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HARISH |OHARI

INTRODUCCION

La respiracidn es la contraparte fisica del pensamiento. La mente utiliza la corteza cerebral y los dos
hemisferios como herramientas. Estos dos hemisferios estdn coordinados con todo el organismo
mediante |a5 respuestas neurcmotoras. Todas las actividades neuromotoras. mdas las funciones
sensoriales y motoras del cuerpo se realizan con la ayuda de la respiracidon. Por lo tanto, la respiracion
es la accidn de la mente ya gue proporcioha la fuerza pranica al organismo. Dicha fuerza, gue trabaja
como el elemento Aire, crea movimiento, pulso, vibraciones y vida. La palabra “"esplritu” viene del lathh
spirftus, qgue significa literalmente respirar.

La mente ¥ |la conciencia son términos abstractos, mientras gue |la respiracidén es una realidad
fisioldgica. El estudio de la conciencia comienza con el estudio de la ciencia de la respiracidn. La
respiracidn induce al movimiento. Respirar es de por sl una actividad neuromotora. La ciencia gue
controla el prana se conoce como pranayama. Una rama del Hatha Yoga. El término yoga, gue
lieralmente significa unidén, se reflere a una disciplina. & una forma de cesarroliar |as facultades
superiores de la mente. B yoga tiene muchos caminos, pero en esencia todos aspiran a lo mismo: |a
unidn del alma con Dios. Flsicamente esto significa la unidn del cerebro inferior con el superior La
facultad humana del pensamiento abstracto v su aspiracién a un ideal superior de vida (situado en la
corteza cerebral) suelen entrar en conflicto con la natiraleza animal (ubicada en el cerebro inferior).
Gracias al yoga. el ser humano puede aprender a gobernar el cerebro inferior v perseguir ideales mas
altos. gue |e permitan actuar de acuerdo con 3 ley del bien universal. Mientras |a naturaleza animal hace
al hombre hedonista v egefsta. el entrenamiento del yoga lo hace generoso.

Todas las disciplinas del yoga establecen con claridad gue existe una relacidn directa entre el prana y
la mente, ¥ gque contrelande o manejando el prana se puede gobernar la mente. Segdn el Yoga
Kundalyupanishad, |la respiracién crea imagenes en |a mente; controlande el proceso de fa respiracidn
mediante el pranayama la respiracién se vuelve calmada, no hay imégenes gue disturben la mente y se
detiene el diglogo interno. Bl Dr. David Shannahoff-Khalsa. del Instituto Salk para los Estudios Bioldgicos
de San Diego. opina: “La nariz es un instrumento gue sirve para alterar la actividad cortical”. (Véase
figura 1) 5i se detiene el prana se detendran las modificaciones mentales y el yogui podrd llegar a la
gloria (samadbi). El prana no se refiere sdlo al flujo de oxigeno hacia el organismo sino & todos los
componentes de-la fuerza vital. El prana es |a fuerza gue sostiene a todos los organismos vivos. La
energla pranica se puede adguiricr mediante iones negativos, oxlgeno, czone vy radiacidn solar, pero para
los seres humanos la fuente principal es la respiracidn
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FIGURA 1 Wista posterior de los hemisferios cerebrales v su relaciédn con el sistema respiratorio. La
respiracién procedente del orificio derecho de la nariz refresca el hemisferio derecho del
cerebro provocando gue el hemisferio izguierdo se vuelva activo. La respiracidn del
orificio izguierdo de la nariz provoca el efecto contrarfo.

El Swara Yoga es la ciencia de |la respiracidn nasal. Ha sido denominada la “antigus tecnologla del
pensamienm"l. La ciencia del Swara Yoga, gue no forma parte del Hatha Yoga o de otras clases de
yoga, trata por una lado de la relacidn entre la respiracidn nasal ¥ los nervios, y por otro de los ciclos de
la Luna ¥ los elementos. Estuedia los ciclos nasales, |a naturaleza del flujo respiratorio respecto a los
arificios derecho e izguierdo de la nariz. Las ensefignzas del Swara Yoga permiten sincronizar la
respiracién y la vida con el ritmo universal de la Luna. Esta armonla evita el esfuerzo v la tensidn de las
actividades diarias y trae buena suerte.

A los fundadores del Swara Yoga no les era famifiar el conodimiento de los hemisferics cerebrales, pero

trabajaban gracias al principio de la bipolaridad: el lado derecho del cuerpo serfa el ser masculing, el
principio solar, o Shiva, v el lado izguierdo serfa lo femenino. el principio lunar. o Shakti. Dada su
profundizacién en la conducta humana fueron capaces de determinar cudles actvidades estaban en
armonla con el dominio nasal derecho v cudles con el izquierds. Gracias a |la observacidn del efecto
directo de la Luna sobre |a respiracidn, descubrieron la ciencia sagrada de vivir correctamente. Este libro
ofrece algunos métodos para determinar el predominio de los orificios derecho e izguierdo de la nariz v
para la sincronizacidn del orificioc dominante segun las actividades especificas de la vida diaria.

“La implicacidén de esta tecniologla es gue no somos victimas indefensas de un estado emocional. Si se
desea alterar un estado emocional desagradable —dice el Dr. Shannahoff-Khalsa—, tan sdlo hay gue
respirar a través del orificio més congestionado”

Al alterar el flujo de la respiracidn nasal se va cambiando gradualmente la guimica del organismo vy as/
los estados emocionales v fisicos desagradables desaparecen lentamente

El Swara Yoga puede ensefiar a los seres humanos |2 manera precisa de vivir en paz, como maestros
de su propla mente y sU cuerpo; puede capacitarlos para volverse verdaderos Instrumentos de |5
conciencia. Este libro aporta al lector Ia clave para “la auto sintonizacion del cuerpo/mente con el mismo
instruments de sintonizacidn :uer'pn}fm:-:-hte*'.3

www.FreeLibros.me



CAPITULO 1

La ciencia del Swara Yoga

El organismo humano funciona gracias a una red especializada, conocida por [a medicing como nervios,
venas ¥y arterias. Los nenvies hacen posible gue el ser humano actile y reaccione ante el ambiente.
Mosotros usamos el término nadi para referirnos & los nervios més finos del organismo. El sistema
nmervioso autinomo recorre toda la maguinaria interior del cuerpe por medio de la ramas simpatica y
parasimpatica. Todos los nervios y nadis conforman una red alrededor de cada célula, fibra. tefido.
hiueso, etc. a fin de gue el organismo sea consciente de su entorne y de sl mismo. Tan pronte como el
flujo de energia de cada nadi v nervio funciona al ritmo apropiado dentro de una zona en particular, |a
vida comienza. Cuando se bioguean los nadis, el drganc conectado con los mismos se gueda sin vida y
como resultade el organismo desarrolla varias enfermedades.

Los drganos funcionan & la manera de una fabrica gue produce energla gue se convierte en conciencia.
La corteza cerebral recibe sefizles neuromotoras de los drganos internos en forma de impulsos
eléctricos gue después se interpretan y se convierten en conciencia. Estas sefiales neuromotoras por sl
mismas tienen la forma de energla electromagnética y electroguimica. El proceso de "fabricacidn”
continda mientras se respira, excepto durante la respiracidn de yoga en la gue el proceso se mantiene
sin necesidad cde la respiracidn ordinaria. En el instante en gue cess la respiracion el organismo muere,
La respiracidn es la clave de la vida, ya gue conecta el cuerpo con la conciencia vy la materia con la
mente: SU presencia es la vida. su ausencia, [a muerte.

La respiracidn es el prana, pero el proceso de respirar es una accidn neuromotora en s, puesto gue la
inhalacidn v exhalacién se hacen con la ayuda de los nervios. Esta accidn es producida por el pulso de
la vida. Se necesita accidn para toda divisidn celular. Segin la filosofia hindd, esta accidn existe dentro
del propio centro del organismo como una funcidn del elemento Viento. Pulsacidn, contraccidn, expansidn
y respiracidn son acciones inherentes al esperma v al dvulo. Es este |atido o pulsacidén inherente lo gue
mantene al organismo antes de gue suceda el primer aliento. Incluso cuando los orificios no operan y los
pulmones duermen. el llguido amnidtico, inundado de iones pranicos de la madre. fluye hacia los
pulmones & través del corddn umbitical realizando las funcdones de prana dentro del vientre. Después de
la fertilizacidn comienza el crecimients, se proporciona |a fuerza pranica necesaria para este crecimiento
en el interior del vientre en donde el organismo estd perfectamente sellado v nutrido por los fluidos
vitales. Después del parto, lo primero gue regula toda actividad corporal es la respiracién. |a expansion
de los pulmones Yy la apertura de [os orificios nasales. Los pulmones comienzan a operar con el primer
lanto del bebé: éste es el punto de partida de la vida individual v del ciclo nasal

Respiracion adecuada y su efecto en la longevidad

La nariz es el Gnico organismo corporal en continua relacién con el ambiente exterior. El ritmo
respiratoric reacciona enseguida ante cualguier cambio de situacidn mental o fisica. Con la ira. por
gjemple, se hace mas rapide, y durante el suefio profundo se vuelve lento vy regular. Un ser humano
comun respira {una inhalacidn y una exhalacidn) de trece a guince veces por minute, lo gue significa gue
el cuerpo respira entre 21 000 v 21 600 veces en un plazo de veinticuatro horas. Con el incremento del
richio de la respiracién se provoca un aumento en el flujo de sangre vy de otros liguidos vitales. Esto
estimula a su vez la actvidad neuromotora gue ocasiona gue el cuerpo utilice mas energla. por lo gue &l
organismo debe convertir més cantidad de oxlgeno v glucosa en energla mediante [a respiracidn celular
interna. Esta demanda no afecta el ciclo de crecimiente. pero sl la madurez con gue el organismo
reacciona ante el desgaste. el mecanismo de reparacidn se hace mas lento y el nivel de energla se
reduce. Como resultado. la tensidn v la presidn aumentan. Si se mantiene un ritmo normal de no mas de
guince respiraciones por minuto o, simplemente, se desacelera el ritmo de la respiracidn, se puede
conservar [a energla. Incrementar el nivel de vitalidad y vivir mas.

Segln |las escrituras del Swara Yoga Shiva Swarodays vy Gyana Swamﬂayaﬂ' la longevidad del hombre
se mide no en afios sino en ndmero de respiraciones. A un ritmo de guince por minuto la vida humana
comprende un otal de 946 080 000 respiraciones, 120 afios completos. Para mantener un ritmo normal,
por ejemplo, de guince respiraciones por minugto, no necesita de un esfuerZo o entrenamiento especial
Disminuir el ritmo de respiracidn, sin embargo. reguiere el control del procesc de la respiracion y de
practica diligente del pranayama. El Swara Yoga también prescribe métodos de control de |a respiracion
gracias a la fuerza de woluntad. Uno de ellos, por ejemplo. trata de reducir el ritmo de respiracidn
mediante la concentracitén en el sonido de la inhalacién vy la exhalacién En una respiracién normal no
existe sonido audible, pero cuando se respira muy rapido el scnido se hace cada veZ mas pronunciado.
Cuando esto sucede se deberla intentar superar la aceleracion concentrandose en el sonido de la
respiracidn y disminuyendo |a actividad corporal. Cuando es normal, una respiracidn completa dura
cuato segundos v el aire exhalado se extiende hasta una distancia de doce dedos de longitud. A medida
gue se va disminuyendo el ritmo de la respiracidn, automaticamente se va reduciendo la longitud (en
distancia) de la respiracién. Reduciende la longitud y simultdneamente el ritmo de la respiracidn se
incrementa la longevidad.

Los orificios de la nariz y el cerebro

Cada orificio nasal, independientemente, influye en |a gulmica corporal de moedo distinte. Cuando los dos
orificios funcionan a la vez la guimica del cuerpo se altera demasiado como para hacer posible la
meditacidén en lugar de la actividad mundana cotidiana gue nos mantiene ocupados. El orificio derecho,
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de cardcter solar o caliente. incrementa las secreciones acidas. mientras gue el lado izguierdo, lunar o
frfo. incrementa las secreciones alcalinas. Ambos orificios estén conectados coh los lados opuestos de
los hemisferios cerebrales y el Idbulo olfativo. La alternmancia de la respiracidn con los dos orificios se
regula directamente mediante la oposicidn de las drdenes del sistema simpéatico v el parasir'r1p.én:ic:r::-5 y
esto hace posible gue el hipotdlamoe se convierta en el centro de los procesos mentales y de conducta de
los seres humanos. La nariz estd en contacto directo con el hipotalamo gracias & su conexidn con el
lbbulo olfative del cerebro. El hipoElamo regula |a temperatura corporal, la cual influye en los procesos
mentales gue el cerebro interpreta como estados emocionales. Bl hipotdlamo es parte del sistema
limbico cerebral asociado con las emociones vy la motivacidn.

Los orificios nasales, en lo gue se refiere al proceso de respiracion, estdn conectados con las
respuestas nmeuromotoras v por lo tanto con el sistema nervioso autdnomo (el simpatico v el
parasimpatico). Estas respuestas neurcmotoras influyen en los hemisferios cerebrales y en la actividad
principal del cerebro, gue es de naturaleza guimica. Los neurotransmisores son los mensajeros guimicos
cerebrales, e influyen en todas las funciones del organisme. como son la temperatura. la presidn
sangulnea. los niveles hormonales y el ritmo crcadiano regular.

MATURALEZA DE LOS GRIFICIOS NASALES

b fravés de |la red de nervios sensoriales de la nariz, los orificios se conectan con los hiefvios més finos, o
nadis, los cuales pueden ser de dos Gpos:

1. Conductos de fuerza pranica —pranavaha nadi

2. Conductos deenergla psfguica —manovaha nadi

Algunos de los nadis mas importantes llevan carga de energla pranica (fluyendo como corriente
electromagnética) y pslguica (fluyendo como sentimientos. vibraciones, frecuencias, etc) a la vez

Los textos del yoga mencionan catorce nadis importantes gue llevan ambos tipos de energla. Tres de
ellos son de vital importancia: ida, pingala y sushumna, gue estdn conectades con el sistema limbico.
La actividad del ida influye en el hipotdlamo vy en la glandula pituitaria y. por lo tanto, en las hormonas
del crecimiento ¥ en los proceses anabdlicos: ia actividad del pingala influye en el tdlamo vy en el
hipotalamo pero no en la pitwitaria. El sushumna estd relacionado con el cuerpo calloso v el cerebelo;
cuando se bifurca en el cerebro, Una de sus ramas se dirige al cuerpo callose mientras gue la otra,
conocida como el sushumna posterior, pasa a través del cerebele hacia |a corteza cerebral vy terming en
el cuerpo calloso. Alll se une a la ora rama. conocida comoe el sushumna anterior —este punto final se
llama fontanela (la "parte blanda” del craneo de los bebés gue se endurece al cabo de tres a seis
semanas). (Véanse las figuras 2 v 3 para visualizar con mas detalle el cerebro humano.) Mediante la

conexidn con las gldndulas endocrinas, estos tres nadis influyen en la guimica corporal v en la naturaleza
guimica del organismo humano. El nadi sushumng es el Unico gue atraviesa directamente todos los
chakras o centros pslguicos del cuerpo gue estan conectados con los drganos internos mediante los
nervios simpéticos y parasimpdticos, gue a su vez lo estdn con el sistema nervioso auténome mediante
la espina dorsal. Por lo tanto. el sushumna estd conectade con la red nerviosa simpatica y parasimpatica
v el sistema neryioso autonomo mediante su conexidn con los chakras v su paso a Tavés de |la espina
dorsal. Aungue los res nadis se rednen en el mismo lugar en el plexo pélvico, se originan en diferentes
partes de la muladhara, o base de la espina. (Véase Chakras®, pp. 31-42).

