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H ARISH  JO HARI

INTRODUCCIÓN

L a  resp ira c ió n  es la  con traparte  fís ica  del pen sam ien to . L a  m ente u tiliza  la co rteza  cerebral y  lo s dos 
h e m isferio s com o h erram ien ta s. E sto s  d os h em isferio s e stán  co o rd in ad o s con todo el o rgan ism o  
m ed ian te  la s  re sp u e sta s  neurom otoras. T o d a s  la s  a ct iv id a d e s neurom otoras, to d as la s  fu nciones 
se n so ria le s  y  m o to ras del cuerpo s e  re a liza n  con la  a y u d a  d e  la  resp ira c ió n . Por lo  tanto, la resp iración  
e s  la a cc ió n  de la  m ente y a  que p roporciona la  fuerza p rá n ica  al o rga n ism o . D ich a  fu erza , que trab aja  
com o el e lem ento  A ire, cre a  m ovim ien to , pulso, v ib ra c io n e s y  v id a . L a  p a la b ra  "esp íritu " v ie n e  del latín 
sp ir itu s .  que s ig n if ica  litera lm en te  respirar.

L a  m ente y  la  co n cien cia  son  térm inos a b stra cto s, m ien tras que la  resp ira c ió n  e s  una rea lid ad  
fis io ló g ica . E l estu d io  d e  la co n cien cia  co m ien za  con el estu d io  de la c ie n c ia  de la  resp ira c ió n . La 
resp ira c ió n  induce a l m ovim ien to . R e sp ira r  e s  d e  por s í una activ id ad  neurom otora. La  c ie n c ia  que 
contro la el p ra n a  s e  conoce com o p ra na ya m a . una ram a del H atha Y o g a . E l térm ino yo ga, que 
litera lm en te  s ign ifica  unión, se  refiere  a  una d isc ip lin a , a  una form a de d e sa rro lla r  la s  facu ltades 
su p e rio re s d e  la m ente. El y o g a  tiene m u ch o s ca m in o s, pero en e se n c ia  todos a sp ira n  a  lo  m ism o: la 
unión del a lm a con D ios. F ís ica m e n te  esto s ign ifica  la unión del cereb ro  in ferio r con el su p erior. La  
facu ltad  hum ana del p en sam ien to  ab stracto  y  su  asp ira c ió n  a  un ideal su p erio r de v id a  (situad o  en  la 
co rte za  ce re b ra l) su e le n  entrar en conflicto  con la  n a tu ra le za  an im al (ub icad a en el cereb ro  inferior). 
G ra c ia s  al y o g a , el se r  hum ano puede ap ren d er a  go b e rn ar el cereb ro  inferior y  p e rse g u ir  id e a le s  m ás 
a lto s, que le  p erm itan  actu ar d e  acu erd o  con la le y  del b ien u n iversa l. M ientras la n a tu ra le za  an im al h ace  
al hom bre h ed o n ista  y  e g o ísta , el entrenam iento  del y o g a  lo h ace  generoso.

T o d a s  la s  d isc ip lin a s  del yo g a  e sta b le ce n  con c la rid ad  que e x iste  una re lació n  d irecta  entre  el prana y 
la  m ente, y  que con tro lan do  o m an ejan d o  el prana s e  puede go b e rn ar la  m ente. Se g ú n  el Yoga  
K u rü a ly u p a rish a ü . la  resp ira c ió n  cre a  im á g e n e s en  la m ente: controlando e l proceso  de la  resp iración  
m ed ian te  el p ra n a y a m a  la resp ira c ió n  se  v u e lv e  ca lm a d a, no h a y  im á g e n e s  que d isturben  la m ente y  se  
detiene el d iá lo go  interno. El Dr. D av id  Sh an n ah o ff-K h a lsa . del Instituto S a lk  p ara  lo s E stu d io s B io ló g icos 
d e  S a n  D ie go , opina: "La  n ariz  es un instrum ento que s irv e  p ara  a lterar la  a ctiv id a d  co rtica l" . (V éase  
figu ra  1.) S i se  d etien e e l prana s e  detendrán la s  m o d ificacio n es m en ta les y  el yo g u i podrá lle g a r  a  la 
g lo ria  (sa m a ú b i). E l p ra n a  no s e  refiere sólo  al flujo d e  oxígen o  h a c ia  el o rga n ism o  sino  a  todos los 
com pon en tes de la  fu e rza  v ita l. El p ra n a  e s  la fu e rza  que so stie n e  a  todos lo s o rga n ism o s v iv o s . La 
e n e rg ía  p rán ica  s e  puede ad q u irir m ed ian te  io n es n e g a tivo s, o x ígen o , ozono y  rad iació n  so lar, pero para 
lo s se re s  h um an os la  fuente principal es la respiración.
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FIG U RA  1 V ista  p osterior Pe lo s h em isferio s ce re b ra le s  y  su re lació n  con el s iste m a  respiratorio . La  
resp ira c ió n  p rocedente óel orificio  d erech o  d e  la  n ariz  re fre sca  el h em isferio  d erecho del 
cereb ro  pro vocand o  que e l h em isferio  izqu ierdo se  v u e lv a  activo . L a  resp ira c ió n  del 
orificio  izqu ierdo de la n ariz  p ro voca el efecto contrarío.

