrahayanay paushaNoviembre y diciembre
Shishira(frio) Maghay phalgunaEnero y febrero

5:12-14 Las estaciones se suceden como sigue:

Magha Vaishaka Vasantanubhava enero-abril

Chaitra Asadha Grishmanubhava marzo-junio

Asadha Ashvina Varshanubhava junio-septiembre
Bhadra Agrahayana Sharadanubhava agosto-noviembre
Kartika Magha Hemantanubhava octubre-enero
Agrahayana Phalguna Shishiranubhava noviembre-febre

5:15 La practica debe iniciarse en primaveras@nta o en otoio
(shara), y asi se alcanzara el éxito sin problemas.

Dieta

5:16. Quien practique yoga sin moderacion en la dietaraera
distintas enfermedades y no alcanzara el éxito.

5:17. El yogui debe comer arroz, cebada y trigo. Pueni@ec
legumbres riudga, mashay gramineas. Todo debe ser limpio y
puro.

5:18-19 Un yogui puede comer frutas y vegetales propiodade
India (pepino, patola; fruto del arbol del pananakachu bayas,
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kakkolg fruto de la jojoba; nueces, bunduc; llantén, kjgadatano
verde, tallo de llantén y sus raices, brinjal ytdsuy raices
medicinalesriddhi).

5:20. Puede comer las cinco hojas de plantas adecuadaslqs
yoguis: vegetales verdes y frescos, vegetales ascurojas de
patola yastukusakahima-lochikasakn

5:21 Debe llenarse la mitad del estbmago con alimepto®s,
dulces y refrescantes. Hay que beber con placerozudulces,
dejando vacia la otra mitad del estomago. A estales®mina
moderacion en la dieta.

5:22 Medio estdomago se llenard con comida, una cuartiz [gon
agua y la cuarta parte restante debera dejarsa pach la practica
delpranayama

5:23 Al principio de la practica se deben evitar lognahtos

amargos, acidos, salados, picantes y tostadose lMmsara cuajada,
mantequilla, alcohol, vegetales pesados, frutomgalma y frutos
demasiado maduros del arbol del pan.

5:24. Tampoco se tomaran ciertas legumbiegatthay masu), la
fruta pandy calabazas y otras cucurbitaceas, tallos de Jegeta
bayas kathabe] kantabilvay palasa

5:25 Evitar tambiénkadamba janbira, bimba lukuchg cebollas,
lotos, kamarangapiyala, asafétidal{inga), salmaniy kemuka

5:26-27 EI principiante debe evitar los viajes frecuentéds,

compaiia de las mujeres y el calentarse en el fuegmpoco es
conveniente la mantequilla fresca,g#lé la leche, el azucar y el
azucar de datil. lgualmente, el platano madureghailla de cacao,
la granada, los datiles, la frutavani, el amlaki y todo lo que

contenga jugos acidos.

5:28 Durante la practica del yoga se puede comer camaam
jaiphal, clavo, afrodisiacos o estimulantes, pomarrbsaitaki y
datiles de la palmera.

5:29. Si lo desea, el yogui puede comer alimentos redrdss y
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agradables que mantengan los fluidos del cuerpo.

5:30. Se deben evitar los alimentos de digestion pedadague
estén en mal estado o rancios, los demasiado tdiendemasiado
frios y los muy excitantes.

5:31 No es conveniente banarse temprano (antes ddida skel
sol), ayunar o cualquier otra cosa que agreda elpou El yogui
debe comer varias veces al dia y evitar no comeab=oluto o
comer demasiado frecuentemente.

5:32 Siguiendo estas indicaciones, se debe iniciarrdatica del
pranayama Al principio hay que tomar diariamente un poco de
leche yghé antes de comenzar los ejercicios gl@nayama se
comera dos veces al dia: una vez al mediodia ywewr@or la tarde.

Purificacion de los nadis

5:33 Sentarse de forma calmada y serena sobre unasieimierba
kusha piel de tigre o de antilope, sobre una mantarectimente
sobre la tierra, de cara al este o al norte. Despeépurificar los
nadi, hay que iniciar ghranayama

5:34. Chanda Kapali dijo: jocéano de misericordial, ¢como se
purifican losnadi?, ¢qué es la purificacion de loadi? Quiero
aprender todo esto.