El ida v el pingala estdn situados a los lados izguierdo v derecho de la espina respectivamente, pero
cuando se ponen en funconamiento mediante la respiracién del yoga (pranayama) v el movimiento de
la energla espiritzal activada, ¢ kundalini, se entrecruzan y recorren y trabajan en los cinco primeros
chakras. Mientras gue el sushumna termina en el chakra de |a coronilla o sahasrara, los padis ida y
plngala terminan en los orificios nasales izguierdo vy derecho respectivamente (véase figura 4). Bl paso
del sushumna se abre sdlo con el despertar del kundalini, el cual, cuando estd dormido. reside en la
muladhara o chakra de la ralz. Una vez activada. |a energla kundalini viaja por todo el cuerpe mediante
un fino canal llamado brahmanadi |ocalizado dentro del sushumng.

FIGURA 2 Seccitn transversal del cerebro humano mostrando e sistema limbico.

1. Ida; este nadi se origing eh la base de la espina (muladhara} v funciona como canal izguierdo.
Fluye por el lado iZzguierdo de |a esping dorsal ¥ termina en &l orificio izguierde de la nariz ramificado
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en finos capilares. Este nadi se vuelve active cuando se respira por el orificio izquierdo. Como se

: o : ; _ : -]
considera gue el jda es nuoiente vy purificante, su energla se denoming femeninag o maternal. El &
orificio nasal izguierdo estd conectado con el hemisferic cerebral derecho haciendo gue éste tenga
Una naturaleza emocional y magnética. Es llamado lunar debido a su predominio durante el ciclo

ascendente de la Luna. La respiracidn realizada por el orificic izquierdo se denomina ida o
respiracién lunar

Sush
Liébulos dpticos umna

Hipotilamo . . . . N .
FIGURA 4 Terminacidn de los nadis ida (Junar) v pingala (solar) en los orificies izquierdo vy derecho.

_ ; Las energfas se cruzan en el drea del tercer ojo
FIGURA 3 Vista frontal del cerebro mostrando el hipotalamo.
: A : : . ' 3 Sushumna: este nadi se origing en la base de la espina ¥ esta situado entre el ida v el pingala.
2. Fingala: este nadi se origing en |la base de |3 espina ¥ actda como canal derecho. Esta sitiado en el . = :
3 : También se conoce como el canal central del camine real. Su energla fluye a avés del interior de la
lade derecho de [a espina dorsal y termina en el orificio nasal derecho, tambien ramificadoe en finos ; : ] 1
_ ) _ _ _ o espina dorsal. Atraviesa el paladar en |a base y termina en |a parte superior del craneo.
capilares. Este nadi se vuelve active durante la cperacidn del orificio derecho. Estd conectado con

los sucesos solares ¥ su energla se considera masculina. Bl orificio nasal derecho se conecta con
el hemisferio cerebral izguierdo volviendo a éste de naturaleza racional v verbal. Se de noming
solar porgue es dominante durante el cielo descendente de la Luna. La respiracion ejecutada por
medio del orificio derecho se conoce comao pingala o respiracidn solar.

El nadi sushumna se activa cuando el aire fluye en ambos lados por igual. Es de naturaleza ardiente.
Normalmente este nadi funciona al ancchecer o creplsculo de forma automatica vy, a intervalos corios,
también en el momento de la transicidn entre un orificio v otro. Todos los seres humanos respiran a
través de los dos orificios justo antes de morir, momento en el gue el sushumna se vuelve active:
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Por lo tanto vemos gue los orificios nasales se clasifican dependiendo de |os eventos solares o lunares,
gue son de naturaleza caliente y fria respectivamente. El eguilibric del organismo se mantiene
mediante |a alternancia periddica de los dos orificios.

Los orificios nasales y los planetas

Los neurcfisidlogos occidentales todavia no han descubierto la relacidn entre |os orificios nasales v los
ciclos lunares. Sin embargo, el Swara Yoga, segln estd documentado en Shiva Swarodaya, conoce esta
refacidn desde tiempos inmemoriales. Estos yoguis establecieron claramente gue:

1. El orificio derecho, masculino vy conectado con el hemisferio izquierdo, se asocia cony fos planetas
solares: El Sol, Marte y Saturnio. Los dfas correspondientes a estos planetas —domingo,
martes ¥ sabado— el orificio derecho funciona durante una hora, comenzando novents
minutos antes del amanecer. Media hora antes de gue amanezca se cambia y el orificio del
dia (véase |a siguiente seccidn) toma su puesto. Cuando el orificio derecho es también el
orificio del dia, el flujo respiratoric de los tres dias citados es favorable.

2. El orificio nasal izguierdo, femenino ¥y conectado con el hemisferio derecho, se asodia con los
planetas lunares: La Luna. Mercurio, JUpiter v Venus. Cada lunes, miércoles, jueves y viernes
el orificio izguierdo trabaja durante una hora. comenzando noventa minutos antes del
amanecer. Media hora antes de gue amanezca toma el lugar el orificio del dia. Cuando g
orificio hasal izguierdo es ademads el orificio del dfa. el fiujo de respiracién de estos cuaro
dias es favorable.

3. El nadi sushumna estd active cuando funcionan ambos orificios a la vez. Opera automatica y muy
brevemente al anochecer o el creplsculo, cuando el orificio conectado con el planeta (segdn
lo hemos descrito) se detiene y el orificio del dia toma su puesto. Este nad no recibe
influencia de los ciclos ascendente o descendente de la Luna.

Los orificios nasales y la Luna

Al sincrenizar la respiracidn con el ritmo junar se sintoniza con una energla vital profunda. La Luna no
stlo es una masa corporea gue flota en el espacio; influye sobre todos los fluidos corporales. los cuales
forman la esencia de la gulmica del organisme. Los cicos de [a Luna también afectan el estado de
4nima’.

Los orificios nasales se relacionan con los ciclos de la Luna. Durante los ciclos ascendente y

descendente, los orificios izguierdo y derecho son dominantes en modo alterno. Se cuentan guince dias
de ciclo ascendente v oros guince de ciclo descendente, haciendo un cico total de treinta dias. Pero
&stos son los dfas lunares, no los solares. La Luna tarda solamente veintiocho dias y medio en completar
una vuelta alrededor de |a Tierra. B dfa. tal como lo entendemos, se basa en cidos de veinticuatre horas
en los cuales la Tierra completa una rotacién sobre su eje Las distintas velocidades de la Tierra v la
Luna dan lugar a un patrén muy complejo. Cada dlfa lunar no corresponde con el punto de ascension del
Sol sobre el gue se basan nuestros dias. Por elio: se debe consultar el Calendario Prana B_

En el ciclo ascendente de |a Luna. el orificie nasal izguierds opera durante un periode de nueve dfas,
en los dias lunares 1, 2, 3,7, 8 9, 13, 14 v 15 En el misme cicle el orificie derecho opera durante seis
dlas. enlos dias lunares 4. 5. 6. 10, 11y 12

En el ciclo descendente de |a Luna el orificio nasal derecho a su vez opera durante nueve dias, en los
dfas lunares 1, 2. 3. 7. B. 9. 13, 14, v 15_ En el mismo ciclo el orificio izquierdo opera durante seis dias,
en los dias lunares 4. 5. 6. 10, 11 y 12. El erificio derecho funciona durante nueve dias v el izquierdo
durante seis

El mismo ofificio que comienza el dfa una hora antes del amanecer, acaba el dia al anochecer.

Revision bimensual de los orificios nasales

La Luna cambia dos veces al mes creando dos ciclos:

1. Cicle ascendente (desde |a Luna nueva hasta la Luna llena). en el gue la Luna va hacdéndose cada
vezr mas visible entamafio e influencia.

2. Ciclo descendente (desde la Luna llena hasta la Lune nueva). en el gue la Luna va decreciendo
progresivamente en tamafo e influencia.

Como se menciond, el orificio Izgulerde domina durante el ciclo ascendente de la Luna y el orificio
derechio en el descendente Si se tene a disposicidn el Calendario Prana es ficil descubrir si se estd en
armonfa con el ritmo lunar. Para logrario simplemente hay gue rniotar el predominio de uno de los orificios
nasales al amanecer posterior a las noches de Luna llens o nueva

La mafiana siguiente a la Luna llena empieza el cicle descendente de la Luna; al anochecer el orificio
derecho debe funcionar durante tres dias consecutives.

La mafiana sigulente a la Luna nueva comienza el ciclo ascendente; al anochecer el orificio izquierdo
debe operar durante tres dias consecutivos.

Si los orificios nasales trabajan correctamente el cuerpo mantiene su ritme saludable y natdral. 5§ no
funciona el orificio adecuado (el dereche a continuacidn de la noche de Luna llena y el izguierdo
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después de la noche de Luna nueva) ocurrird un cambio en la guimica corporal. Esta alteracidn puede
conducir a problemas psicoldgicos o fisioldgicos. o a ambos. dentro de un periodo de dos semanas. Por lo
tante, es importante intentar corregir el problema. Se debe revisar el funcionamiento de los orificies
rasales al amanecer antes de levantarse. Cuando esté funciohando el orificio incorrects no se debe
abandonar la cama hasta gue el orifico correcto comience a operar. Se debe esperar aproximadamente
de diez a reinta minutos después del amanecer v después cambiar los orificios forzando la respiracion a
traveés del orificio congestionado. También se pueden utilizar las demas técnicas mencionadas en la
secclén “Cémo cambiar de orificio”. Es posible gue el orificio del dia comience entre diez v reinta
minutos antes ¢ después del amanecer. A veces cuando la guimica del organismo estd deseguilibrada no
cambian los orificios aun después de intentarlo por todos los métodos. En tal caso se debe estar alerta v
actuar de acuerdo con el orificio active.

METODOS DE IDENTIFICACION DEL ORIFICIO NASAL DOMINANTE
Para identificar el orificio nasal dominante se puede hacer |o sigulente:

1. Presione un corificio v vea si la respiracién pasa a través del otro orificio sin obstrucciones. 5i ho es
asl, presione el orificio congestionado. Note gue el orificio dominante tendrd un flujo de
respiracién [ibre de obstrucciones.

2. Expulse el aire rdpidamente muchas veces sin tapar hinguno de los dos orificios; enseguida tendré
la sensacidn de frescor del lado del orificio abierto.

3. Exhale sobre un cristal o espejo. El vapor gue quede del lade del orificio gue estd operando serd
mias grande.

Si el residuo de vapor es jgual de los dos |ados indica gue los dos orificios estan trabajando
simultineamente. En estos casos el sushumna es el dominante v ambos orificios nasales respiran
libremente. No existird obstruceidn en ninguno de los lados o habré fa misma en ambos.

COMOD CAMBIAR DE ORIFICIO NASAL DOMINANTE

Cuando sea necesarioc cambiar de orificio nasal dominante se debe seguir uno de los tres métodos
ciguientes:

1. Acuestese sobre el costado del lado del orificio dominante, por eemplo, del lado derecho cuando
esté fundonando el orificio derecho v viceversa. Ponga un cojln peguefio bajo |a axila para
gue sostenga el pesce y estimule los nervios de ese lado. En unos minutos deberd cambiar e
orificio operante. En persohas Sanas esta posicidn causard gue los orificios cambien

rapidamente, en un plazo de des o Tes minutos. Pero cuando la gulmica corporal estd
desequilibrada el cambid tendra lugar en un plazo mas larpo. En presencia de enfermedades
puede pasar una hasta para gue se cambien los orificios. incluso podria tardar varias horas.

2. Presione suayvemente el orificio dominante con el pulgar y respire con fuerza a Taveés del
congestonado.

3. Siéntese en una postura comoda vy fljese en el orificio congestonado. Esta pracica suele ser muy
eficaz cuando se combina con una respiracion forzada.

El primero de estos tres métedos. no obstante, es el mas efective y facil para la mayorfa de las
personas. El descansar sobre el lado del orificio nasal cperante proporciona relajacidn y reduce la
gnsiedad. Los orificios cambian faciimente cuando se esta relajado vy la fuerza de gravedad también
agyuda. Los practicantes del Swara Yoga. nifios vy personas con una gulmica corporal pura, pueden
cambiar |a respiracidn de sus orificios en cuestidn de dos o tres minutos: los swara yoguis pueden
cambiartos por simple voluntad.

CUANDO HAY QUE CAMBIAR LOS ORIFICIOS
Es importante cambiar el orificio operante cuando suceda alguna de las circunstancias siguientes:

= 5inecesita realizar alguna actividad gue no corresponda con el orificio operante (véase la tabla 2 de
la paging 42).

= 5isjente alguna inguietud, se muestran signos de alguna enfermedad, se tiene un gusto raro en la
boca o se carece de energla

= 5Siel|orificio derecho o el izqguierdo cpera durante mas de dos o tres horas seguidas.
= Sielorificic lunar opera cuande deberfa hacerlo el orificio solar, o viceversa.
» 5i estan operando ambos orifidios v se necesita hacer alge gue no sea relajacién, meditacidn o

cualguler acto gue conduzca a la realizacidn.

Una operacidn incorrecta de los orificios de la nariz ocasiona tensién v conflicto, actvidad innecesaria

v pérdidas. Se deben cambiar los orificios siempre y cuando Sea Necesario.

Importancia de los orificios nasales
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En el Swara Yoga. los orificios nasales funcionan como portadores de [a respiracidn y come indicaderes
del predomino relative de las influencias simpatica v parasimpatica asociadas con la |ateralidad de |a
actividad en los hemisferios gemelos. También se utilizan como:

» Lazo deunidn entre el ser humano v su ambiente.

= Lazo de unidn entre el cuerpo fisico vy el cuerpo etéreo del hombre, |a materia ¥ la mente, |a energla
¥ la conciencia.

= Indicadores de sucesos prdximos.

Cuando los orificios estdn perfeciamente sincronizades con el ritmoe solar v lunar se pueden entender
las sefales sutiles gue éstos dan. Los orificios. gracias a su lazo de unidn con los cuerpos eféreos,
pueden proporcionar informacién acerca de eventos préximos: mediante una conducta anormal dan al
organismeo la clave de fo gue estd por suceder. Bajo condiciones normales la respiracidn fluye por uno de
los dos orificios durante una o dos horas. después se cambia. Cuando va & suceder algo sighificativo
dentro cel organismo o en el ambiente exterior. la respiracidn comienza a conducirse de forma anormal.

ANMORMALIDADES DE LOS CICLOS NASALES
= Larespiracidén nasal no se alterna a intervalos regulares.

= Seinterrumpe la sincronizacidn con los ritmos lunares (véase pagina 28).

* La respiracion nasal gue comienza el dia al amanecer no opera, como debiera, también al
anochecer.