E l S w a ra  Y o g a  es la c ie n c ia  d e  la  re sp ira c ió n  n a sa l. H a s id o  d en o m in ad a la  "an tigu a  tecn olo gía  del 
p en sam iento"*-. La  c ie n c ia  del S w a ra  Y o g a , que no form a p arte  del H ath a  Y o g a  o d e  otras c la se s  de 
yo ga, trata por una lado d e  la re lació n  entre la  resp ira c ió n  n asa l y  lo s  n erv io s, y  por otro d e  lo s c ic lo s  de 
la  Lu n a  y  lo s e lem en to s. E stu d ia  lo s c ic lo s  n a sa le s , la  n a tu ra le za  del flujo resp irato rio  resp ecto  a  los 
o rific io s d erecho e izqu ierdo d e  la  n ariz . L a s  e n s e ñ a n z a s  del S w a ra  Y o g a  perm iten  s in cro n iza r la 
resp ira c ió n  y  la  v id a  con el ritm o u n iversa l d e  la Lun a. Esta  arm o n ía  evita  el esfu erzo  y  la  tensión  de las 
a ct iv id a d e s d ia r ia s  y  trae  buena suerte.

A lo s fundadores del S w a ra  Y o g a  no le s  era fam ilia r el conocim iento  de lo s h em isferio s ce re b ra le s, pero

trab ajab an  g ra c ia s  al p rincip io  de la b ipo larid ad: el lado derecho del cuerpo se ría  el se r  m ascu lin o , el 
p rincip io  so lar, o S h iva , y  el lado izq u ierd o  se r ía  lo fem enino, e l principio  lunar, o Sh akti. D ad a  su 
pro fu nd izació n  en  la  con d u cta  h u m an a fueron c a p a ce s  de d eterm inar cu á le s activ id a d e s e stab an  en 
arm o n ía  con el dom inio  n asa l derecho  y  cu á le s con el izq u ierd o . G ra c ia s  a  la  o b servació n  del efecto 
d irecto  d e  la Luna so b re  la  resp iració n , d escu b riero n  la c ie n c ia  sa g ra d a  de v iv ir  co rrectam en te . E ste  libro 
ofrece  a lgu n o s m étodos p ara  d eterm inar el predom in io  d e  lo s o rific io s derecho e izqu ierdo de la n a r iz  y 
p ara  la s in cro n iza c ió n  del orificio  dom inante se g ú n  la s  a ct iv id a d e s e sp e c ífic a s  d e  la  v id a  d iaria.

"L a  im p lica ció n  de e sta  tecn olo gía  es que no so m o s v íc t im a s  in d e fe n sa s de un e sta d o  em ocional. Si se  
d e se a  a lte ra r un e sta d o  em ocional d e sa gra d a b le  —dice el Dr. Sh a n n a h o ff-K h a lsa —. tan sólo  h a y  que 
re sp ira r a  tra v é s  del orificio  m á s co n ge stio n a d o .”^

Al a lte ra r el flu jo  d e  la resp ira c ió n  n asa l se  v a  cam b ian d o  gra du alm en te  la  qu ím ica  del o rga n ism o  y  a s í 
lo s e sta d o s e m o cio n a les y  fís ico s d e sa gra d a b le s  d esap a re ce n  lentam ente.

E l S w a ra  Y o g a  puede e n se ñ a r a  lo s se re s  h u m an os la  m an era  p re c isa  d e  v iv ir  en p az. com o m aestro s 
d e  su  p ropia m ente y  su  cu erp o; puede ca p a c ita rlo s  p ara  v o lv e rse  ve rd ad e ro s in stru m en tos d e  la 
co n cie n cia . Este  libro aporta  al le c t o r ía  c la ve  p ara  "la  au to  sin to n iza c ió n  del cuerpo/m ente con e l m ism o 
in stru m en to  d e  sin to n iza c ió n  cuerpo/m ente".^
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CAPÍTULO 1