5:35. Gherandadijo: elvayuno puede entrar en losdi mientras se
hallen llenos de impurezas. ¢(COmo puede entonagsrse el
pranayam& ¢Como puede haber conocimiento detédtva? Por
tanto, primero hay que purificar lasadi y después practicar el
pranayama

5:36. La purificacion de losadies de dos tiposamanuy nirmanu
Samanuse efectla recitando élja-mantra Nirmanu se realiza
practicando la limpieza fisica.

5:37. La limpieza fisica a@hautiya se ha ensefiado; consiste en seis
sadhana A continuacion, jolChandad Escucha el processamanu
para purificar logadi.
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5:38 Hay que sentarse en la posicpadmasang efectuar el ritual
de adoracion al guru, segun indique el Maestroa jparrificar los
nadiy obtener éxito en @ranayama

5:39-40 Concentrado en elayu-bija(yam), lleno de energia y de
color humo, inspirar por la fosa nasal izquierdaitiendo
mentalmente ebija dieciséis veces. Esto se denommaaka A
continuacion, retener la respiracion contando desmm@tro
repeticiones delmantra Esto es kumbhaka Expirar después
lentamente el aire a través de la fosa nasal dereufentras se
contabilizan treintaidds repeticiones dwntra

5:41-42 La esencia del fuegaagni-tattvg reside en la raiz del
ombligo. Hay que levantar el fuego de este sitimylo a la esencia
de la tierra frithivi-tattva) para concentrarse profundamente en la
luminosidad que se origina. Repetir despuéageli-bija dieciséis
veces, mientras se inspira por la fosa nasal dayeetener el aire
mientras se repite el mantra sesentaicuatro ve@spiyar despues
por la fosa nasal izquierda repitiendorentratreintaidos veces.

5:43-44 A continuacion, se fija la mirada en la punta denériz,
contemplando alli el reflejo luminoso de la lunagmtras se inspira
por la fosa nasal izquierda, repitiendo diecisé@seg elbija tam
seguidamente, retener y repetir lja tam sesentaicuatro veces,
mientras se contempla como el nectar que fluyeadena hacia la
punta de la nariz recorre todos los nadi purificdosl Manteniendo
esta contemplacion, expirar repitiendo treintaidéses elprithivi-
bija lam

5:45 Mediante estos trgganayamase purifican losadi. Una vez
hecho esto, sentado firmemente, practicgr@&dayamanormal.

Pranayama
5:46. El kumbhakapuede ser de ocho tiposahita, sryabheda,
ujjayi, sitali, bhastrika, bhramari, murchakevala
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1.-Sahita

5:47. Sahita-kumbhakapuede ser de dos clasesagarbhay
nirgarbha (con sonido y sin sonidoyagarbhaes elkumefectuado
mientras se repite élja-mantrg y nirgarbhael que se hace sin esa
repeticion

5:48 Primero te diré ebagarbha Sentado en la postusakhasana
de frente al este o al norte, debe comtemplBrsdnmalleno de
rajas, con un color rojo como la sangre, bajo la fornealal letra
sanscrita a”.

5:49, El sabio practicante debe inspirar por ida repiela letra &”
(de “aunt, u “onT) dieciséis veces. Justamente, al finalizar la
Inspiracion y antes de la retencion, se debe adogdthyanabandha

5:50. Retener el aire mientras se repite sesentaicvates la letra
“u” y se contempla a Hari, de color negro y cualidativa

5:51 Espirar a continuacion por pingala, repitiemdakara(la letra
sanscrita ") treintaidos veces, contemplando ahor&lava de
color blanco y cualidathmas

5:52 Despues, inspirar a través de pingala, retenekgorbhakay
espirar a través de ida, tal como se ha mostraderiamente,
alternando la respiracion por ambas fosas nasales.