» La respiracidn nasal se alterna demasiado rapido. no se respira a ravés de un sélo orificio y ambos
orificios comienzan a Tabajar al mismo tempo al anochecer.

Cuando se empiezs a practicar el Swara Yoga se adguiere progresivamente conciencia de estas
anormalidades del cclo nasal v su alternancia periddica. Las escrituras del Swara Yoga afirman gue los
resultados buenos o malos dependen de |a conducta anormal de los orificios nasales: Los cambios en la
duracidn de la respiracidn del orificio izgulerdo conducen normalmente a buenos resultados; en tanto gue
los malos resultados son principalmente producto de cambios en la duracidn de |la respiracidn del orificio
derecho. cambios en la operacidn simultdnea de ambos orificios o alternancia demasiade rapida de los
MISMoS:

Una duracidn larga de la operacidn del orifico izguierdo suele ser beneficiosa. Sioel orificio izguierdo

(ida) funciona:
= gurante mas de dos hora _-:.g la persona obiendra algo inesperado

= durante mas de tres horas, tendrd una ganancia inesperada
= durante mas de cuatro horas, |a persena obtendrd alivio, placer v paz pslauica

» gdurante mas de siete horas, la persona conocerd a su ser amado v hara nuevas v beneficiosas
amistades

» durante mas de veinticuatro horas, la persona conseguira esplendor. gloria, elevacion en el estatus

y [Ujos de la vida.

Si el orificio izquierdo opera durante el dia y el orificio derecho durante la noche, todos los dias. se
ltega & vivir més de 120 afios en buen estado de salud flsica v mental.

Si en el segundo dia del ciclo ascendente funciona el orificio izguierdo en el tiempo del derecho, o sea,
tres horas después de la salida del Sel, en el momenty en gue deberfa cambiar al derecho. esto resulta
benéfico.

Un empleo prolongado del orificio izguierdo. no obstante. también puede resultar dafiino. 5i el orificio
IZouierdo (ida) opera:

= gdurante cinco horas indica un prdximo malestar flsico o dolor corporal
= durante seis horas, se debe enfrentar una oposicidn, agresidn vy obstaculos

= durante veintcuatro horas, durante un periodo de uno, dos o es dlas, conduce a alguna
enfermedad

= durante cinco dias, se pierde el interés en el mundo exterior y se adquiere tensidn emocional

» durante un mes continuamente, se sufre la pérdida ce salud vy de las posesiones

El uso prolongado del orificio derecho, excepto en [a noche, rae males resultados. 5i el orificio derecho
(pingala) opera:

= durante mas de dos horas, indica |a pérdida de algo valivso. o alguna case de disminucidn de
rigueza

= durante mas de tres horas, enemistad con alguna buena persona
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» durante mas de diez horas ¥ media. |a perscna se vuelve agresiva, dspera, destructiva y ofensiva

= gurante veinticuatro heoras seguidas. [a persona se enferma, decae |lentamente ¥y muere &n un plazo
de tres afios

5i ambos orificios operan y se alternan después de doce horas se adguiere fama v se tiene buena
sperte. Cuando los dos orificios operan simultaneamente, se vuelve dominante el sushumna y las
acciohes gue se IDMan en ese momente traen resultados adversos y sitldaciones desfavorables.

Siambos orificios se alternan con demasiada rapidez se pronostca |a llegada de problemas, fracasos y
obstéculos.

Se deben revisar los orificios antes de:

= tomar decisiones
= salir de la cama. salir de casa. de la ciudad o del pals

= antrar en cualguier habitacidn, casa, oficing, vehfcule o pals

Si es el orificio izguierdo es el gue estd funcionando, todes fos movimientos de la parte inferior del
cuerpo se deben comenzar con el pie izguierdo v viceversa. © sea, se debe salir de la cama con el pie
izquierdo, se debe abandonar un lugar ([a casa, la ciudad o el pals) caminando primers con el pie
izguierdo, se debe entrar en un lugar (la habitacidn, la casa. la oficing o el vehiculo} o entrar en un pafs
caminando con el pie izguierdo y viceversa.

Antes de decidirse a realizar alguna actividad se debe considerar la naturaleza de dicha sctvidad y sl
es el momento adecuado. El Swara Yoga establece con toda claridad que ciertas actividades se
realizan mejor cuando opera determinado orificio (véase tabla 2. paging 42). Esta informacién puede ser
de gran ayuda a la hora de tomar decisiones. Todo el munde puede sefialar cudl de sus orificios opera
cuando te viene a la mente determinado pensamiento o idea. El predominio puede revelar si la idea o
pensamients sera beneficioso. si llegara a madurar vy si los planes gue se produzcan a ralz de esa idea
tendrdn &xito. 5i el dia es solar (dominge, martes o sdbado). comenzard con el orificio derecho [solar) y
la idea, pensamiento o plan gue vendrd a la mente mientras opere el orificio derecho deberd tener
seguimiento. Si, ademds, |a actividad se relaciona con el orificie derecho, |a idea. pensamiento o plan
debera llevarse a cabo rapidamente.

Los orificios nasales y las actividades especiales

Mediante |a observacion directa, los yoguis swara descubrieron |a relacidn entre la respiracidn v la

realizacidn perfecta de actividades especificas. Sus descubrimientos se corresponden con las
observaciones de los neurobidlogos contemporaneos gue han observado gue ocasionalmente suceden
cambios de dominacion cerebral antes de gue sucedan cambios en el predominio de los orificios. Los
cientfficos andguos ¥y modernos corroboran gue el lado derecho del cuerpo estd ligado al hemisferio
izguierdo del cerebro v viceversa (véase figura 5). La respiracidn influye directamente en las funciones
del sistema nervioso autdnomo periférico. La respiracién a Tavés del orificio nasal izguierdo influye
definidvamente: mas en la achividad cordcal det tado derecho del cerebro gque en la del izquierds ¥y
viceversa. En palabras del Dr. Khalsa: *E predominio del orificio derecho/hemisferio iZguierdo
corresponde a fases de actividad intensa. El del orificio nasal izguierdo/hemisferio derecho representa |a
fase de deacansn."m

Como se menciond, la respiracion estd conectada con la mente, la cual usa el cerebro como
herramienta. Los hemisferios gemelos del cerebro son utensilios de |a mente, cada uno con funciones
espec(ficas y altamente especializadas (aungue comparten algunas actividades). Esta especializacidn se
lfama lateralidad de |a actvidad de los hemisferios. La localizacidn de las funciones, gue es asimétrica,
provoca gue los hemisferios mantengan estrategias coghitivas separadas. No obstante, la mente
funciona de forma hologréfica para sintetizar e integrar respuestas razonadas. pensamientos e
intulciones superiores (percepciones) dentro de una conciencia multdimensional

Bajo el predominic de los diferentes hemisferios la persona maneja la misma situacidn de diferente
rmyaniera. Los orificios sirven como indicadores del predominio cerebral v pueden ayudar a andcipar una
respuesta a determinadas drcunstancias. 50 se entiende esto 'y se realizan |as acciones gue se
corresponden mejor con el hemisferio dominante del momento, se puede lograr un mejor uso de la
energla.
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FIGURA 5 En este dibujo de la deidad indd Ardha Narishwara se puede apreciar el antiguo concepto
del lado derecho del cuerpo, gue es masculing (Shiva) y el lade izguierdo del cuerpo, gue es
femenino {(Shakti)

Se debe hacer un esfuerzo por llevar a cabo actividades, ya sea de dia o de noche, gue se
correspondan con el orificio dominante.

ACTIVIDADES SUSHUMMA

En la respiracidn sushumna los orificios operan a la vez vy el flujo de aire es igual de manera bilateral. El
sushumna también es dominante cuando ambos orificios se alternan rapidamente.

La respiracidn mediante este nadi es venenosa: 51 ambes orificios operan simultdneamente durante
mas de cinco horas se origina una enfermedad fatial. Segin el Ayurveds (Ayu = vida, veda =
conocimiento:; Ayurveda = ciencia gue estudia la forma correcta de vivir) —antiguo sistema hindd de
medicina— durante el predominio sushumna [a gulmica corporal estd dominada por el Viento. Este tipo

de respiracién se usa sdlo para calmar el sistema con el fin de preparario para el cambic de orificios.

Todos los planes gue se hacen durante el predominio sushumna fracasan: las actividades gue se
comienzan permanecen inacabadas, los volos gue se hacen en esos momentos se rompen y [a caridad
resulta inddl.

La préctica del ayuno v la meditacidn durante el predominio del elemento sushumna proporciona la
absorcidn cempleta de la fuente de vida interior. Unicamente centrandn la mente. meditando,
guardando silencio y cantando himnos se sanan los envenenamientos producidos por el sushumna.

Muchos de los problemas psicoldgicos gue se dan en Occidente se deben al predominio del hemisferio
cerebral izguierdo. Por lo general, se piensa gue los pueblos occidentales estdn dominadoes por el
hemisferio izquierdo. mientras gue las culturas tribales, como las de la India o Africa. se orientan mas
hacia el hemisferic derecho. Por lo tante el problema del predominic de uno de los hemisferios existe
tante para Oriente como para Occdente. Es un problema gue se puede resolver facilmente observando |a
actividad de los eorificios nasales y reguldndola periddicamente.

Tabla 1. Cualidades asociadas a los orificios nasales
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ORIFICIO IZQUIERDO ORIFICIO DERECHD

Dias: lunes, miéreoles. jueves v viernes  Dias: domingo. martes. sabado

Ciclo: ciclo ascendente de la Luna Ciclo: ciclo descendente de 1a Luna

Direcciones (que hay que evitar al viajar): Direcciones (que se deben evitar al viajar):
este y norte™® ocste y sur*

Niveles de influencia: ** delante, a la Niveles de influencia: ** al lado. a la
1zquierda v arriba derecha. por debajo

Naturaleza: magnética. fememna. lunar.  Naturaleza: eléctrica. masculina. solar,
alcalina acida

Se corresponde con: actividades pacificas Se corresponde con: actividades dificiles

Duracion: una o dos horas Duracion: una o dos horas

Conectado con: el hemisterio derecho del Conecrado con: el hemisterio 1zquierdo del
cercbro, el lado 1zquierdo del cuerpo cercbro, el lado derecho del cuerpo

Dominante: la mafiana siguiente a la noche Dominante: la mafiana siguiente a la noche
de Luna nueva de Luna llena

Nombre sanserito: 1ida Nombre sanserito: pingala

Quimica corporal: dominada por el moco Quimica corporal: dominada por la bilis

* Sin embargo, durante la realizacion de ciertos nituales tantricos, dinigirse en estas direcciones trae
resultados beneficiosos. Véase Tools for Tanna, de Johan (Rochester, Vermont: Destiny Books,
1986), p. 62.

** Cualguier persona que se sifie en estas posiciones, en relacion con su cuerpo, se convierte en sujeto
dela influencia de los orificios nasales. En tal situacion resulta faci ganarse el favor de otras personas o
infhuir en su forma de pensar.

Tabla 2. Actividades asociadas con los orificios nasales*
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35 Tomar bebidas no-alcoholicas 35 Comer v defecar

16. Ormar 36. Bariarse

37 Meditacion 37. Cautivar a miembros del sexo opuesto (sélo paralos hombres)
18. Expresar enojo
39. Producir trabajos de thuminacion
40. Trabajar con cuentas, contar, preparar kbros de contabilidad

* Nota: la informacién proporcionada por la tabla 2 es muy antigua. Aungue pretende mostrar el
panorama complein de la conducta humana, se pueden ampliar estas listas gracias a la observacidn de
la manera en que las actividades de la vida moderna concuerdan con las funciones especializadas de los
dos hemisferios cerebrales.

Coincidiendo con la ciencia moderna. la informacion de la tabla 3 fue elaberada de forma inbuitiva por
los fildsofos téntricos en la antigledad y disefiada especialmente para gue funcionara en conjuncidn
con el swara desde hace muchisimo tiempo. El objeto del Swara Yoga era educar al hombre para (1)
relajgrse ¥ serconsciente de su estado antes de comenzar una actvidad y (2) vivircon plena conciencia
del mundo exterior e interior; El ser humano suele distraerse con un pensamiento o idea y empieza a
hacer |o gue siente sin pensar en su estade de dnimo. Mediante la observacidn de los orificios nasales y
el constante mantenimiento de la actividad de los lados del cuerpo se desarrolla el hdbito de regresar a
una posickon relajaca. Esta practica también capacita para decidir sl |a actividad a realizar se debe hacer
inmedistamente o sl se debe esperarhasta gue cambien los orificios. Ademas, se puede decddir cambiar
el orificio predominante a plena voluntad

Tabla 3. Conducta asociada con los hemisferios cerebrales
izquierdo y derecho*

HEIsFERID [ZQUIERDD:
Hablar. escribir; aumenta el poder de 13 cotmversacion en sbstracto (vocabulario mas tico v variadao)
Gusto por discubir
Secontesta alas preguritas con mavor detalle v amplitnd
Sevuehve excesrraments platicador
Mias receptivo hacia lo que dicen los demas
Inzensible alas entonaciones o alas anociones latentes en los sonidos
Inhcapaz de distinzuir entre sonidos masculines v fem enitios
Incapaz de emparejar patrones
Dismirmnrve 1a capacidad de comprender o reconocer
Imaginacion v perc epeion deficients
Permanece la memora a largo plazo
Reducelamemora a corto plaro
Incapaz de reconocer &l mvierno v el verano
Problemas visuales
Indolente. sociable, amizable v opimista

HEMISFERICT/ERECHO

MMemoria no verbal, pensamienito emocional v concreto

Dizmitnrye amphiamente la capacidad de comunicacion vetba

Dificultad para recordar nombres u objetos de uso diaro. aunque dichos objetos se puedan identificar

Se unlizan frases cortas v zencillas

Se dismmmve 1a conversacion

Se dan respuestas mediante mimica v gestos enver de con palabras

Dificultad para conversar

Silencio v falta de atencion en la cormversacion

Se escuchan solo los sonidos mas fuertes: permanece la facultad de distinsuir entre modos v
BItONAC 10118 S

Sepuede distnguir entre los sotidos masculines v femennos

Se escuchan los sonidos no verbales: se reconocenlo s tonos pero no las palabras

Deterioro en la percepeion verbal v mejoramiento selectivo en todos los aspectos de la percepeion de
magenes

Se pueden seleccionar facilmette los colores armoriosos: se calfican los dibujos inacabados v s
identifican los defectos

Pérdida del conocimiento tedrico {escolar)

Formas v figuras en armorda

Pérdida de orientacion espacial

Pérdida de orientacion temporal

MMalmorado, pesimista
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*Nota: las conductas gue agul se presentan provienen de pruebas realizadas con personas enfermas. as/
gue no se aplican necesariamente a odo el mundo. Mo obstante, esta informacidn practica acerca de la
coordinacion de la respiracidn con el cerebro ayuda a familiarizarse con los modelos izguierdo/derecho
del cerebro holografice. o con las diferentes clases de funciohamiente corporal humano, con el fin de
integrar el conocimiente en la vida ¥ la conducta diaria.