La ciencia  del Swara Yoga

E l o rga n ism o  hum ano funciona g ra c ia s  a  una red e sp e c ia liza d a , con ocid a por la  m ed ic in a  com o nervios, 
v e n a s  y  arte ria s . Lo s n erv io s h acen  p osib le  que el se r  hum an o actúe  y  re a cc io n e  an te  el am biente. 
N o sotro s u sa m o s el térm ino n ad i p ara  referirnos a  lo s n erv io s m á s f in o s del o rga n ism o . El sistem a 
n ervioso  autónom o recorre  toda la m aq u in aria  interior del cuerpo por m edio  d e  la  ra m a s s im p á tica  y 
p a ra sim p á tica . T o d o s lo s n erv io s y  n a d is  conform an una red  a lre d e d o r de cad a cé lu la , fib ra, tejido, 
h u eso , etc., a  fin  d e  que el o rgan ism o  se a  con scie n te  de su entorno y  d e  s í  m ism o . T a n  pronto com o el 
flu jo  d e  en e rg ía  de c a d a  n ad i y  nervio  funciona al ritm o apropiado dentro de una zon a en p articu lar, la 
v id a  co m ie n za . C u an d o  s e  b loqu ean  lo s n a d is . el ó rgano  con ectado  con lo s m ism o s s e  queda sin  v id a  y 
com o resu ltad o  el o rga n ism o  d e sa rro lla  v a r ia s  enferm edades.

Lo s ó rga n o s fu ncion an  a  la  m an era  de una fáb rica  que prod uce  e n e rg ía  que s e  co n vierte  en  con ciencia. 
L a  co rte za  cerebral recib e  se ñ a le s  n eu rom otoras d e  lo s ó rga n o s intern os en  form a d e  im p u lso s 
e léctrico s que d e sp u é s se  interpretan  y  s e  co n vierten  en  co n cie n cia . E s ta s  se ñ a le s  n eu rom otoras por s í 
m ism a s  tien en  la form a de en e rg ía  e lectro m a gn é tica  y  e lectroqu ím ica. El proceso  de "fab ricació n" 
co n tin úa m ien tras s e  re sp ira , excep to  duran te  la  re sp ira c ió n  d e  y o g a  en la que el proceso  s e  m antiene 
sin  n ece sid a d  de la re sp ira c ió n  ordinaria . En  el in stante  en que ce sa  la resp ira c ió n  el o rga n ism o  m uere 
L a  re sp ira c ió n  es la c la ve  de la v id a , y a  que co n ecta  el cuerpo con la co n cien cia  y  la m ateria  con la
m ente. Su p re se n c ia  es la v id a , su  a u se n c ia , la  m uerte.

L a  resp ira c ió n  es el p rana. pero el proceso  d e  resp ira r es una a cc ió n  neurom otora en s í, puesto que la 
in ha lació n  y  e xh a la c ió n  se  h acen  con la a y u d a  d e  lo s n ervios. E s ta  acción  es producida por el p u lso  de 
la  v id a . Se  n ece sita  acción  p ara  toda d iv is ió n  ce lu lar. Se g ú n  la filo so fía  h indú, e sta  a cc ió n  e x iste  dentro 
del propio centro del o rga n ism o  com o una función  del e lem ento V iento. P u lsac ió n , con tracción , exp an sió n  
y  resp ira c ió n  son  acc io n e s in h eren tes al e sp erm a y  al óvulo. E s este  latido o p u lsac ió n  in heren te  lo que 
m an tien e  al o rga n ism o  a n te s de que su ce d a  el p rim er aliento. In clu so  cuando lo s o rific io s no operan  y  los
p u lm o n es duerm en, el líqu ido am niótico. inun d ado  d e  io n es p rá n ico s d e  la  m adre , fluye h a c ia  los
p ulm ones a  travé s del cordón u m b ilica l rea liza n d o  la s  fu nciones d e  p ra n a  dentro del v ien tre . D e sp u é s de 
la  fe rtilizació n  co m ie n za  el crecim iento , s e  p roporciona la  fu e rza  p rán ica  n ece sa ria  p ara  este  crecim iento  
en  el interior del v ien tre  en donde el o rga n ism o  está  perfectam en te  se lla d o  y  nutrido por lo s flu idos 
v ita le s . D e sp u é s del parto, lo  prim ero  que re g u la  tod a a ctiv id a d  corporal e s  la  resp iració n , la  exp an sió n  
de lo s p u lm ones y  la ap ertu ra  d e  lo s o rific io s n a sa le s . Lo s p u lm o n es co m ie n za n  a  o p erar con el prim er 
llanto  del bebé: éste  es el punto d e  p artid a  d e  la  v id a  in d iv id u al y  del c ic lo  n asa l.