5:53 Practicar de este modo una y otra vez, altern&xlorificios
nasales. Al completar la inspiracion tapar ambaadmasales; la
derecha con el pulgar y la izquierda con el anplar menique, sin
emplear en ningun caso el indice ni el dedo médis.fosas nasales
se mantendran tapadas mientras dukeiglbhaka

5:54. El nirgarbha se realiza sin repetir élja-mantra El periodo
de puraka kumbhakay rechakapuede extenderse desde uno hasta
cienmatras

5:55 Lo mejor es veintenatra es decir, upurakade 20 segundos,
un kumbhakade 80 y unrechakade 40. Dieciséignatra es el
término medio, es decir, B3.32. Docematra es el mas bajo, es
decir, 1248.24. Asi, elpranayamaes de tres tipos.
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5:56. Practicando epranayamamas bajo durante cierto tiempo, el
cuerpo empieza a transpirar abundantemente. Cqraeyama
intermedio el cuerpo empieza a temblar, especidkreio largo de
la columna vertebral. Con ptanayamasuperior, el cuerpo se eleva
en el aire, es decir, se logra levitar. Estos sigefiejan el éxito en
cada uno de los tres tipos pi&nayama

5:57. Mediante elpranayamase logra levitacionkhechari-Shakjj
se curan las enfermedades, se despirekt] se obtiene serenidad
mental, se potencian los poderes paranormaledogs® un estado
de felicidad mental. Realmente, el practicantepd@&nayamaes
feliz.

2.-Slryabheda

5:58-59 Inspirar con la maxima energia p@ingala retener
cuidadosamente cojalandaramudra Mantenerkumbhakahasta
gue brote transpiracion en la raiz de los cabglls las uias.

5:60. Los vayu son diez:prana, apana, samana, udanavyang
naga, kirma, krikara, devadattadhananjaya

5:61-62Prana se mueve siempre en el corazapanaen la esfera
del ano,saméanaen la region del ombligaydanaen la garganta y
vyanase encuentra por todo el cuerpo. Estos son las ciayu
principales, pertenecen al cuerpo interior y seodenan prana-
nadi. Los cincovayu naga-nadpertenecen al cuerpo exterior.

5:63-64 A continuacion te mostraré el ambito de éstoscociréyu
externos.Naga-vayurealiza la funcion de eructakfirma abre los
parpadoskrikara produce los estornudodevadattalos bostezos y
dhananjayaimpregna por completo todo el cuerpo material yano
abandona ni siquiera después de la muerte.

5:65. Naga-vayuorigina la concienciakrma la vista, krikara el
hambre y la sedjevadattahace bostezar ghananjayaengendra el
sonido; éste ultimo no abandona el cuerpo jamas.

5:66-67 El practicante debe levantar todos estagy inspirando
por elslrya-nadj desde la raiz del ombligo; después debe expirar a
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través deida-nadi de forma suave y sin interrupcion. Inspirar
nuevamente por el orificio nasal derecho, retehaire en la forma
indicada y espirar de nuevo, repitiendo todo ec@so una y otra
vez. La inspiracion siempre se efectia a travésadmsa nasal
derecha.

5:68 Sdryabheda-kumbhakdestruye la decadencia y la muerte,
despierta lakundaliniShaktiy aumenta el fuego corporal. jOh
Chand4, asi te he ensenadaryabheda-kumbhaka

3.-Ujjayi
5:69. Cerrar la boca, inspirar el aire del exterior parbas fosas

nasales y ,al mismo tiempo, elevar el aire intetesde el pecho y la
garganta y mantener ambos en la boca.

5:70. Efectuar un vigorosckumbhaka practicandojalandara, vy
luego expirar el aire por la boca.

5:71-72 Todo se logra mediantejjayi-kumbhaka Nunca se
contraen enfermedades por flema, ni padecimien®&wiasos,
indigestion, disenteria, tuberculosis, tos, fiebrenflamacion del
bazo. Quien practicajjayi anula la decadencia y la muerte.

4.-Sitali

5:73 Inspirar el aire por la boca, con la lengua edéiraacia fuera y
curvada, llenando lentamente la zona abdominaériRetel aire por
un breve tiempo y expirar a continuacion por anibaas nasales.

5:74. Sitali-kumbhakaproporciona el éxito y el yogui debe
practicarlo en todo momento. De esta forma se rdvitaindigestion
y los desdérdenes surgidos del desequilibrio ekapday pitta.

5.-Bhastrika

5:75Igual que el fuelle del herrero se dilata y contrae
constantemente, debe inspirarse lentamente porsafobas nasales
ensanchando el abdomen; a continuacion, espirar foernza
produciendo un sonido semejante al del fuelle.
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5.76-77 Tras efectuar veinte veces esta técnica, debgerste la
respiracion con los pulmones llendanfhbhaky y después espirar
como antes. El sabio realizara todo este procesoveces; nunca
padecera enfermedades y estara siempre sano.