CAPITULO 2

El Swara Yoga y los cinco elementos

Ya se discutid ampliamente acerca del flujo del ciclo de respiracidn nasal, su relacidén con los nervios y
nadis y su periddica alternancia. gue influ- ye en el predominio colateral de los hemisferios

Ademads, el Swara Yoga muestra las técnicas & seguir para aprovechar los cinco elementos del cuerpo.
El conocimiento de las funciones de dichos elementos ayuda a desarrollar una mayor conciencia acerca
de los elementos gue constituyen nmuestros sentimientos ¥ emocdiones. Las escrituras del yoga afirman
gue el yerdadero conocimiento del ser no es posible sin la consecucidn del estado taitvatit (ir mas alla de
los elernentos). También aseveran gue uno se debe corwertir en un tattvadarshi (observador de los
elementos). ya gue todos los cambios fisioldgicos vy psicoldgiens provienen de la mutacidn de los gunas,
o cualidades de la naturaleza, vy de los fativas o elementos. El Swara Yoga proporciona un significado
practico en la chsernvacion de estos elementos. Los cambios de la guimica corperal producen diversos
estados psicolégicos vy poseen un ritmo periodico vy un orden especlfico. Se relacionan con los cinco
elementos, los cuales son la base de todo fendmeno existencial. Segdn las antiguas escrituras los
elementos son el principio de toda forma. Les griegos ¥ los romanos aceptaban [a existencia de cuatro
elementos: Tierra, Agua. Fuego v Aire, y también los cristianos. judios ¥y musulmanes crefan en esos
cuatro elementos. El guinto elemento, el Akasha, sdlo se conocla entre los hinddes. (Los chinos también
crefan en cinco elementos, pero £stos eran: Madera, Tierra, Fuego, Metal v Agua )

En el yoga, el Akasha ostenta [a posicidn mas elevada ya gue es la fuente de los demés elementos.

Antes de profundizar en el tema de como se revelan los elementos v sus atributos en el flujo de la
respiracidn nasal. los describiremos. Los elementos son los agentes del principio de inercia primario de
la conciencia. Enla evolucidn se crean tres campos:

1. Campo mental-consciente, creado por sattwa (principio de sensacién primario)

2. Campo de poder, creado por rajas (principio de energla primaria; en este campo existe |a
conciencia en forma de frecuencias y vibraciones)

3. Campo material, creado por tamas (principio inerte primario: en este campoe la cohclencia existe de

forma inerte)

Los elementos peftenecen al campo material. el cual crea materia ¥ antimateria. Ellos constitUyen un
continuum de energla procedente del més sutil hasta el méas denso nivel vibratorio. En el nivel mds
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denso de vibracién la energla tiene sustancia (sclidez), olfato, gusto, forma y tacto (rugosc, suave,
parejo. desigusl. etc.) y es inerte, porgue es producto del principio de inercia. Se identifica como el
elemento Tierra. En la tradicidn hindd no se conoce el planeta Tierra como el elemento Tierra, sino gue
es dicho elements el gue doming el planeta. La caracter(stica de este elemento es el olfate. Como
gjemplo de la relacidn del olfato con el elemento Tierra se puede observar el sandalo de la India: puede
crecer en cualguier tugar del pals. pero no huele igual debido al cambio de suelo. Cuando crece de modo
natural tene un aroma muy fuerte. Se hicieron descubrimientos similares referentes a la semilla de
fenogreco asidtica; estas semillas se pueden germinar faclimente y crecen tanto en intericres como n g
exterior, perg carecen del fuerte aroma gue se deriva del suelo en donde fa hierba crece naturalmente
enla lndia.

Cuando se eleva a una frecuencia superior, el elemento Tierra pierde su solidez. La sustandia se vuelve
lfguido, aungue mantiene las propledades de forma vy tacte. Penetra en ofras Cosas Y se convierte en
un material mezclado. El gusto es la caracter(stica de este elemento. Se sabe gue el gusto se modifica
con el cambio de agua. El elemento Agua combina todas las sustancias en forma lguida

A medida gue se incrementa el nivel de vibracidn, el calor v la luz se generan mediante el movimiento
acelerado: |la propiedad de liguidez se desvanece y sdlo permanecen las de forma. tacto v sonido. En
este nivel la energla se denoming elemento Fuego. La forma es la caracteristica esencial de dicho
elemento.

Segun se va acelerando la velocidad de las particulas individuales, se va perdiendo toda forma y no se
producen ni calor ni [uz. Entonces sélo guedan las propiedades de tacto ¥ sonido. La solidez, Tiguidez y
la forma desaparecen. A esto se e [lama elemento Aire. Es el primer creador de movimiento.

Finalmente, cuando la materia ha perdido todas sus cualidades tdetiles alcanza el esrato mas sutll de
la vibracién. El sonido es |la caracteristica gue permanece en forma de frecuencias. Esta energla, en la
gue existe la materia en forma etérica. es conocida como elemento Akasha.

En la evolucidn del campo material, gque pertenece al principic de inercia primario, existe la energla
como frecuencia y lentamente se va convirtiendo en aire, fuego, agua y finalmente tierra. La derra es
la forma mas densa v cohesiva de esta energla. Los atomos se encuentran estructurados y unidos
ntimamente v con poca libertad de accidn. En el agua estdn unidos de manera menos densa v los
dtomos estdn mas dispersos, lo gue permite un mayer rango de frecuencia. En el fuego la materia es adn
menos cohesiva ¥ en el aire se desvanece cualguier cohesidn o apariencia. En el akasha las particulas
individuales no existen, stlo hay vibraciones gue estan mas alla del plano existencial material.

Hasta ahora sélo se ha mencionado el campo material. Sin embargo. en la evolucidn los res campos
operan simultdneamente: el campo material es permeade por el campo de poder gue se crea por el
principio de energia primaria, o sea, el prana o la fuerza vital. Esta energla pranica funciona en el campo
material y mental. La fuerza vital o fuerza pranica transforma |la materia inorganica en materia viva. Esta
fuerza vital, gue origina el campo de poder. es penetrada a su vez por &l campeo mental-consciente gue

se genera gracias al principio de sensacidn primario y proporciona el poder consciente gue selecciona los
materiales adecuados & fin de crear un organismo a la medida de sus manifestaciones. Esta
transformacidn ocurre & raves de un complicado proceso en el gue las sustancias materiales simples se
convierten en organismos altamente complejos.

En cada organismo existen estos Tres Ccampos:

1. Campo material. como cuerpo flsico
2. Campo de poder. commo fuerza vital, o prana

3. Campo mental-consciente, como conciencia individual

Estos res campos estan interconectados v odo existe en los res niveles al mismo Oempo. Por
gjemple, la contraparte material de cada deseo y sentimiento se presenta en la gufmica corporal. A
menos gue se entienda esto resulta dificil sobrellevar los estados de dnimo v los altibajos emocdionales,
pues no son mMas gue cambios guimices relacionados con los elementos. Hoy dia los cientificos han
reunido suficientes datos como para verificar la influencia del Sol v |a Luna en el estado de animo. Paul
Mirabile. del Insttute of Uving de Hartford. Connecticut. utilizé una base de datos computarizada con
informacién de cuatro mil pacientes psiguidtricos para poder confirmar esta antigua creencia. La
contraparte fisica del Sol v la Luna son los orificios nasales derecho e izguierdo, gue operan mediante la
accidn de los nadis pingala e ida. Su intercomunicacidn con fos lados de la espina dorsal influye en los
chakras o centros pslguicos gue estdn directamente conectados con los cinco elementos. Por o tanto. se
deduce gue [os elementos juegan un papel importante en la conducta del ser humano

Hay centros especificos para las funciones corporales {véanse figuras & y 7). El sistema t@ntrico. gue
posee siete ceniros o chakras, reconoce claramente los cinco centros inferiores como posiciones para
los cinco elementos. por ejemplo:

1 plexo pelvico — posicidn del etemento Tierra
2. plexo hipogastrico — posicidn del elemento Agua
3. plexo epigdstrico — posicidn del elemento Fuego
4. plexo cardiaco — posicidn del elemento Aire

5. plexo cardtido — posicion del elemento Akasha

Estos centros estdn ligados con los cince drganos sensoriales v los cinco drganos funcionales mediante
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una red de nervios simpdtica ¥ parasimpdtica v los nadis.

Con el funcicnamiento de la fuerza pranica se activan estos cenros con un orden ritmico natural. Los
cinco elementos generan sus respectvas frecuencias al activar los Grganos sensoriales v funcionales
relacionados con ellos influyends en el organismo. S5i se conoce el orden ritmico en el gue se activan
estos centros v se sabe el impacto fisicldgico gue poseen, se pueden saber |os secretos de jos
sentimientos y emociones, ademas de los ciclos altos y bajos.

FIGURA & Los siete chakras vistos dentro de un yogui meditando en posicion de foto

DURACION DE LOS ELEMENTOS
En la practica del Swara Yoga los cinco elementos van y vienen con cada ciclo respiratorio. El elemento
Ajre es el punto de partida de la respiracidn pues cada ciclo de los orificios nasales comienza con &l

El crden en el gue prevalecen |os elementos en los chakras o centros pslguicos corporales es e

siguiente: primero fluye el elemento vayu (viento), seguido por agni (fuego), prithwi (derra). varuna’
{agua) v akasha (cielo). respectvamente (Shiva Swarodays. v. 71). Este orden es diferente al orden en el
gue los chakras se alinean a lo large del canal central (como seindica mas adelante, del etemento Tierra
al Akasha).

En una hora respiramos un promedio de 900 veces (60 x 15 = 900). Durante esas 900 respiraciones
cada elemento doming en periodos de tempo especlficos:

Durante 20 minutos (300 respiraciones) domina el elemento Tierra
Durante 16 minutos (240 respiraciones) domina el elemento Agua
Durante 12 minutos (180 respiraciones) domina el elemento Fuego
Durante 8 minutos (120 respiraciones! domina el elemento Alre
Durante 4 minutos (60 respiracicnes) domina el elemente Akasha

De las sesenta respiraciones de akasha, sushumna cpera durante las Oltimas diez. Estas diez
respiraciones son los momentos Tansitorios para gue domine el orificio contrario. Sushumna, por lo
tanto, opera cada cuao horas un periodo de cuarents segundos. Al amanecer ¥ al anochecer funciona
durante un periodo mas largo, antes de gue tome lugar el orificic del dia. La meditacidn al amanecer o al
anochecer, cuando la respiracién sushumna tene lugar, aporta el equilibrie electroguimice corporal.
Asimismo puede extenderse el lapso en el gue el sushumna funciona: ya gue la respiracidn sushumna
procece del canal central v esta conectada con todos los drganos internos y chakras, es la mas
apropiada para la meditacién. Esta es una de las razones por |a gue los profetas vedas, upanishad vy
tantras prescriben la contemplacidn al anochecer v al amanecer. Mientras funciona sushumna no opera
ninguno de los cnco elementos y se suspenden todos os deseos mentales y fisicos. En esos momentos
la mente entra en calma pues no hay fluciiaciones mentales

Las fluctuaciones mentales son frecuentes cuando opera cualguiera de los dos orificios vy son mas
pronunciadas cuando domina el orificio derecho. Hasta que no se empieza a marcar & flujo de
respiracidn nasal ¥ se es consciente de la relacidn gue existe entre los orificios v los hemisferios, por
ejemplo. entre la respiracidn v la mente, no se llega a tener clara la importancia de la meditaddn y de la
prolongacion del pericdo del flujo de respiracion sushumna. Al comprender la relacion existente enire la
respiracidn v los elementos, ¥ gracias a |a constante observacidn de |3 sincronizacidn adecuads de los
prificios, se puede equilibrar a voluntad el estado de conciencia

Vivir con conciencia
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Vivir con plena conciencia significa gue se debe saber gué ocurre en el interior del ser porgue el mundo
exterior se ve de manera subjetiva segln el estado mental de cada perscna. Cuando se esta Tiste, el
mundo exterior parece muy diferente gue cuando se estd alegre. Cada individuo se ve restringido por
muchas lineas invisibles gue conforman su marce de referencia. El estado de la guimica corporal
proporciona el estade de dnime, los tonos emocionales o los sendmientos con los gue se ve el mundo
exterior. 5e ha de desarrollar |a concienciatestdgo observando |as acciones. emociones y pensamientos
personales de un modo cbjetive. Respecto a esto es Importante mantener una observacidn constante en
los orificios nasales vy entender gue & mundo sélo se puede percibir bajo el prisma del propio estado de
animo en un momenito dado.

Observacion de los elementos

Al observar los elementos en cada cicle de respiracidn (véase figura 7) se puede saber con precisidn la
base de los pensamientos v la percepcidn. Esto se realiza en ocho pasos:

1. Saberlas cualidades de los elementos.
2. Encontrar el punto medio de la respiracidn justo antes de que cambien los orificios.
3. Determinar el orificio predominante ¥ conocer su naturaleza

4. Localizar en gué centro pslguico o chakra se mueve la respiracidn. Se sabe gue durante cada ciclo
de respirgcidn de sesenta minutos (cuando se esta realizando la respiracidn a Traves del
orificio derecho o izguierdo) el elemento Tierra, porejemplo. doming durante veinte minutos;
durante este periode Se atraviesa por los deseos ¥ actividades, |as cualidades y atributes
conectados con el elemento Tierra. La posicién del elemente Tierra es el plexo pélvico. as/
pues, durante estos veinte minutos la localizacidn de la respiracidn debe estar en el plexo
pélvico. Como ya se dijo. la respiracidn comenzard con el elemento Aire (ocho minutos),
Fuego (doce minutos) y después Tierra (veinte minutos), Agua (dieciséis minutos) y
finalmente Akasha (cuatro minutos).

5. Observar ef color del elemento.
6. Mediria longitud de la exhalacién, o prana
7. Sentir e gusto predominante de |a boca, el cual se relaciona con el elemento presente.

8. Observar la direccidn de los movimientos respiratorios. A veces no fluye directamente de dentro a
fuera del orificio; por ejemplo. puede ser angular y fluir mas hacia el lado derecho o el

izguierdo.

FIGURA 7 Los elementos colocados ensus respectives chakras:

Se debe comenzar por determinar gué elemento estd en juego en el swara (orificio dominante) en el
momento de amanecer. Antes de gue comience a operar el orificio del dfa. el flujo de aire se vuelve
bilateralmente igual v domina el sushumna. Este punto de reunidn se conoce como sandhi-kala
(sandhi-reunidn, kala-pericdo). Esto tiene lugar media hora antes del amanecer ¥ es el punto de partida
del dia.

Antes de comenzar a practicar la ciencia de |a observacidn de los elementos se necesita saber mas
arerca de |a naturaleza de los elementos

NATURALEZA DE LOS ELEMENTOS
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Tlerra. El elemento Tierra estd situado en el muladhara (plexo pélvico) v estd conectado con el canal
central o sushumna en este punto de origen. El color de este elemento es amarillo v su forma es
cuadrada. El olfato es su sentido predominante. El drgano sensorial asociado con el etemento Tierra es la
mariz v el drganc funcional es el ano. El guste del elemento Tierra es dulce.

Este elemento combing mejor con actividades satisfactorias gue reguieran persistencia. La
contemplacidn realizada en presencia de este elemento Trae siddhis o poderes,

El elemento Tierra se extiende del este al oeste y es beneficioso durante el dia para la preservacion de
la wvida. para la obtencidn de dinero. para la agricultura, |a victoria v las utilidades, v para disfrutar de
la compaflfa de los demas. Bl Sol domina cuando el elemento Tierra estd presente en la respiracién por
el orificio derecho. El conocimiento de la vegetacidn (drboles, plantas, etc ) se hace facil en presencia de
este elemento.