R e s p ira c ió n  a d e cu a d a  y  su  e fe c to  e n  la lo n g e v id a d
La n ariz  e s  el único o rga n ism o  corporal en  co n tinua re lació n  con el am b ien te  e xterio r. E l ritm o 
resp irato rio  rea ccio n a  e n se g u id a  an te  cu a lq u ier cam bio  de situ ació n  m ental o fís ica . Con  la  ira , por 
e jem p lo , se  h ace  m á s ráp ido , y  durante el su eño  profundo se  vu e lv e  lento y  re g u la r. Un se r  hum ano 
com ún re sp ira  (una in h a lac ió n  y  una e xh a lac ió n ) de trece  a  q u in ce  v e c e s  por m inuto, lo  que s ig n if ica  que 
el cuerpo re sp ira  entre 21 000 y  21 600 ve ce s en un p lazo  de ve in ticu atro  h oras. Con  el in crem ento  del 
ritm o de la resp ira c ió n  se  p ro voca un aum ento en el flujo de sa n g re  y  de otros líq u id o s v ita le s . Esto 
estim u la  a  su v e z  la activ id ad  neurom otora que o ca s io n a  que el cuerpo u tilice  m á s e n e rg ía , por lo  que el 
o rga n ism o  debe co n vertir m á s can tid ad  d e  oxígen o  y  g lu co sa  en  e n e rg ía  m ediante  la  resp ira c ió n  ce lu lar 
interna. E s ta  d em an d a no a fecta  el c ic lo  d e  crecim iento , pero s í  la  m ad urez con que el o rgan ism o  
re a cc io n a  ante el d e sg a ste , el m eca n ism o  de rep arac ió n  s e  h ace  m á s lento y  el n ive l de e n e rg ía  se  
red u ce. C o m o  resu ltad o , la tensión  y  la  p resión  au m en tan . S i se  m antiene un ritm o norm al de no m á s de 
q u in ce  re sp ira c io n e s por m inuto o. s im p lem en te , s e  d e sa ce le ra  el ritm o d e  la resp iració n , se  puede 
co n se rv a r la  e n e rg ía , in crem e n tar el nivel de v ita lid a d  y  v iv ir  m ás.

Se g ú n  la s  e scritu ra s  del S w a ra  Y o g a  S h iv a  Sw a ro d a ya  y  G yana S w a ro d a ya 4 la lo n gevid ad  del hom bre 
s e  m id e  no en añ os sino  en  núm ero de resp ira c io n e s. A un ritm o de q u in ce  por m inuto la  v id a  hum ana 
com prend e un total de 946 080 000 resp ira c io n e s. 120 añ os com pletos. Para m an ten er un ritm o norm al, 
por ejem plo, d e  quince re sp ira c io n e s por m inuto, no n e ce sita  d e  un e sfu e rzo  o entrenam iento  e sp ecia l. 
D ism in u ir el ritm o de resp iració n , s in  em b argo , requiere  el control del proceso  de la resp ira c ió n  y  de 
p rá ctica  d iligen te  del p ra n ayam a. El S w a ra  Y o g a  tam bién  p re scrib e  m étodos d e  control d e  la  resp iración  
g ra c ia s  a  la  fu erza de vo lu n tad . Uno d e  e llo s , por ejem plo, trata de red ucir el ritm o de respiración  
m ed ian te  la co n cen tración  en el sonido d e  la in h a lac ió n  y  la  exh a lac ió n . En una resp ira c ió n  norm al no 
e x iste  sonido audib le, pero cuando s e  re sp ira  m u y ráp ido  el so n id o  s e  h a ce  cad a ve z m á s pronunciado. 
Cu an d o  e sto  su ced e  se  d eb ería  in ten tar su p erar la ace le rac ió n  con cen trán d o se  en el so n id o  d e  la 
resp ira c ió n  y  d ism in u yend o  la a ctiv id a d  corporal. C u an d o  es norm al, una resp ira c ió n  com pleta dura 
cuatro  se g u n d o s y  el a ire  e xh a la d o  se  e xtien d e  h a sta  una d ista n c ia  de d oce  ded o s d e  longitud. A m edida 
que s e  v a  d ism in u yend o  e l ritm o de la  resp ira c ió n , au tom áticam en te  se  v a  reduciend o  la  longitud (en 
d ista n c ia ) d e  la resp iració n . Red uciend o  la lon gitu d  y  s im u ltán eam en te  el ritm o de la  resp ira c ió n  se  
in crem enta  la longevidad.