6.-Bhramatri

5.78 El yogui debe practicapuraka y kumbhakatapandose los
oidos con las manos, pasada la medianoche y emgandonde no
se oigan los animales ni ningun otro ruido.

5:79-80Q Entonces se escucharan varios sonidos en elanteei
oido derecho. Al principio se oira como el canto wte grillo,
después, sucesivamente, como el sonido de la [flebtaiido del
trueno, el de un escarabajo, el de campanas, ejoihg metalico,
trompetas y timbalesniridanga tambores de guerradgndubhi

5:81-82 Practicando diariamente etembhakase conocen todos
estos sonidos. Finalmente, se escucha el sonidbataque
proviene del corazon. Este sonido origina una r@sca, y en esa
resonancia hay una luz. La mente debe sumergirsesanluz.
Cuando la mente se concentra profundamente, senzalca
paramapada (la sede mas altaviighny. Con el dominio de este
bhramari-kumbhaka&e obtiene edamadhi

7.-Murcha

5:83 Mientras se efectiaumbhakacon comodidad, aislar la mente
de todo objeto y fijar la atencion en el entrecé&jsto ocasiona el
desfallecimiento de la mente y da la felicidadgya uniendenanas

y atmanse obtiene realmente ®madhi

8.-Kevala

5:84. El aliento de toda persona, al inspirar, produs®eidosahy

al espirar, el sonidbam Estos dos sonidos formaoham(yo soy
ello), o bien,hamsa(el gran cisne). A lo largo de todo el dia se
respira 21.600 veces de este forma (es decir, diragiones por
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minuto). Todojiva (ser vivo) realiza constantemente gsiga, sin
ser consciente de ello. Esto se denomjapa gayatri

5:85. Esteajapa-japase realiza en tres sitios: enuladharachakra
enanahatachakray enajiiachakra

5:86-87 El cuerpo mide 96 dedos de largo (1,828 m), ponité®
medio. La longitud normal de la corriente de aspiedo es de 12
dedos (22,86 cm); cuando se canta, esta corrieitte i% dedos
(30,48 cm); al comer es de 20 (38,10 cm); al cameasade 24
(45,72 cm); al dormir es de 30 (57,15 cm); al capwds de 36
(68,58 cm) y al hacer ejercicio fisico es aln mayor

5:88 Reduciendo la longitud normal del flujo de air@iesdo, por
debajo de 12 dedos y haciéndola cada vez menoalasga la
duracion de la vida. Por contra, aumentando lailodgde la
corriente de aire, la duracion de la vida se reduce

5:89. Mientras el aliento permanezca dentro del cuenpohabra
muerte. Cuando toda la corriente de aire se eneuel@ntro del
cuerpo, sin dejar que nada se escape, se prieduaka-kumbhaka

5:90-91 Todos losjiva recitan constante e inconscientemente el
ajapamantra durante un namero indeterminado de veces cada dia
Pero un yogui debe recitarlo conscientemente yataizandolo.
Doblando el numero dajapa (es decir, con 30 respiraciones por
minuto) se logramanonmani-avasthaEn esta técnica no hay
rechakay puraka normales. Solo hkgvala-kumbhaka

5:92 Inspirar por ambas fosas nasales y reakeaala-kumbhaka
El primer dia, el aliento se retiene entre unasgsticuatro veces.

5.93-94 Kevaladebe realizarse ocho veces al dia, una vez casla tr
horas. También puede efectuarse cinco veces atahay sigue: por

la mafiana muy temprano, al mediodia, al atardaceedianoche y
al final de la noche. Se puede optar también pactpar tres veces
al dia: por la mafiana, a mediodia y por la tarde.

5:95-96 Hasta que se logre el éxito kavalg debe aumentarse la
longitud delajapa-japa de una a cinco veces diarias. Quien conozca
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el pranayamay el kevalasera un auténtico yogui. ¢ Qué no lograra
en este mundo quien haya triunfaddemala-kumbhaka
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Capitulo Sexto.