Los huesos. |a carne, la piel. los nadis vy los cabellos del cuerpe pertenecen al elemento Tierra y
mejoran su crecimiento con el predominio de este elemento en |a respiracidn.

Cada elemento estd ligado a una frecuencia de sonido particular llamada semilla de sonido o bija
mantra. La semilla de sonido del efemento Tierra es LANGH.

Agua El elemento Agua estd situado en el swadhis-hthana (plexo hipogastrico). Bl color de este
elements es blanco v su forma se parece 8 una Luna creciente o media luna. Bl gusto essu sentdo
predominante. Su drgano sensorial es la lengua v su drgane funcional los genitales. Bl gusto s saling.

El elemento Agua se combinag mejor con el movimiento v |a actividad. La meditacién en presencia de
este elementd, igual gue eon el elemento Tierra. aporta poder.

La presencia del elemento Agua es beneficiosa durante @ moche y su direccion es el peste. Ls Luna
domina cuandoe este elemento estd presente en la respiracidn con el orificio izquierdo. El conocimiento
de trabajos faverables se vuelve fadl de obtener.

El semen. la sangre. |a grasa. la orina. el moco. |a saliva ¥ los fluidos linfaticos pertenecen al elemento
Agua:

La semilla de sonido de este elemento es VANG.

Los desdrdenes emaocionales se relacionan con los problemas del elemento Agua dentro del cuerpo

Fuego El elemento Fuego se sitia en el manipura (plexo epigdstrico. plexo solar). Bl color de este
elemento es rojo y su forma es triangular. SU sentido dominante es la vista. Los ojos son el drgano
sensorial v los pies v las piernas. los drgancs funcionales. El sabor es amargo,

El elemento Fuego se combina mejor con la blsgueda de un conocimiento de naturaleza mental v la
realizacidn de acciones destructivas. Produce mds energla cuando la respiracién fluye a través del
orificio derecho y trae éxito en el trabajo sea éste malo o bueno. Marte domina en presencia del
elemento fuego cuande |la respiracidn fluye por medio del orificio derecho. La direccidn conectada con

este elemento es el sur

El hambre, la sed. el suefio. el letargo v el brillo {gjos) estan relacionados con el elemento Fuego

La semilla de sonido de este elemento es RANG.

Problemas como |a angustia, dolores de estdmagoe e inflamaciones son ecasionadas por desequilibrios
del elementd Fuego. La presencia de este elemento fadilita el proceseo de despertar al kundalini. La
meditacién realizada bajo este elemente aporta un apelito voraz, wolerancia a la luz del Sol o al fuego v
elimina la indigestion u otros problemas estomacales.

Alre. El elemento Aire estd sitvado en el anahats (plexo cardiaco. corazdn). El color de este elemento
es el verde ahumado v su forma es parecida a un espejo o un pedazo de vidrio oval. El tacto es su
sentido predominante. La piel es el drgano sensorial v las manos el drgano funcional. El sabor es agrio

Su presencia produce inguietud las actividades gue reguieren meovimiento se pueden realizar con
Exito en presencia del elemento Aire.

Rahu (el nodo norte de la Luna o la cabeza del dragon) destaca cuando el elemento Aire estad presente
y predomina el orificio derecho. La direccidn conectada con el elemento Aire es el norte.

La semilla de sonido es YANG.

Los problemas creados por la agravacidn del humor del Aire incluyen reseguedad v enfermedacdes de |a
piel v del sistema nervioso. Las enfermedades de corazon, alta presidn sangulnea, estrés. soledad,
pesimismo y depresién son causadas por los desérdenes del viento

Akasha. El elemento Akasha estd situado en el vishuddhs (plexo cardtido, garganta). El color de este
elemento es plrpura ahumade vy su forma, parecida a un espejo o pieza de vidrio oval El ofdo es su
sentido predominante. Los ofdos v sus drganos sensoriales v 1a boca (las cuerdas bucales) son el drgano
funcional de este elemento. El sabor es amargo

El elemento Akasha no se combing con actvidades verbales porgue se esropea cuslguier actividad
gue se reslice bajo su predominio. Las escrituras dicen gue & elemento Akasha hace todo infructUcso
—da resultados desfavorables, ocasiona pérdidas y muerte. No cbstante, el yoga sadhana (préctca de
yoga ¥ meditacién) puede realizarse en su presencia,

La semilla de sonido de Akasha es HANG.

Este elemento estd en medio de todas las direcciones.

El amor, la enemistad, la dmidez, el miedo ¥ el compromiso son las cinco cualidades de Akasha. [Opiter
destaca cuando el elemento predoming en el orifico izguierdo. La meditacion bajo Akasha con la
repeticidn de sus bija mantra proporciona conocimiento del pasado, el presente y el futuro v confiere los
famosos ocho siddhis:

1. Anima — atomicidad
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2. Laghima — brillo

3. Mazhima — poder

4. ishvaita — poder sobre [os demas

5. Vasitva — atraccidn sobre [os demas

6. Prakam — asuncidén de la forma deseads
7. Bhukt — poder de disfrutar

&. Prapti — legros de todas clases

Teécnicas para detectar los elementos

na vez examinada la naturaleza de tos cinco elementos, estos deben ser "observardos”.

1. La exacta localizacidn del paso del aire por el orificio nasal puede revelar cudl de los cinco
elementos esta aclivo en un momento particular:

2. La forma gue tome el vapor gque se deposita en un pedazo de vidrio después de |a exhalacién
puede revelar el elemento doeminante.

3. Siserealiza el Yoni mudra (véase pagina B6). se ve el color del elemento.

4. Si se mide la fuerza de |la respiracidn al exhalar, o sea. la longitud de la respiracidn, se puede
saber el elemento

LOCALIZACION DE LA RESPIRACION EN LOS ORIFICIOS

Si el aire exhalado pasa a través de un lugar concreto del orificic nasal o se mueve de una manera
especifica, indica ef predominio de un elemento:

» Centro del orificic — elemento Tierra
= Parte inferior del orificio — elemento Agua

= Parte superior del orificio — elemento Fuego

= Paso oblicuo a ravés de un lado del orificic — elemento Aire

= Rotando por el orificio — elemento Akashal?

FORMA DEL ELEMENTO

Como se menciond, para encontrar gué elemento estd presente en un momento dado se debe poner |a
parte superior de |& nariz sobre Una piezs de vidrio, una ventana o un espejo y exhalar con fuerza varias
veces. El vapor enseguida se empieza a evaporar. Sl uno observa con detenimiento se puede ver uha
figura (véase figura B).

= Unaforma de cuadrado indica la presencia del elemento Tierra.

= Una forms de Luna creciente (media luna) indica la presencia del elemento Agua
= Una forma Tiangular indica la presencia del elemento Fuegao.

= Una forma oval indica la presencia del elemento Aire.

= Unaforma oval con burbujas de agua o puntos indica la presencia del elemento Akasha.

COLOR DEL ELEMENTO

Otroe método de confirmar la presencia de un elemento particular es adoptando una postura del yoga
llamada Yonl mudra. Ponga los pulgares derecho e izquierdo sobre |a aberturas de las orejas vy presione,
mientras gue coh los dedos medios de ambas manos se cerran los dos orificios nasales. Después ponga
los dos [ndices sobre los parpados cerrados v presione un poco. Los dos dedos restantes —el aniular v el
mefiigue de ambas manos— se deben colocar cerca de los labios.
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FIGURA & Cinco modelos de exhalacidn de la respiracidn. Un cuadrado indica la presencia del
elemento Tierra, gue predomina durante veinte minutos. Una Luna creciente indica la presencia
gel elements Agua, gue predomina durante dieciséis minutos. Una forma triangular
indica |la presencia del elemento Fuego. que predomina durante doce minutos. Una
forma oval indica la presencia del elemento Aire, gue predomina durante ocho minutos
¥y una forma oval con pedguefas burbujss de agua indica la presencia del elemento
Alasha, gue domina la respiracidn durante cuatro miputos.

Antes de realizar el Yoni mudra se debe respirar profundamente. 4l cabo de un momento eMpPeZaran a
emerger colores. El proceso se puede facilitar si se incrementa la presidén sobre [os parpados.

= La presencia del amarillo denota el elemento Tierra

= La presencia del blance denota el elemento Agua.

= La presencia del rojo indica el elemento Fuego.

* La presencia del verde ahumado o negro indica el efemento Aire.

= Cuando se ven peguefios puntos de muchos colores indica la presencia de Akasha.

LONGITUD DE LA RESPIRACION

La longitud de la respiracidn proporcicna, asimismo, las claves para determinar gué elemento estd
presente en la respiracién nasal en un momento especifico. Para medir la longitud del aire exhalado se
debera colocar un pedazo de algoddn sobre un trocito de cartuling. Después, se acercara la cartuling con
el algoddn frente al orificio nasal predominante y se exhalard. La respiracidén exhalada comenzard a
actuar sobre el algoddn v tal movimiento se hard cada vez més visible. El punto en el gue el algoddn
comience a moverse con la fuerza del aire exhalado mide la fuerza de la respiracidn, o lo gue es o
mismo, la longitud de la respiracion.

La técnica gue se ha descrite es muy antigua. Bl punto en donde el algodén empieza a mostrar el
efecto del aire exhaladeo se mide en dedos. ya gue éstos y los orifides de la nariz de una persona
guardan una proporcidn. En las escrituras se denoming esta medida como anchura en dedos. (Tal vez se
pueda idear un Método Mas exacto vy rapido de medir |2 fuerza v longitud de |a respiracion.)

= Lafuerza del elemento Tierra es de 12 dedos

= Lafuerza del elemento Agua es de 16 dedos.

= Lafuerza del elemento Fuego es de 4 dedos.

= Lafuerza del elemento Aire es de & dedos.

= Lafuerza del elemento Akasha es de 20 dedos

Ademas se puede discernir el sabor de los elementos mediante la boca (véase |a tabla de la pagina

70). Esta es otra clave para determinar la presencia de un elemento. S5e debe experimentar el sabor en
el momento en el gue se estd realizando el Yoni mudra > y también ver su color.

Cambios en la longitud de Ila respiracion y su influencia

En el capltule 1 se rath el ritmo normal de la respiracidn y se menciond gue reduciendo el ndmero de
respiraciones se puede prolongar la vida. Ahora se hablard no de la cantidad de respiraciones sino del
tamafio o longitud de |la respiracidn. Se puede conseguir todo Gpo de estados y poderes si se reduce la
longitud de la respiracidn La longitud de respiracién normal es de diez dedos para la inhalacidn
(poorraka) y de doce para la exhalacidn (recbaka).

La longitud de |a respiracién cambia dependiendo de los actos flsicos que se estén llevando a cabo:

= Al cantar la respiracidn aumenta ald dedos de longitud

= Al comner ¥ vomitar |a longitud se incrementa hasta 18 dedos.
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Al caminar la longitud se incrementa a 24 dedos. La tabla de elementos (véase pdgina 69} facilitara una comprensidn mas amplia de éstos

Al correr |a |ongited aumenta a 30 dedos

; 2 o s Tabla de los elementos
* Durante el intercambio sexual la longitud auments a 65 dedos

_ o . _ Nowsme | oot Gowno
Las técnicas para reducir la longitud de la respiracién sdlo se pueden sprender g través de la presencia it DEL ForMa camacTE- | Corom | Sasor | ATmBuTo
de un gurd. El estudic en los libros, per amplic que parezca, ne proporcionard este conocimiento. ELEMENTO FosEe RISTICA
Algunas almas puras oblienen esta sabiduria gracias a sus karmas pasados v a la gracia del gurd Un (Cuzena)
maestro gue domine estas técnicas v gue las practigue tendra el poder de desaparecer y hacerse
invisible a voluntad. Serd visible sélo si el estudiante se ve favorecido por la suerte v tiene apoyo diving. Mulad!
Asl pues. es mejor realizar simplemente el Swara Yoga e intentar reducir el nimero de respiraciones por Tierra | (Plexo pélvico) | Cuadrado Olor |Amarillo| Dulee | Codicia
minuto. Esta practca en sl puede proporcionar buena suerte v facilitar el apoyo divino. 1% Chakra I:I
Tabla 4. Beneficios de reducir la longitud de la respiracion iz Salino/
. (Plexo Media | copor | Blanco | Astrin- | Unién
FEDUCCIOW DELAT CRGTIUD EXN DEDOR Agua hipogéstrico) luna gente
Del2all Ansencia de deseos y estabilizacion del prana 2° Chakra J
De 12210 Tranquilidad. calma v felicidad
Del2a% Capacidad para comp oner poesia Manipura Amargo
Dei2al Perfeccion en el lenguaje v pod er de comunicacion Fuego (Flexn Trisngulo | Forma Rojo | Acre I
] epighstrico) ;
verbal wchakn | A\ Eisome
Del2a’ Capacidad para visualizar lugares lgjanos,
clarividencia Oval
Del2at Poder de volar por el aire v el cielo _ Manipura o Verde .
Del2as Extraordinaria rapidez de movimientos Aire El?ﬂ“d‘;ﬂl;:’“} Redondo | Tacto humo Agrio Rexo
Del2a4 Siddhis: grima (atomicidad), laghima (fuminacién), O
mahima (poder)
Del2al Tesoros divinos vl
Del2a? Siddhi conocido come prafmm {poder de asumir Vishuddha i Vicleta Amargo
cualguier forma a voluntad) Akasha | (Plexo car6tido) | puntos Sonido iy um_rh:_lh Egolsmo
De 12 al Siddhi conocido como sarvakeam (poder de 5° Chakm @ e
aparecer, desaparecer v cumplir deseos)

MOTA: la duracién de los elementos se calcula sobre un ciclo de una hora de respiracin a ravés de
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uno de los orificios nasales y se establece en el Shiva Swarcdays ¥ el Gyana Swarodaya, escrituras del
Swara Yoga. Los experimentos dirigidos por neurobidlogos sugieren gue la duracidn en Estados Unidos
es de dos & tres horas. Existen investigaciones acerca de los ritmos circadianos, dirigidas por

neurcfisidioges, gue descubrieron un cicle de dos horas (en adultos). La variacidn puede deberse a la

diferencia del clima de |a ludia ¥ Estados Unidos.

SEMILLA kbt Lonarmun)
Matuma- Deseo ACTIVIDAD | DESONIDG i pELa | Duracion
LEZA BUA RESFI-
RACION
. Centro
. . |Coleccionar Lang 12 20
Estable | Supervivencia Aocris W n:?i!:u;s diase | riase
Vang Parte
Frio Conocer Pacifico & inferior 16 16
Inestable gente Favorable delos | dedos | minutos
q. aorificios
Area
: Rang :
. Trabajo superior 4 12
/AT Logron duro ) delos | dedos | minutos
a orificios
Yang ;
2 . Caminos
. Actividad Trabajos & 8 8
Intranquilo Movimiento | temporales q‘ m dedos | minutos
Hang
Nula Estar Pensamien- - Circular 20 4
salo tos e ideas g‘ Rotative | dedos | minutos

El elemento Tierra otorga éxito considerable en trabajos estables. Bl elemento Agua oforga ganancias
inmediatas en rabajos ines@bles. Bl elemento Fuego oforga resultados mediocres. Bl elemento Aire
produce pérdidas vy el elemento Akasha hace fracasar todo.