L o s  o r if ic io s  d e  la n a r iz  y  e l  c e re b ro
C a d a  orificio  n asa l, in depen dien tem ente, in fluye en la  q u ím ica  corporal de m odo distinto. C uando lo s dos 
orific io s funcionan a  la v e z  la  q u ím ica  del cuerpo se  a ltera  d em asiad o  com o p ara  h a ce r p osib le  la 
m ed itació n  en  lu g a r d e  la activ id ad  m und ana co tid ian a que n os m antiene ocu p ad o s. E l orific io  derecho.
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d e ca rá cte r so la r  o ca lien te , in crem enta  la s  se cre c io n e s a c id a s , m ie ntras que el la d o  izq u ierd o , lu n ar o 
frío, in crem enta  la s  se cre c io n e s a lc a lin a s . A m b o s o rific io s e stán  co n ectad o s con lo s la d o s o p u e sto s de 
lo s h em isferio s ce re b ra les y  e l lóbulo o lfativo . L a  a lte rn a n c ia  de la  resp ira c ió n  con lo s d os o rific io s se  
re g u la  d irectam en te  m ed ian te  la o po sición  de la s  ó rd e n e s del s iste m a  sim p ático  y  el p a rasim p ático ^  y 
e sto  h a ce  p osib le  que el h ipo tá lam o  s e  co n vierta  en  el centro d e  lo s p ro ce so s m en ta les y  de con d u cta  de 
lo s se re s  h um anos. L a  n a r iz  está  en contacto d irecto con el h ipo tá lam o  g ra c ia s  a  su  co n exió n  con el 
lóbulo o lfativo del cerebro. E l h ipotálam o re g u la  la  tem peratu ra corporal, la  cu al in fluye en  lo s p ro ceso s 
m e n ta le s que el cereb ro  in terp reta com o e sta d o s e m o cio n a les. El h ipo tá lam o  e s  p arte  del sistem a 
lím b ico  cereb ra l aso ciad o  con la s  em o cio n es y  la  m otivación.

Lo s o rific io s n a sa le s , en  lo que s e  refiere al p ro ce so  d e  resp ira c ió n , e stán  co n ectad o s con las 
re sp u e sta s  n eurom otoras y  por lo tanto con el s iste m a  n erv io so  autónom o (el sim p ático  y  el 
p ara sim p á tico ). E s ta s  re sp u e sta s  n eurom otoras influyen en  lo s h em isferio s ce re b ra le s  y  en la activ id ad  
principal del cerebro, que es d e  n a tu ra le za  q uím ica. Lo s n eu ro tra n sm iso res son  lo s m en sa )ero s qu ím icos 
ce re b ra le s, e in flu yen  en  to d as la s  fu nciones del o rga n ism o , com o son  la tem peratu ra , la p resión  
sa n g u ín e a , lo s n iv e le s  h orm o n ales y  el ritm o circa d ia n o  regu lar.

N A TU R A LEZA  D E LO S  O R IF IC IO S  N A SA LES

A travé s de la red d e  n erv io s se n so ria le s  de la n ariz , lo s o rific io s se  conectan  con lo s n erv io s m á s fin o s, o 
n a d is . lo s c u a le s  pueden  se r  d e  d os tipos:

1. Co nd u cto s d e  fu e rza  p rá n ica  —p ra n a va h a  nadi

2. Co nd u cto s d e  e n e rg ía  p s íq u ica  —m ano va ha  nadi

A lgu n o s d e  lo s n a d is  m á s im portantes lleva n  ca rg a  de e n e rg ía  p rá n ica  (fluyendo com o corriente 
e lectro m a gn ética ) y  p s íq u ica  (fluyendo com o sen tim ien to s, v ib ra c io n e s, fre cu e n cia s, etc.) a  la  ve z

Lo s texto s del y o g a  m en cion an  catorce  n a d is  im p o rtantes que lleva n  am b o s tipos de e n e rg ía . T re s  de 
e llo s son  de v ita l im p ortancia: ida, p in g a la  y  su sh u m n a, que e stán  co n ectad o s con el s iste m a  lím bico. 
L a  a ctiv id a d  del id a  in fluye en el h ipotálam o y  en la  g lá n d u la  p itu itaria  y. por lo tanto, en  la s  horm onas 
del crecim iento  y  en  lo s p ro ce so s an ab ó lico s: la  a ctiv id a d  del p in g a la  in fluye en el tá lam o  y  en  el 
h ipo tá lam o  pero no en  la  p itu itaria. El su sh u m n a  está  re lac io n ad o  con el cuerpo ca llo so  y  el cerebelo; 
cuando s e  b ifurca en  el cerebro, una de su s  ram as s e  d irige  al cuerpo ca llo so  m ien tras que la otra, 
co n o cid a  com o el su sh u m n a  posterior, p a sa  a  tra v é s  del cereb e lo  h a c ia  la  co rteza  ce re b ra l y  term ina en 
el cuerpo ca llo so . A llí se  une a  la  otra ram a, co n o cid a  com o el su sh u m n a an terior —este  punto fin a l se 
lla m a  fo ntan ela  (la  "p arte  b lan d a” del crán eo  d e  lo s b eb és que se  en d urece  al cabo d e  tres a  se is 
se m a n a s). (V é a n se  la s  fig u ra s 2 y  3 p ara  v is u a liz a r  con m á s d eta lle  el cereb ro  hum an o.) M ediante la