DHYANA: descripcién de varias técnicas de meditacion

6:1. Gherandadijo: “dhyanaes de tres clasesthidla, sikshmg
jyotishi’. Cuando se contempla una forma concreta, congul o
el ishtadevata se llamasthila Cuando se contemplaBrahmao
prakriti, como una masa luminosa, se denonyagish Cuando a
Brahmacomobinduy akundalini se denominadkshma

Sthadla dhyana

6:2-8 Con los ojos cerrados, imaginar que hay un manéiar
dentro del corazén y en medio de éste mar hay slaale piedras
preciosas, cuyas arenas estan formadas de diamgntebies
pulverizados. Por todas partes se observan arkattmmba llenos
de fragantes flores; cerca de éstos arboles, comm eerraplén, se
observa una fila de arboles en flor, tales conatati, mallika, jati,
keskara champaka parijata y pakdma extendiendo su fragancia
por todos lados. El yogui debe imaginar que en emddieste jardin
se levanta un hermoso arlkallpa con cuatro ramas que representan
los cuatro vedas, lleno de flores y de frutos. Adivolotean los
insectos y cantan los cuclillos. Bajo el arboly@jui debe imaginar
una rica plataforma de piedras preciosas y sol@eual fastuoso
trono de joyas incrustadas, y que sobre ese trensienta su
ishtadevata tal como le ha ensefiado guru. Se debe contemplar
exactamente esa forma con los adornos y el vehérilla deidad.
La contemplacion continuada de esta manesthéga-dhyana

6:9-11 Otra técnica es la siguiente: el yogui debe imagiue en el
pericarpio del gran loto de los mil pétalsaliasrarachakrahay un
loto mas pequefio, de doce pétalos, de color bkameoy luminoso,
con doce letrabija, denominadaba, sa kshg ma lam, vam ram,
yam ham sam kham prem En el pericarpio de este loto menor hay
tres lineas que forman un triangukn, ka, thd, con tres angulos
denominadosha, la, ksha En medio de éste triangulo esta el
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pranava OM(AUM).

6:12 A continuacion, contemplar dentro de éste el lugande
residennada y bindu En este sitio hay dos cisnes y un par de
sandalias de madera.

6:13-14 Después debe contemplarsgatu-deva con tres brazos y
tres ojos, vestido con ropas blancas y puras, ongpd pasta blanca
de sandalo y cubieto de guirnaldas de flores bfankda izquierda

de la deidad estd@haktj de color rojo sangre. Contemplando de éste
modo al guru, se logsthdla-dhyana

Jyotish dhyana

6:15 Gherandadijo: “te he mostradsthila-dhyanaEscucha ahora
la contemplacion de la luz por medio de la cuglagjui alcanza el
exito y conoce su auténtica naturaleza”.

6:16. En mula est&undalini en forma de serpiente. Evatman

reside alli como la llama de una lampara. Debeseagplar esta
llama como elBrahmaluminoso. Esto se denomiri@jo-dhyanao

jyotish-dhyana

6:17. Otra técnica es la siguiente: el yogui debe coplamia luz
delOM, como una llama en medio de las cejas, sobre ehsn&ste
es otro método para contemplar la luz.

Sukshma dhyéana

6:18-19 jOh Chandd, has escuchado ya la técnicatd@-dhyana
Escucha ahoralkshma-dhyanaCuando por una gran suerte se
despiertékundalini se reine coatmamy abandona el cuerpo fisico
a través de las puertas de los ojos, se regocijaharado por el
camino real (cuerpo sutil skshma-sharina Pero no puede verse
debido a su sutileza y a su enorme movilidad.

6:20. Sin embargo, el yogui logra su objetivo realizasdambauvi-
mudra es decir, mirando fijamente el espacio sin pestan
(entonces, podra ver edlkshma-sharita Esto se denomina
stkshma-dhyanadificil de lograr incluso para los mismaeva
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pues constituye un gran misterio

6:21Jyotish-dhyanaes cien veces superior sthila-dhyana pero
stkshmadhyéanas cien mil veces superiopytish-dhyana

6:22 jOh Chandd, de esta forma te he explicadbyana-yogaun
conocimiento muy valioso pues por medio de €l geal@onocer la
auténtica naturaleza del ser. Es por esto preciganugie se exalta
dhyana
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Capitulo Séptimo

SAMADHI: descripcion de varias técnicas para inducir el
enstasis

7:1. El samadhies un tipo de yoga magnifico, que se adquiere
gracias a una gran suerte. Se obtiem®adhigracias a la bondad y
gentileza del guru, y por la intensa dedicacionspike preste.