La Tierra nutre el cuerpe flsico, los miscules, los huesoes v el cabello. El Agua nutre los fluides
corporales, por ejemplo, la sangre. El Fuege nutre la digestién v la ojas (el brilla). Bl Aire nutre el prana,
el sistema circulatorio, las glandulas endocrings. los nervios v la plel. El Akasha nutre los ofdos. el semen

v el cerebro.
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CAPITULO 3

Curacion y otras aplicaciones del Swara Yoga

El Swara Yoga inroduce una tecnclogla gue logra gue cualguier practcante sea capaz de salir de un
estado emocional no deseado. En palabras del Dr. Shannahoff-Khalsa: “Si se desea alterar un estado de
animo indeseable, tan sélo se debe respirar a través del orificio més congestionado.” Segln el Dr
Khalsa. el conodmiento de esta antigus técnica hace gue se puedan corregir los deseguilibrios mentales
o] ﬂ5|£t:-514. De este modo el Swara Yoga puede ser de gran ayuda para la aulocuraddn

Con el Swara Yoga no sélo se puede recuperar el estado emocional v la salud del cuerpe fisico. sino
gue se pueden crear condiciones favorables para la propia vida. Ademds. se puede predecir la muerte,
determinar el sexo de un nific antes de nacer ¥ curar a las personas gue nos rodean.

Autocuracion

A veces el estado de dnimo ocasiona disturbios electrogulmicos en el cuerpo. Cuando se permanece en
unm estado mental durante un largo pericdo el ritno natwral del ciclo de los elementos se perturba. Un
ambiente guimice particular puede predominar dentro del cuerpo ya gue los elementos conforman la
realidad flsica del ser humano o sus respuestas psicoldgicas.

Mediante el conocimiento v la préctica del Swara Yoga se puede desarroliar el hdbito de cbservar el
funcionamiento de los orificios. &sl se puede notar cudndo es dominante un ofificio nasal durante mas
tiempo delo normal y cambiarto.

Al cambiar el orificio operante se modifica el lado active del cuerpo ¥ sus secreciones glandulares vy se
restablece el equilibrio guimice. Bl Swara Yoga advierte del cambio de orificio nasal como primera
sefial de desequilibrio flsico o mental. Esto previene el empeoramiento de los sintomas y ayuda a una
pronta recuperacion.

S no se estd totalmente alerts cuando se recibe la primera sefal del interior del cuerpo, el orificio
predominante se debe cambiar tan pronte como se recuerde o se perciba un estado emocional no
deseado

Algumos padecimientos se ocasionan por la exposicion a calor o frfo extremos, infecciones o wirus.
Estas condiciones también se pueden curar con el cambio de orificio nasal.

Flebre: cuando aumenta la temperatura corporal se debe tapar el orificio operante con un algoddn v
mantenerie Bpado hasts gue el cuerpo vuelva a |a normalidad. Por |lo general el orificio derecho es el
predominante cuando hay fiebre, pero si la fiebre dene como causa un resfriade podria ser al contrario.

As| pues, se debe seguir la regla de tapar el orificio dominante.

Indigestldn: |a indigestidn crdnica se puede curar cultivando el hdbito de comer sélo cuando predomine
el orificio nasal derecho vy bebiendo agua templada cuando se sienta la indigestidn. Beber agua templada
sélo cuando esté funcionando el orificio iZzguierdo ayuda a curar la indigestdn v se consigue un beneficio
adicional afadiendo jugo de limdn.

Los pacientes con indigestidn crénica deben cultivar el habito de recostarse sobre el lade izquierdo
durante guince o veinte minutos antes de cada comida y durante el mismo tempo después de comer.

La indigestidn no crénica se cura con media cucharadita de semillas de orégano ¥ una pizca de sal
dicueltas ey agua caliente.

Reposar sobre el costade iZquierdo antes de los alimentos durante un periodo de enfre gquince Yy veinte
minutos es algo saludable para todo ser humano. Esta practica debe estar seguids de una caminata
agradable y pausada.

Las reglas de la buena digestion son |35 siguientes:

1. Después de comer, descansar sobre la espalda y respirar ocho rohdas (una inhalacidn v una
exhalacion por ronda), luego

2. Cambiar al costado derecho vy respirar dieciséis rondas a traves del orificio nasal izguierdo

3. Cambiar al costado izguierdo v respirar treinta vy dos rondas a través del orificio derecho.
Posteriormente, si se puede relajar mas tempo, permanezca recostado del lado izquierdo ¥
continle respirando con el orificio derecho. Escuche musica alegre y estimulante. La midsica
gue crea un dnimo meditative después de comer puede perturbar la gufmica corporal v crear
indigestidn.

Las personas gue no puedan sentarse en la posicion de loto deben intentarlo. Si se tene diarrea a
pesar de no haber comido nada. se debe hacer este ejercicic a cualguier hora del dla. En esta postura
se ha de mirar fijamente al omblige por un espacio de diez a guince minutos. Esta practca no se debe
hacer a menos que se tenga movimiento intestinal. También ayuda la meditacidn en el ombligo con la
repeticion silenciosa del manoa bija del chiakra manipura RANG. Este es el bija del elemento Fuego v su
repetcidn incrementara el fuego digestivo v ayudara a curar todas las enfermedades estomacales.

Si se cultiva el habito de defecar antes del anochecer vy sélo cuando esté trabajando e orificio nasal
derecho, se pueden curar numerosos problemas flsicos v mentales ocasicnados por toxinas en los
intestnos

Estreflmlento. Comery defecar sdlo cuando estd abierto el orificio nasal derecho v descansar sobre g
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costade izguierdo antes y después de comer, ayuda a prevenir el esorefiimiento. Se debe tomar, ademas,
una cantidad de Ilguides moderada cuando esté funcionando el orificio izguierdo

Los ejercicios de respiracidn, o pranayama. vy |2 caminata matuting o después de la comida ambién
soh de gran utilidad. No tomar café o té después de las comidas: en su lugar tomar juge de ciruelas y
agua templada, germen de Tige con los cereales; comer verduras de hojas verdes, calabaza, calabacitas
y polvo de cacahuate. También es bueno tomar antes de acostarse un vaso de leche caliente endulzada
con datiles. Comer higos en el desayunc vy ciruelas después de comer también proporciona ayuda
adicional. Para curar el estrefiimiento puede servir el escuchar el sonido de los tambores.

Tensldén: La tensidn ccasionada por el trabajo prolongado v la labor fisica se puede curar descansando
sobre el costado derecho v respirando a través del orificio nasal izguierdo durante veinticinco o treinta
minutos.

Asimismio puede aliviarse el estrés escuchando musica gue cree un ambiente de meditacidn. El arpa. la
cltara y ofros insTumentos de cuerda son especialmente efectivos. Proporciona mucha ayuda un
masaje suave en |los pies y peinar e cabello con los dedos o Un peine de madera. Antes de acostarse
sobre el costado derecho se deben lavar los pies, las manos y la cara, se debe ademas enjuagar la boca.
Refrescar los ojos con agua fria después de enjuagarse la boca proporciona frescor v ayuda en el
proceso de curacion.

Para aliviar el estrés ocasionado por el ejercicio flsico se debe tomar un vaso de leche caliente
endulzada con datiles y después relajarse acostado sobre el lade derecho durante veinticinco o treinta
minutos. Una pizca de azafran afadida a la leche aporta felicidad.

Dolor en las coyunturas: Para erradicar el dolor de las coyunturas siempre resulta Otil cambiar el
orificic nasal. También se prescribe el siguiente tratamiento:

Descanse sobre la espalda durante cinco minums después de la evacuacidn matinal (movimiento
intestinal) v despuds cambie al costado derecho y respire a ravés del orificio nasal izguierdo durante
guince o veinte minutos. Siga esta rutina durante un periodo de dos semanas. D& un masaje en la zona
dolorida con aceite de Mahanarayana y tome un té de fent:-grecoh.

Dolor de cuelle: Primero cambie el orificio nasal operante. Después sostenga los hombros con las dos
manos ¥ muévalos en direccidn circular, como si estuviera manejando un barco.

Cuando el dolor de cuello persiste:

1. Apligue calor seco sobre |a Zona afectada
2. Déunmasaje con un aceite suavizante

3. Recuéstese mientras funciona el orificio nasal izguierdo

Dolor de espalda: Después de cambiar de orificio se deben seguir las siguientes instrucciones:

1. Tome una peduefa cantidad de cera de abeja. caliéntela ligeramente y moldéela en bolitas. del
tamafio aproximado de un guisante. Ingiéralas con leche caliente hervida con media
cucharadita de semillas de fenogreco. Los dolores de espalda cronicos. exceptuando los
ocasionados por lesiones fisicas o problemas psicoldgicos, se curan ingiriendo una bolita al
dia durante cuarents dias Pruebe este sistema durante diez dlas y observe los efectos sobre
el dolor. 5§ desaparecen los problemas se puede detener el ratamiento. 5i no se cura se
debe continuar durante diez dias mas. abstenerse durante una semana vy observar la zona
dolorida. De ese modo se puede determinar en gué medida es necesaria la medicing.
Cuarenta dias es el mdximo periodo en gue se debe utilizar este método.

2. Se debe evitar el consumo de los siguientes alimentos: arroz. frijol, yoghur, berenjena, coliflor,
alimentos de lata. alimentos cocinados mas de ocho horas antes, alimentes fritos, especias
picantes ¥ el uso excesivo de sal.

Dolor de cabeza: Después de cambiar de orificio se deben seguir los sigulentes procedimientos:

1. Taponar el orificic operante con un algoddn hasta gue se pase el dolor de cabeza. Esto es |o
primero gue Se debe hacer en circunstancias comunes. Mo resulta efective cuando el dolor de
cabeza viene durante la menstruacién o procede de un problema de gases intestinales.

2. Localice las arterias cardtidas, gue estdn en los canales del cuelle 3 ambos lados de la manzana de
Adén. Presione las arterias con los pulgares.

3. Induzca el estoimiudo inspirando.

4. Mientras descansa tumbado sobre |3 espalda. ate un trozZo de tela alrededor de cada blceps
{miscule medio de [a parte superior del brazo) y respire a través del orificio nasal izquierdo.
Esta técnica cura el dolor de cabeza en un plazo de entre diez y guince minutos.

Asma: Cuando se notan por primera vez los sintomas del asma el paciente debe determinar el orificio
nasal operante v tapario hasta gue los sihtomas desaparezcan. Seguir este remedio durante un mes al
primer signo de los sintomas ayuda a curar el asma para siempre.,

Es de utilidad |a meditacién sobre el anahata chakra, o centro del corazon, junto con la repeticidn
sitenciosa del sonido bija asociado con el cuaro chakra —YANG.
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Suefios hidmedos: Para curar [os suefios himedos hay gue sentarse en siddhasana después del
movimiento intestinal matutine durante media hora diariamente concentrandose en el ombligo. Esta
practica se debe seguir todos los dias durante seis meses. También es Util comer en el desayuno cereal
con harina de castafia de agua {ha.‘wa}lﬁ

Curar a los demas

Se puede curar o ayudar a una persona enferma con o sin la administracién de medicinas. En cada caso.
el sanador debe seguir los consejos de los yoguis swara: desarrollar poderes psfguicos mediante la
fuerza de voluntad v proporcionar la curacidn a la vez gue se observa el orificio nasal predominante. Bl
curandero debe seguir los siguientes procedimientos:

1. Observar el ofificio operante del paciente y ayudar al paciente a cambiar el flujo de la respiracidn.

2. Uilizar el propio poder del orificio operante en momentos especlficos. Por ejemplo. el curandero
debe dar la medicacidn con la mano derecha cuando su propio orificio derecho esté
funcionando ¥y con la mano izguierda cuando opere el orificio izguierdo. El curandero.
asimismo, debe exhalar por su orificio operante antes de dar |la medicacidn al paciente. El
paciente debe mantenerse en el lade del orificio predominante del curandero. Entonces el
curandero debe soltar el aire por su orificie predominante e introducirio en el orificio
inoperante del paciente

Creacion de las condiciones favorables

El orificio predominante puede resultar muy efectdvo cuando se usa bajo circunstancias favorables.
Siempre gue desee la influencia favorable de otra persona debe primerc determinar gué orificio esta
funcionando Despuds, aproximarse ala persona por ese lado. Por ejemplo. sl estd fundionando el orificio
derecho la persona gue va a recibir |a influencia se debe colocar a la derecha, debajo o detrds del guele
va ayudar. Si el orificdo predominante es el izguierdo, la persona gue recibirad la influencia se debe
colocar a la izguierda, arriba oenfrente de la gue-le va's ayudar.

Cuando se solicita conseguir empleo se debe marcar el orificio operante. Ademds, se debe iniciar o
comernzar 8 caminar con el pie gque corresponda al orificioc nasal predominante. O sea, el pie derecho
cuando esté funcionando el orificio derecho v viceversa

Algo importante gue hay gue recordar en este momento es gue el orificio derechs es solar y esta
conectade con los ndmeros pares y el orificie izquierdo. o lunar, estd conectado con |os ndmeros
impares. Cuande esté funcionando el orificio derecho se debe proceder con el pie derecho y caminar los

tres primeros pasos con este pie. Cuando esté operando el orificio izguierdo se debe caminar los cuatro
primeros pasos con el pie izguierdo.

Al llegar a un lugar se deben revisar de nuevo los orificios y entrar en el edificio o habitacidn con el pie
gue corresponda al orificio predominante

Si hay gue reunirse con alguien imporiante se deben seguir las instrucciones anteriores ¥ colocar a la
persona en cuestidn en el lado del propio orificio operante. La reunidn sera fructifera.

Ademads, se debe Intentar sefialar el elemento gue estd presente en el orificio predominante en el
momento en que se estd haciendo la cita y tomar nota del misme. Si estd presente el elemento Tierra
o Agus, se asegurard la posicidn. En presencia del elemento Fuego. la posicién se asegurard con
dificultades. En presencia del elemento Aire o Akasha se debe evitar la cita y lamar en oo MomMento.

Ademads de su aplicacion en la obtencidn de empleo, revniones, efc . estas practicas dan buenos
resultados en ofras sitUaciones de |3 vida.

Mejoramiento de las condiciones de vida

Ademas de los procedimientos anteriores, cuando se necesita aumentar la prosperidad y asequrar
condiciones de vida mucho mejores se debe:

1. Llewvantarse cada dia media hora antes del amanecer.
Z. Antes de salir de la cama. o ver o -hablar con alguien. se debe seguir la siguiente rutina:
= Determinar el orificio nasal predominante.

. Besar la palma de la mano gue corresponda al orificio gue estd dominando (la palma derecha
cuando esté funcionando el orificio derecho vy viceversa).

= Con la misma mano, frotarse |a cara, la cabeza, el cuello, el pecho, los muslos y [os pies.
=  Levantarse de la cama poniendo en el stelo el pie gue corresponda al orificio predominante.