co n exió n  con la s  g lá n d u la s  end o crinas, e sto s tres n a d is  influyen en la q u ím ica  corporal y  en la n atu ra leza  
qu ím ica  del o rgan ism o  hum ano. E l nadi su sh u m n a es el único que a tra v ie sa  d irectam en te  todos los 
ch a k ra s  o ce n tro s p síq u ico s del cuerpo que e stán  co n ectad o s con lo s ó rga n o s intern os m ed ian te  los 
n e rv io s sim p ático s y  p a ra sim p á tico s. que a  su  v e z  lo e stán  con e l s iste m a  n ervioso  autónom o m ediante  
la  esp in a  d orsal. Por lo tanto, el su sh u m n a e stá  con ectado  con la  red n erv io sa  s im p á tica  y  p arasim p ática  
y  el s iste m a  n e rv io so  autónom o m ediante  su co n exió n  con lo s ch a k ra s  y  su p aso  a  través de la  esp in a  
d o rsa l. Aunque lo s tre s n a d is  s e  reúnen en  e l m ism o lu g a r en el p le xo  p é lv ico , se  o rig in an  en d iferentes 
p artes de la m u lad h ara. o b a se  d e  la  e sp in a . (V é a se  C h a k r a s pp. 31-42).

E l id a  y  el p in g a la  e stán  s itu ad o s a  lo s la d o s izq u ierd o  y  d erech o  de la esp in a  resp e ctivam en te , pero 
cuando s e  ponen en  funcionam iento  m ed ian te  la resp ira c ió n  del yo g a  (p ra n a ya m a ) y  el m ovim iento  de 
la  e n e rg ía  esp iritu al activad a , ó kun d alin i. s e  e n trecru zan  y  recorren  y  trab ajan  en  lo s c in co  p rim eros 
c h a k ra s . M ientras que el su sh u m n a term ina en  el ch akra  de la  co ro n illa  o sa h a s ra ra , lo s n a d is  id a  y 
p ín g a la  term inan en lo s o rific io s n a sa le s  izqu ierdo y  d erech o  resp e ctivam en te  (v é a se  figu ra  4). El p aso  
del su sh u m n a se  abre  só lo  con el d esp ertar del kun d alin i, el cu a l, cuando está  dorm ido, res id e  en  la 
m u lad h ara  o ch a k ra  d e  la ra íz. Una v e z  a ct iv a d a , la e n e rg ía  ku n d a lin i v ia ja  por todo e l cuerpo m ediante  
un fino can al llam ado  brahm anadi. lo ca liza d o  dentro del sush um na.

C ingulate G yru s

C uerpo calloso  

—• Á rea scptal 

“ Am ígdala

G lándula pituitaria

H ipotálam o
1— H ipocam po  

T a llo  cerebralCerebelo

FIG U RA  2 S ecc ió n  tra n sv e rsa l del cereb ro  hum an o m o stran d o  e l s iste m a  lim bico.

1 . Ida: este  nadi s e  o rig in a  en la b a se  d e  la esp in a  (m u lad h ara) y  funciona com o ca n a l izquierdo. 
F lu ye  por el lado izq u ierd o  d e  la  esp in a  dorsal y  term in a en e l orificio  izqu ierdo d e  la n ariz  ram ificado
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en  fin o s ca p ila re s. Este  nadi se  vu e lve  activo  cuando se  re sp ira  por e l orificio  izqu ierd o . Com o se 
co n sid era  que el id a  e s nutriente y  p urificante, su  e n e rg ía  se  denom ina fem enina o m ate rn al. El 
orific io  n asa l izqu ierdo está  con ectado  con el h em isferio  cereb ra l d erech o  haciend o  que éste  tenga 
una n a tu ra le za  em o cio n al y  m a g n é tica . E s  llam ad o  lu n ar deb id o  a  su  predom in io  durante el ciclo 
ascen d en te  de la  Lun a. La  resp ira c ió n  re a liza d a  por el orific io  izq u ierd o  s e  denom ina id a  o 
resp ira c ió n  lunar.