7:2. Esta fantastica técnica dshmadhila dominard pronto aquel
yogui que tenga confianza en el conocimiento, egwsu y en si
mismo, y cuya mente se abra a la inteligencia témbodias.

7:3. Samadhio mukti es la liberacion de todos los estados de
conciencia y consiste en sepamanasdel cuerpo para unirlo a
paramatman

7:4. Yo soyBrahman no soy nada mas; realmente €hmany
no me afecta el sufrimiento; sosat-cit-ananda siempre libre;
participo de una Unica esencia.

7:5-6. El samadhitiene cuatro formagdhyana, nada, rasananda
laya, que se logran respectivamente mediam@mbavi, khechari,
bhramariy yonimudra El samadhidel bhaktiyogaes el quinto; y el
samadhi del rajayoga que se obtiene medianteano-murcha-
kumbhakaes el sexto.

Dhyana-yoga-samadhi

7:7. Ser consciente digmanmientras se efecttghambavi Cuando
se consigue contemplarBaahmanen bindu, hay que concentrarse
en ese punto.

7:8. Llevar atman hacia akasha y akasha hacia atman
fusionandolos. De esta forma, catmanlleno deakasha no habra
ningan obstaculo; y lleno de completa felicidad, pehcticante
entrara ersamadhi
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Nada-yoga-samadhi

7:9. Dar vuelta la lengua hacia arriba y atras, cewdas conductos
de aire, realizando aghechari Con esta técnica se provocara el
samadhi No es preciso nada mas.

Rasananda-yoga-samadhi

7:10-11 El practicante debe realizabhramari inspirando y
espirando lentamente el aire, mientras escuchainnbido como el
de un escarabajo (0 un moscardon). Debe concendénaas justo en
el centro de este zumbido. Con esta técnica sartbg@samadhiy
surgira el conocimientesoham (soy ello), alcanzando una gran
felicidad.

Laya-yoga-samadhi

7:12-13 El practicante debe realizgonimudra mientras imagina
gue el yo esShaktj que elpurushaes paramatmany que ambos
forman solo uno. De esta manera se loggeadhiy se llega a
comprender ahamBrahman (soy Brahmar. Esto conduce
directamente advaita-samadhisamadhino dual).

Bhakti-yoga-samadhi

7:14-15 Contemplar dentro del corazon el . Llenarse daséxipor
tal contemplacion, derramando Ilagrimas de felicidad
absorbiéndose por la emociéon. Esto conduamaidadhiy a mano-
mani-avastha

Raja-yoga-samadhi
7:16. El practicante debe realizar mano-murcha-kumbhaka

mientras se unemanasy atman Con esta union se obtiene el
rajayoga-samadhi

7:17. jOh Chand4d, de esta manera te he mostradsarhadhi que
conduce a la liberacioiRajayoga-samadhunmaniy sahajavastha
son sinbnimos que hacen referencia a la unidmalgasy atman
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7:18 Vishnuesta en el agua, en la tierra, en la cima de latana,
en medio del fuego y de las llamas volcanicas; &ldmiverso esta
lleno deVishnu

7:19 Todo lo que camina sobre la tierra, 0 que se meawd aire,
los seres vivos, los arboles, arbustos, raicesitgdatrepadoras,
hierbas, etc, los océanos y montafas; todos tenoeea como
Brahman Contempla todo eaétman

7:20. Atman confinado dentro del cuerpo, esaitanya Es
intrinsecamento lo Eterno, lo Supremo. Debe conlznsg separada
del cuerpo fisico, libre de deseos y pasiones.

7:21 Asi se obtiene edamadhj liberandose de todos los deseos, del
apego al propio cuerpo, la familia, los amigos g l&guezas.
Liberandose de todo apego, el practicante obtidnsamadhi
absoluto.

7:22 Shivaha revelado muchdattva, comolaya amritay otros. Te
he mostrado todos ellos en un resumen que te cwadacla
emancipacion.

7:23 jOh Chand3a, de esta forma te he mostradsamadh; dificil
de obtener. Si lo logras, no volveras a renaceesta plano de
existencia.
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