» Realizar el asec mawting (evacuacidn intestinal, impieza de boca, etc).
Esta practica diaria mejorara las condiciones de vida. Se logran mejores situaciones vitales v de
prosperidad, y los demds pensardn que es una persona afortunada.

Prediccion de la muerte

La vida ¥ la muerte son dos caras de |a conciencia manifiesta. Son el par eternc de opuestos gue juegan
contnuamente ef uno con el otro. Para algunas personas la muerte puede ser un pensamiento horrible,
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pero para los gue conocen los misterios, la muerte es tan sdle un cambio de forma. Aungue la conciencia
necesita de un vehlculo fisico para funcionar, su naturaleza es eterna e inmutable, pues la verdad
absoluta no muere con el cherpo. La muerte es en realidad uma creencia. Para los gue ven la muerte
como Uh cambio agradable podria resultar interesante saber acerca del momento de |la muerte, o cudnto
les falta para llegar a ella. Las sigulentes normas para la respiracidn nasal son muy Otiles para
determinar la longioud de |a vida.

1.

9.

10.

11.

12

Si el orificio derecho funciona durante 24 horas seguidas la persona vivird tres afios més vy
entonces dejara su cUerpo o morira.

Si el orificio dereche funciona 48 horas seguidas la persona vivird dos afios mas v después dejard
sU Cuerpo.

Si el orificio dereche opera durante 120 horas (cinco dias v cnce noches) la persona vivird un afio
mas.

Si el orificio derecho funciona durante 15 dfas seguidos o si el orificio derecho opera durante el dia
v el izguierdo por la noche durante un mes seguido. |a persona sobrevivira durante seis
meses.

Si el orificio derecho predomina durante 20 dlas seguidos la persona sobrevivirg durante oes
MEeses mas.

S5i el orificio derecho opera durante 30 dias seguidos la persona vivird durante sdlo dos dias.

Si el orificio izguierde opera todo el tiempo durante mas de dos semanas v el orificio derecho no
funciona en absoluto a la persona le gueds un mes de vida

Si no existe en absoluto respiracién nasal y la persona respira por la boca morird enun lapso de 96
minutos.

Si sushumna opera durante dos horas seguidas se muere instantédneamente
Sila persona no puede verse |a propia nariz o la lengua muere enun plazo de tres dias.

Si la region del corazén, los pies y el cranec se seca después del bafic sin usar la toalla la
persoha muere en tres meses.

Si uria persona delgada engorda repentinamente o Una persona obesa adelgaza, si una persona
débil se vuelve fuerte o una fuerte débil, si una persona negra palidece o Una persona

palida oscurece, si una persona religiosa se vuelve atea o viceversa, muere dentro de un plazo de
ochio Mmeses

13 5ila respiracién de la persona fluye dia ¥ noche a través de un solo orificio. la persona debe

comprender gue sdlo le guedan tres afios de vida.

Otos modos de determinar la longitud de la vida son los siguientes:

1

2.

Ponga el pufic derechio en |a frente alineado con la narliz. Mire el brazo inferior. Notard gue al cabo
de unos minuios el brazo le parecerd muy delgado.
Cuando |a mufieca parezca muy delgada y emplece a desaparecer y el brazo se divida en su visidn
en dos partes completamente desconectadas de la mufieca indica gue sdlo le guedan seis meses
de vida

Se debe tomar un @zdn llene de agua vy, mirando al este, cbhservar el refleje del Sol. Si el reflejo no
forma un clrculo perfecto sino gue se corta en cualguiera de las cuatro direcciones —este,
oeste, norte o sur— |a longitud de [a vida debe entenderse de la manera siguiente:

=Reflejo cortado en direccidn este: |a vida dura un mes mas

=Reflejo cortade en direccidn oeste: |a vida dura tres meses

=Reflejo cortado en direccién norte: la vida dura dos meses

*Reflejo cortado en direccidn sur: |a vida dura seis meses

=5i aparece un agujero en el centro del reflejo del Sol. resta un periodo de vida de diez dlas

=5i todo el Sol parece rotar se morirad el mismo dia.

Sl no se alcanza a ver el Sol, la Luna, el fuege v sus rayos, se vivird durante ohce meses.

Una persona gue desarrolla dolor en fa palma de la mano o en la ralz de la lengua, cuya sangre se
pscurece y gue no siente dolor incluse cuande le hioradan, muere en un plazo de siete meses.

Si las ventosidades, la orina v los excrementos salen a la vez, |a persona sobrevivird diez dias mas.
iUna persona sana oring antes de defecar )
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6. 5ino se ve un punto de luz en los lacrimales cuando éstos se presionan, la persona sobrevivird
diez dias mas.

Determinar el sexo de un bebé

Lo primere gue hay gue recordar cuando se pretende influir en el sexo de los vastagos es gue un hombre
es mas varonil cuando opera el orificio derecho v una mujer es mas femenina cuando opera e orificio
izZguierdo.

Tener relacién sexual cuando la mujer respira por el orificio izguierde ¥ el hombre por el orificio
derecho es [o ideal

Siempre gue unz pareja desee un hijo deben tan sélo tener relacidn sexual después de gue la mujer
haya menstruado. El orificio derecho del hombre v el izguierde de |a mujer han de estar funcionando
durante la refacidn. El elemento presente en el hombre debe ser |a Tierra ¢ el Agua, o una combinacidn
de ambos. Asimismo, debe ser la octava, décima. duodécima. décimo cuarta o décdmo sexta noche
despues de la purificacién obtenida por el ccdo menstrual. El Gidmo pericdo es &l mejor para el propdsito
de la fertilizacidn. Bl periodo siguiente al cicle menstrual no es bueno para tener familia:

* La fertilizacidn en |la cuarta noche después del ciclo menstrual produce un hijo de corta vida y
pobre.

= Lasexta noche produce un hijo con una duracidn de vida promedio.

= La octava noche produce un hijo gue vive con prosperidad v éxito.

* La décima noche produce un hijo inteligente. sabio y practico.

» Laduodécima noche, un hijo con virtudes.

= ladecimocuarta noche. un hijo con cualidades superiores, befleza, rigueza y renombre

= Y la decimosexta noche. un hijo que tendrd todas las virtudes. serd guapo. rico. préspero. famoso
internaciona/mente ¥ proporcionara placer a los demas.

5i la concepcidn tiene lugar cuando el orifido derecho del hombre v el Izguierdo de la mujer estan
funcionando vy es dominante el elemento Tierra, el hijo serd famoso, virtuoso, préspero y guapo.

Si se concibe con el elemento Agua. el hijo tendrd una vida de servicio, serd cbediente, virtuoso y rico.
Munca sera pobre.

Si se concibe con el elemento Fuego, la vida del hijo serd corta, incluse podria suceder un aborto.

Sise concibe con el elemento Alre, la progenie traerd dolor v problemas.

Si la cencepcidn tene lugar en el elemento Akasha, ésta conducird a un aborto. asl como cuando la
relacidn sexual tiene lugar durante el sushumna.

Las escrituras del Swara Yoga, Shiva Swarodays y Gyvana Swarpdays no mencionan el tiema de tener
una hija. No obstante, se publicd un artfculo especial sobre la practica del Swara Yoga en un conocido
periddico hinddg L7 gue da la siguiente informacidn sobre el tema.

Para producir una hija. |a pareja debe relacionarse sexusimente cuando &f orificio izguierdo del hombre
esté pperando v reine el elemento Agua.

= La concepcidn en la quinta noche produce una nifia gue tene hijos varones.

= Laconcepcidn en la séptima noche produce una hija gue serd estéril.

» Laconcepcidn enla novena noche produce una hija gue sera prospera, bella y virtuosa,

» Laconcepcidn enla undécima noche produce una hija gue tendra mal caracter.

= La concepcidn en la decimotercera noche engendrard Una hija gue se casard con ofra casta y
producirad una generacidn hibrida.

= laconcepcidn enla decimoguinta noche produce una hija gue sera hermosa, afortunada. prospera v
SE CAsars Con Un rey o una persona rica con cualidades nobles.

La relaciédn sexual con una mujer estéril cuando predomine el elemento Fuego v esté funcionando en el
hombre el orificio derecho o sushumna (ya sea durante el dia o la noche), logrard gue una mujer estéril
guede embarazada.

Si la concepcidn tene lugar en los dias pares después de la menstruacion, cuando los elementos
Tierra, Agua o Fuego estén presentes vy cuando el orificio derecho sea dominante en el hombre (ya sea
durante el dia o la noche) y el orificio izguierdo esté fluyendo en la mujer, la mujer estéril dard a luz a un
hijo.
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CAPITULO 4

Repaso del Swara Yoga

EEl Swara Yoga es una rama holfstica del conocimiento v |a ciencia més practica gue ha descubierto el
Tantra. Es el yoga del vivir correcto —vivir conscientemente v con sabiduria.

La nariz debe considerarse la llave principal de los hemisferios cerebrales. Puede estimular |a actividad
electromagnética de uno de los lados del cuerpo v puede cambiar la actividad del hemisferio cerebral a
voluntad.

El cico nasal v los elementos combinados organizan el proyecto psicofisico de la vida (leela). Los
chakras o centros pslguicos son el terreno de juego de los elementos: el flujo de la respiracidn a ravés
de un orificio nasal comienza el juego con el elements Aire vy termina con el Akasha La conexidn
principal entre el prana y los chakras se establece mediante tres nadis primordiales —ida, pingala y
sushurnna. Estos nadis se ven influides directamente por el swara (la respiracidén operante a través de
los orificios) dominante. ya gue la respiracidn en sl es una accidn neuromotora ¥ no se puede realizar sin
la operacidén combinada de los nervios vy los nadis. Los nadis conectan los orificios con los chakras v los
elementos. Tal como se dijo, la presencia de |os diferentes elementos ocasiona una modificacién en el
gusto de la boca gue indica un cambio en la gufmica corporal. A través de los chakras fluye la energla. lo
cual parece un cambio de elementos. Fluye con un ritmo especial (véase |a secuencia dada en la pagina
54). Un ser humano normal enen una duracidn de sushomna demasiado corta, de sdlo diez
respiraciones, pere cuando se comienza a practicar ef 5Wwara Yoga este periodo se puede extender v |a
energla puede fluir en los chakras superiores durante mds tempo. El surgimiento v el ocaso de los
elementos influye de tres maneras en los hiumores del organismo; conocidos en Ayurveda como los res
doshas:

1. Viento (vayu) — producido por el elemento Aire

2. Bilis {pitta) — producido por el elemento Fuego

3. Moco (kapha) — producido por la combinacién de los elementos Tierra y Agua

Estos humores crean un temperamento. La naturaleza guimica del hombre se establece en la gulmica
corporal ¥y en el momento en gue se fertiliza el dvulo. El modelo corporal de cada individuo depende de

las condiciones de la madre. Secun el Ayurveds existen cinco factores gue determinan la gulmica
corporal del bebé cuando éste todavia no ha nacido:

1. L= guimica corporal del padre en el momento de la relacidn sexual, lo cual determing la naturaleza
gulmica del esperma

2. L= guimica corperal de la madre, gue determina los elementos guimicos genétdcos del dvula.
3. Llosalimentos ingeridos por el padre ¥ la madre treinta v seis horas antes de [a relacidn.
4. El estado emocional de la madre, desde el momento de la relacidn hasta el punto de la concepcidn.

5. Las condiciones generates del vientre. el moco de los drganos internos v las sustancias gufmicas de
las paredes interiores del ducto gue conduce al vientre.

A través de estos humores corporales el organismo humano acepta los cambios ambientales v recibe
la energla de los alimentos. Todo el organismo humano estd gobernado por el viento, la bilis ¥ el moco,
gue son las contrapartes fisicldgicas de los elementos.

La respiracidn es el lazo gue une los tres humores, [os cinco elementos. los siete chakras y los cambios
electrogulmicos gue tienen lugar en los dos hemisferios cerebrales.

Meditacion y practicas de visualizacion

El Swara Yoga no ve el cuerpo conformado por partes individuales o unidades, sino como un todo gue
funde todos los ingredientes y proporciona métodos practicos para mejorar ef bienestar fisico y mental, a
la vez gue se avanza en la evolucidn espiritual Todas |as disciplings del yoga son incompletas sin el
conocimiento de los swaras. El Swara Yoga ensefia a emprender acciones cuando las condiciones
correctas, interiores y exteriores, estan presentes; ensefia a conservar la energla v a hacer mejor usc de
la misma al mantener conciencia constante del principio de funcionamiento corporal del organismo: [a
respiracidn.

El Swara Yoga abarca mucho mas, incluyendo la sabidurla del pasade. el presente y el futuro, pero
cubrir todos estos emas necesitarfa de un libro aparte. El autor esta preparando ofro libro sobre
Astrologlfa de la respiracidn. Si los practicantes del Swara Yoga pudieran verificar fa informacidn
contenida en este libro por la experiencia directa tendrian una conciencia superior y una mejor vida.

El sonido “So Ham", el sonido natural de la inhalacdn v |a exhalacién, apunta constantemente hacia la
unidad de toda conciencia existente. Sirve para recordar contintamente gue procedemos de [a misma
energla de nombres y formas gue prevalece en todo el mundo. Con cada inhalacién se hace el sohido
"So" y con cada exhalacidn se hace el sonide “Ham”: combinando el sonido resulta So Ham. gue en
sanscrito significa “soy eso” (so = eso, aham = soy). Con cada respiracion este sonido se repite
constantemente sin ningdn esfuerzo consciente, sin ayuda de las cuerdas vocales. A medida gue se
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escucha el sonido de la respiracién, el So Ham tranguiliza la mente y permite gue la conciencia individual
trascienda las limitaciones del cuerpo/mente. Meditando en el sonido So Ham se obtiene iluminacidn y
conocimiento del pasade, el presente vy el futuro: Bl Swara Yoga prescribe la meditacidn continuada en 5o
Ham. el sonide natural de |a respiracidn.

Otras practicas especlficas del Swara Yoga consisten en - (1) la sincronizacién de todas las actividades
mentales y flsicas con el orificio nasal operante, {2) el seguimiento de Yamas o disciplinas como |a
no-violencia, la verdad. la honestidad. la continencia sexual, la paciencia, la fortaleza, la bondad, la
rectitud, la moderacidn en |3 dieta v la pureza, (3) seguimiento de Nivamas u observaciones gue incuyen
la austeridad, continencia v la caridad y (4) visualizacidn y meditacidn de los chakras.

¥a se ha discutido el primer punto menciohado. Los beneficios gue se derivan de los puntos dos y Tres,
el fundamento de todo yoga. son evidentes. Ahora rataremos brevemente |a practica de la
visualizacién y la meditacidn en los chakras —el terreno de juego de los elementos1®. La visualizacién
puede realizarse cuando se cambia de respiracidn de un orificic al otro. También, en ese instante cambia
el elemento de forma espontanes. lo gue activa el chakra correspondiente.