FIG U RA  3 V ista  frontal del cereb ro  m o stran d o  el h ipotálam o.

2. Pín ga la : este  nadi se  orig in a  en  la  b a se  d e  la  e sp in a  y  actú a  com o ca n a l d erecho. Está  situ ado  en  el 
lado d erecho d e  la  e sp in a  dorsal y  term in a en  el orificio  n a sa l derecho, tam bién  ram ifica d o  en  fin o s 
c a p ila re s. Este  nadi s e  v u e lv e  activo  durante la o p eració n  del orificio  derecho. Está  con ectado  con 
lo s su c e so s  so la re s  y  su  en e rg ía  se  co n sid era  m a scu lin a . El orificio  n asa l derecho s e  co n ecta  con 
el h em isferio  cereb ra l izq u ierd o  vo lv ie n d o  a  éste  d e  n a tu ra le za  racion al y  v e rb a l. S e  d e  nom ina 
so la r  porque e s  dom inante duran te  el c ie lo  d escen de nte  de la  Lun a. L a  resp ira c ió n  e jecu tad a  por 
m edio  del orificio  d erecho se  conoce com o p in g a la  o resp ira c ió n  so lar.

r  * 3 ------
P í n g a l a --------------- *  Id a

FIG U RA  4 Te rm in ació n  d e  lo s n a d is  id a  (lunar) y  p in g a la  (so lar) en  lo s o rific io s izqu ierdo y  derecho. 
L a s  e n e rg ía s  se  cru zan  en  e l á re a  del tercer ojo.

S u sh u m n a :  e ste  nadi se  o rig in a  en  la b ase  d e  la esp in a  y  está  situ ado  entre el id a  y  el p ingala. 
T a m b ié n  s e  conoce com o e l can al centra l del cam ino re a l. S u  e n e rg ía  fluye a  través del in terior de la 
esp in a  d orsal. A tra v ie sa  el p a la d a r en  la  b a se  y  term in a en  la  p arte  su p erio r del cráneo.

E l n ad i su sh u m n a  s e  a ctiva  cu an d o  el a ire  fluye en  am b o s la d o s por igu a l. E s  d e  n a tu ra le za  ard iente 
N orm alm ente e ste  n ad i funciona a l a n o ch e ce r o crep ú scu lo  d e  form a au to m ática  y. a  in terva lo s cortos, 
tam bién  en el m om ento d e  la tran sic ió n  entre  un orific io  y  otro. T o d o s lo s se re s  h u m an os resp iran  a 
tra v é s  d e  lo s d os o rific io s ju sto  a n te s de m orir, m om ento en el que el su sh u m n a  s e  v u e lv e  activo .
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Por lo tanto ve m o s que lo s o rific io s n a sa le s  se  c la s ifica n  d ependiendo d e  lo s e ven to s so la re s  o lu nares, 
que son  de n a tu ra le za  ca liente  y  fría resp e ctivam en te . El equ ilibrio  del o rga n ism o  se  m antiene 
m ed ian te  la  a lte rn a n c ia  p erió d ica  d e  lo s d os orificios.

L o s  o r if ic io s  n a s a le s  y  lo s  p la n e ta s
Lo s n eu ro fis ió logo s o cc id e n ta le s tod avía  no han  d escu b ierto  la re lació n  entre lo s o rific io s n a sa le s  y  los 
c ic lo s  lu n a re s. S in  em b argo , el S w a ra  Y o g a , se g ú n  está  docum entado en  S h iv a  S w a ro d aya . co n o ce  esta  
re lació n  d esd e  tiem pos in m em o ria les. E sto s  y o g u is  e sta b le c ie ro n  c la ra m en te  que:

1. El orificio  d erecho, m ascu lin o  y  con ectado  con el h em isferio  izq u ierd o , s e  a so c ia  con lo s p lan etas 
so la re s : El S o l. Marte y  Satu rno. Lo s d ía s  co rresp o n d ie n tes a  e sto s p lan etas —dom ingo.
m arte s y  sá b a d o — el orific io  d erech o  funciona duran te  una h ora, com en zan do  noventa 
m inutos a n te s del am an ecer. M edia hora a n te s de que a m a n e zca  se  cam b ia  y  el orificio  del 
d ía  (v é a se  la  s igu ie n te  se cc ió n ) tom a su  p uesto. C uando el orific io  d erech o  es tam bién  el 
orificio  del d ía . el flujo resp irato rio  d e  lo s tres d ía s  c itad o s es favorab le .