¥a gue el ciclo horario de [os orificios comienza con el elemento Alre. este elemento se comvierte en el
punty de partida de la practica. Mientras se centra la atencidn en el chakra del corazédn (Ahahata), gue
serelaciona con el elemento Aire, se debe repetir constantemente el bija-manta de este elemento YANG
ivéase tabla de la pagina 70). El bija-mantra de un elemento v |a semilla de sconido del chakra
cofrespondiente son el mismo. Se debe empezar la meditacion con la visualizacién de cada uno de los
pétales chakra. Cada visualizacidn debe seguirse de la repeticidn del sonido de ese pétalo. Después, se
debe meditar en el manoa del chakra Anahata— la estrella de seis puntas de color verde ahumado. Esta
visualizacidn es seguida de la meditacidn en el animal asociado con el chakra, el venado (antflope
negro): se debe percibir-al animal como portador del sonido bija. en este caso YAMNG. El aspirante
continda concentrandose primery en el hermoso kundalini Shakti, sentado en posicidn de loto dentro de
un trigngule, y después en Shiva, gue aparece en su forma de Sadashiva, de pie con el tridente en la
mano, con un lingam junto al kundalini Shakti. Postericrmente, se debe meditar en el Shakti del chakra,
el Kakini Shakti. de cuatro cabezas, sentado sebre una flor de loto sosteniendo en [as cuatro Manos los
elementos necesarios para adauirir &l eguilibric. ¥ finalmente, se debe meditar en la deidad del chakra.
Ishana Shiva. El aspirante debe visualizar los diversos aspectes de cada chakra en la secuencia particular
dada antes.

Ya gue la duracidn del elements Aire en el ciclo de la respiracion es de sdlfo ocho minutos. |a
visuglizacitn completa del chakra Anahata debe tener lugar en este lapso. Después debe realizarse |3
meditacidn sobre los chakras Manipura, Muladhara, Swadhisthana y Vishuddha respectivamente. Se debe
prestar atencidn al chakra Manipura {elemento Fuego) durante doce minutos, al chakra Muladhara
{elemento Tierra) veinte minutos, al chakra Swadhishthana (elemento Agua) dieciséis minutos v al chakra
Vishuddha (elemento Akasha) cuatro minutos. Cuando, al final del elemento Akasha. la respiracidn

empieza a funcionar a traveés de los dos orificies, o sea, cuando comienza a funcionar el sushumna, el
aspirante debe concluir su visualizacidn v [apa (recitacidn de las semillas de sonido) a fin de sumergirse
en la meditacidn abstracta.

Para obtener mejores resultados en esta practica de la visualizacidn el aspirante puede dar color & los
dibujos de los chakras en el mismo orden en el gue se deben ver por el ojo intericr. El orden de la
visualizacidn dentro de cada chakra es el siguiente:

1. Pétalos (enla direccién de las agujas del reloj)
2. Yantra del chakra

3. Animal del chakra

4. Sonido bijal?

5. Deidades diferentes a la deidad gue preside y al Shakd principal

6. Shakti del chakra

7. Deidad que preside el chakra

La meditacidn en los chakras. combinada con |la realizacidn de los deberes diarios de acuerdo con la
energla del crificio predominante, conducdird al swara yogui hacia la meta Gltima.

El flujo de la respiracidn, a traves del orificio derecho e izguierdo, es igual en las personas de todas las
castas, creencias y fe religiosa. Aungue fue descubierto por los tedricos del Tanra, gue provienen de
una cultura particular ¥ gue poseen una lengua influida por un cddigo genético Unico. el Swara Yoga se
dirige a la verdad fundamental, gue es universal.
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APENDICE

Extractos de las escrituras del Swara Yoga con comentarios del
autor

La escritura Shiva Swarodaya, una de las fuentes principales de la informacidn presentada agul,
comienza con un didlogo entre Shiva v Shakti acerca de la naturaleza del Universo v el conocimiento
esencial para la vida feliz. saludable e inspirada.

aﬁ'iimraa'wgﬁraﬁm&:

&4 (g B A HEHATHH RH NI

FY FeAISHT H& T TRadd |
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Deva deva mahadeva kripam krittva mamopari—
Sarvssiddhl karam gyanam kathyaswa mam prabhoe —2—
Katbam brahmandamutpannam katham va parlvartee—
Kathatn viilyate deva vada bbahmand nirnayam —3—

iOh!, Sefior de los dioses. Mahadev, por favoer s€ bueno conimige vy dime alge sobre el conocimiento
gue dan todos los siddhis —el poder de lograr lo gue se desee.

LCdmo evoluciond el Universo? {Cédmio cambia de una forma a otra? (Ddnde surge en el pericdo de
aniguilacidn? Por favor, explicame el proceso de la creacion. la conservacdn v la destruccidn de este
Universo

Al escuchar estss pregunta eterna de su consorte divino, Shiva —la conciencia suprema en forma
masculina— dijo:

dcalg. AEHISHA Jea« Qieaad |
T TIATe A TG AEAISIoToIT 11

Taitvad brahmandamutpannam tattven parlvartite—

Tattve villyate devl tattvad brabmand nlrnayah—4—

El Universe se originé de los tattvas (los elementes). Todos los cambios universales de nombre y forma
son cambios de fos elementos; en el momente de [a aniguilacién tode surge de los elementos. Los
elementos son © Devi, los constituyentes principales del Universo.

Oyendo la respuests precisa de Shiva, Shakd le pidid gue le explicara la natwraleza de los elementos
gue son importantes para este mundo manifiesto. Shiva contestd:

el [T TWT 3T HEXAC: |
THIGIDBIRIH AT AR DI G qlg de1a.l/
T AR : T2 FGH 2 |
Ty g qcalsy fereaivm <7 Uil

Niranfane nlrakara elke dev mabesbwarab—
Tastnadakashamutpannamakashad vayu sambhavah—6—
Vayustejastatashchapastatah prithvisamudbhavah—
Altanlpanch tattvanl visteerna cha panchdha—7—

Al principio habla el gue no tenla ni nombre ni forma. el gue no tenla atibuts. De & se origind el
Akasha, de Akasha el Aire, del Aire el Fuego, del Fuego el Agua y del Agua |a Tierra. Estos cinco
elementos entonces se dividieron en cinco y crearon las mildples formas del mundo visible.

V9dvaHD a8 TSl Tvale |
FEAGIU qdod Jras TR |

Panchtattvamaye debe panchtattvan! sundari—
Sukshmroopen variante gyayante tattvayoglbhlh—9—

Este cuerpo se compone de estos cinco elementos. Elles forman la piel. la carne. los huesos, |a
medula, los nervios, etc. Todas y cada una de las células se compone de estos elementos. Ellos crean
los drganes funcionales, |los drganos sensoriales y el nutrimente necesario para la operacidn de los
diferentes constituyentes del cuerpo, ya sea en gran medida o en forma sutil

Los elementos aparecen y se disuelven en su forma sutil dentro del cuerpo v sus centros psiguicos
{chakras) en cada cicle nasal, proporcionando el nutrimento. Todos los deseos, sentdmientos y
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emociones se relacionan con estes cinco elementos. Los elementos son |a ralz del psicodrama de la vida.
Salo los yoguis saben esta verdad

Los yoguis saben esta verdad porgue son los gue tratan de alcanzar un estado de conciencia gue esta
fuers del alcance de |os elementos. Estos logran gue la mente fluctde v vague por el bosgue de los
desens

Esta escritura primaria del Swara Yoga, Shiva Swarodaya. continda alabando la diencia de la
respiracitn como maxima sabidurfa. Shiva dice asl:

T AT AT TG AR |
R A FAANTFE  WHAEEIBH Il

Sware vedashch shastranl sware gandharvamuttamuim—
Sware ch sarvatrallokyam swarmatm —swaroopkam—16—

Los swaras son los vedas y shastras (las escrituras); los swaras son la mejor misica. Las matrikas
(consonantes y vocales) son los swaras mismos. En otras palabras, fos swaras componen toda |a
sabidurfa.__ la muisica ¥ el sonhido del Universo

TETR ARGABR ABII |
Q%mmm o

Guhlyad gulhitaram saramupkar prakashnam—
ldam swaredayam gyanam gyananam mastake mahib—11—

Este conocimients de |los swaras da acceso al secreto de todas las ciencias ocultas, pone en primer
término la esencia de todo conocimiento v da conciencia. Este conocimiento del swara es la gema
coronada sobre [a cabeza del conocimiento.

&7 ey B =T [
ngﬂirmmm@wa%n

Swarhinashch devagyo nath hlnam yatha graham—
Shastra hinam yatha vaktram shirebinam chyudwipu—17—

Un observador gue no Oene el conocimiento del swara &5 como Uung casa derrdida. como un orador sin

auténtco conocimients, un cuerpo sin cabeza

I @ ATEIN TIEIETINTIH |
89 IREAEIT HasTH  TAGBIGRN

Ath swaram pravakshyaml sharlrasthswarodayam—
Hamschar swaroopena bhavelgyanam trikalajam—10—

Ahora te diré algo acerca de swara, gue es [a fuente principal del verdadero conocimiento.

TFHAGEATR, Tl Ga A TAIH |
Iwad AR E‘I‘?ﬁiq;:il?amaﬁu

Sukshmatsukshmataram gyanam subodham satyaprattyam—
Ashcharyam nastlke loke hyadharamtwastike Jane—12—

Aungue este conocimiento es sutl, da un claro entendimiento de la Verdad. Hace gue se experimente
la Verdad v aumente el alcance de la coordinacion de la mentefcuerpo. Para los ho creyentes este
conocimiento es sorprendente, para |os creyentes es un gran apoyo.

Y & H A I AN |
ae fazrsr awz=vr @dgcd Aol 1

Shrun twam kathltam devl hehastham gyanamuttamam—
Yasya vigyan matren sarvagyatwam pranlyate—15—

iEscucha, O Devi! Ahora te diré el conocimiento esencial de todo lo gue habita en sus cuerpos,
sabiendo gue todo lo gue se puede saber ya se sabe.

Nadibhedam tatha pranatattva bhedam tathalv cha—
Sushumna mishra bhedam chayofanatl samuktigah—18—
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Aoguel gue sabe los secretos de los nadis (su operacidn y efecto), del prana (la diferencia entre las dnco
clases de prana) vy del sushumna, obtiene la liberacidn del ciclo de la vida y la muerte y se vuelve
totalmente iluminado

S G i 7T i a9 T |
A9 dd Haded SEHICTTH Il

Nadltrayam vijanatl tattvagyanatn tathalv cha—
Nalv taln bhavettullyam lakshkotirasayanam—29—

Aguel gue conoce los tres nadis v los cinco tattvas no se puede eguiparar con un billdn de rasayvanas
(medicina apreciada gue proporciona los nutrientes necesarios para e rejuvenecimiento).

Aguel gue tiene este precioso conocdmiento es Unico porgue sabe la téenica del trabajo corporal,
merntal y de la conciencia en la forma mds eficaz

El hacer lo correcto y en el momento correcto convierte a la persona en un ser Gnico, un genio,
mientras gue hacer lo correcto en el momento erronec la convierte en un ser ineficaz. Los gue
practican |la ciencia del Swatra Yoga nunca sufren fracasos hi descontentos. saben cdmo cambiar el
patrén vibracional del ambiente en su beneficio
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NOTAS

1 Las palabras del Dr. Shannahoff-Khalsa proceden de Brain Mind Bulletin, vol. 8. N® 3, enero de
1983.2 La cita del Dr. Shannahoff-Khaisa se extrajo de Brain Mind Bulledn, vol. 8. N® 3. 3 de enero de
1983.3 Cita de John Lynch, Brain MindButtetin, vol. 8. N® 3. enero de 1983 p.3.4 El Gyana
Swaredays todavia no se ha traducido. Se ha publicade el texto sdnscrite de Shiva Swaredaya junto con
la traduccidn al inglés de Ram Kumar Rai. por Prachya Prakashan, Varanasi 74, A Jagatgan|. Varanasl
221002, U.P. Indgia.5 El sistema nervicso simpatico es mas activo durante el flujo de la respiracion a
través del pfngala, el nadi solar; &l sistema nerviose parasimpatico es mas active durante & flujo de I3
respiracidn a través del ida. el nadi lunar.6 Harish johari, Chakras (Lasser Press Mexicana,

1995).7  Véase Brain MindBulktin, Vol. 9, N® 10, 20 de mayo de 1984, p.3.8 Para solicitar un
Calendario Prana escriba a 5r Center International, P.O. Box 2927, Rockefeller Center Station, NY. NY
101859 Mota: el Swara Yoga sostiene gue cada orificio deberfa operar durante sélo una hora. Sin
embargo, en Estados Unidos algunas observaciones recientes indican gue [os erificios se alternan en con
promedio de dos a tres horas. S esto es cierto. el flujo regular de respiracidn del orificio izguierdo
durante mas de tres horas proporcionara resultados similares 10 Véase Brain MindBulletin, vol. 8. N®
3. 3deenero de 1983 11 Aungue las semillas de sonido cominmente tenen una terminacidn en “m",
segln los tdntricos la terminacién “ang” es mas favorable; vibra cen el sahasrara v a medida gue el
sonido se mueve a Tavés del pasaje nasal produce un efecto especial 12 “5i el swara fluye en
direccién hiacia arriba indica muerte, si es hacia abajo da tranguilidad. Cuando fluye de manera oblicua el
swara yogui puede realizar el acto tintrico de uebebatshn (acto de esguivar a los demas), el karma
téntrico de stambhan (paralizar a los demds) v actos obstructivos no deseables socialmente. Estos actos
tantricos no se pueden realizar con exito en presencia del elemento &kasha; un swara yogul debe eyitar
hacer cualguier karma antrico en su presencia.» Shiva Swarodaya, v. 159.13 Nota: los fumadores
deben abstenerse de fumar por lo menos media hora antes de hacer el Yon mudra ¥ deben enjuagarse
la boca profundamente, de otro modo no podran reconocer el sabor 14 Brain Mind Bulletin, vol. & N°
3. 3 de enero de 1983.15 Mota: para hacer un té de fenogreco tome los siguientes. ingredientes:
semillas de fenogreco: leche, jengibre fresco y pimienta negra en grano. Hierva dos taZas de agua con 2
gramos ¥y medio de jengibre fresco (o Use jengibre seco o en polvo) ¥ media cucharadita de semillas de
fenogreco durante guince minutos. Cuando se haya evaporado [a mitad del agua, afada media taza de
leche y siete granos de pimienta negra: lleve a ebullicidn. Retire del fuego, cuélelo v afiada azlcar. (No
utilice miel para endulzar el té la miel no debe calentarse ni usarse en leche o té caliente.) Tome el té
caliente. Aseglrese de gue su orificio izguierdo esté funcionando mientras toma el .16 Para hacer
halwa ponga media taza de haring de castafia de agua en una sartén. Afada un poco de ghee o

manteguilla y dsela hasta gue la haring se ponga de color café. Afada una taza de agua v remueva hasta
gue consiga una past@ espesa. Afada de 2 a 3 cucharadas de azlcar, 2 cucharaditas de ghee o
rmiantequilla. 1 de cardamomo verde enpolve ¥ 7 grancs de pimienta negra molida. Caliente durante tres
minutos Yy sirva 17 Kaylan impreso en Sadhna Ank. publicade en 1942 por Geets Press, Gorakhpur,
U.P., India.18 Harish Johari, Chakras (Rochester, Vermont: Destiny Books, 1987).19 Recitar el
sonldo bija con resonancia nasal (ng), simultaneamente a la visualizacion lleva a un estado meditativo.
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