2 . El orificio  n asa l izqu ierd o , fem enino y  con ectado  con el h em isferio  d erecho, s e  a s o c ia  con los 
p lan etas lu n a res: L a  Lun a. M ercurio. Júp iter y  V e n u s. C a d a  lu nes, m ié rco les, ju e v e s  y  v ie rn e s
el orificio  izq u ierd o  tra b a ja  durante una h ora, co m en zan d o  n oven ta  m inutos a n te s del 
am an ecer. M edia hora a n te s de que a m a n e zc a  tom a el lu g a r e l orific io  del d ía . C u an d o  el 
orificio  n a sa l izqu ierdo es a d e m á s e l orific io  del d ía , el flu jo  d e  resp ira c ió n  d e  e sto s cuatro 
d ías es favorab le .

3 . E l nadi su sh u m n a  e stá  activo  cuando funcionan am b o s o rific io s a  la v e z. O pera au tom ática y  m uy 
b revem en te al a n o ch e ce r o el crep ú scu lo , cuando el orific io  conectado  con el p lan eta  (según
lo h em o s descrito ) se  d etien e y  el orific io  del d ía  tom a su p uesto. E ste  nadi no recibe 
in flu en cia  d e  lo s c ic lo s ascen d en te  o d escen d en te  de la Luna.

L o s  o r if ic io s  n a s a le s  y  la Lu n a
Al s in cro n iza r la resp ira c ió n  con el ritm o lu n ar s e  sin to n iza  con una en e rg ía  vita l profunda. La  Lu n a  no 
só lo  es una m a sa  corpórea que flota en  el esp acio ; in fluye so b re  todos lo s flu idos co rp o ra les, lo s cu a le s 
form an la  e se n c ia  d e  la q u ím ica  del o rga n ism o . Lo s c ic lo s de la  Luna tam bién  afectan  el e sta d o  de 
án i m o7.

Lo s o rific io s n a sa le s  s e  re lac io n an  con lo s c ic lo s de la  Lun a. D urante lo s c ic lo s a scen d e n te  y

d escen d e n te , lo s o rific io s izqu ierdo y  d erecho son  d o m in an tes en m odo alterno. Se  cu en tan  q u in ce  d ías 
d e  c ic lo  ascen d en te  y  o tros q u in ce  d e  c ic lo  d escen dente, haciend o  un c ic lo  total de tre inta  d ía s . Pero 
é sto s son  lo s d ías lu n a re s, no lo s so la re s . L a  Luna tarda so lam en te  ve in tio ch o  d ías y  m edio  en com pletar 
una v u e lta  a lreded or d e  la T ie rra . El d ía . tal com o lo enten dem os, s e  b a sa  en  c ic lo s de ve in ticu atro  h oras 
en lo s cu a le s la T ie rra  co m p leta  una rotación  sobre su eje. L a s  d istin tas v e lo c id a d e s  d e  la T ie rra  y  la 
Lu n a  dan  lu g a r a  un patrón m u y com plejo . C a d a  d ía  lu n ar no co rrespo n de con el punto de a sce n sió n  del

O
Sol sobre el que s e  b a sa n  n u estro s d ía s . Por e llo , se  debe co n su ltar el C a len d a rio  Prana

E n  el c ic lo  ascen d en te  de la  Lun a, e l orific io  n asa l izqu ierdo opera durante un p eriodo d e  n u e ve  d ías, 
en  lo s d ías lu n a re s  1 , 2. 3 . 7 . 8. 9 . 13. 14 y  15. En  el m ism o cic lo  el orificio  d erecho o pe ra  duran te  se is  
d ía s , en  lo s d ías lu n a res 4. 5 . 6. 10. 1 1  y  12.

E n  el c ic lo  d escen d en te  d e  la  Luna el orific io  n asa l d erech o  a  su  v e z  opera durante n u e ve  d ía s , en los 
d ía s  lu n a re s  1. 2 . 3 . 7. 8. 9 . 13. 14. y  15. En el m ism o cic lo  el orific io  izq u ierd o  opera durante s e is  d ías, 
en  lo s d ía s  lu n a res 4 , 5 , 5. 10. 1 1  y  12. E l orificio  d erech o  funciona duran te  nueve d ía s  y  el izqu ierdo 
d uran te  se is .

E l m ism o orificio que co m ie n za  e l d ía  una hora a n te s del am an ecer, a ca b a  el d ía  al anochecer.

R e v is ió n  b im e n s u a l d e  lo s  o r if ic io s  n a s a le s
L a  Lu n a  ca m b ia  d os ve ce s al m es crea n d o  d os cic los:

1. C ic lo  a scen d e n te  (d e sd e  la  Luna n ueva h a sta  la  Lu n a  llen a), en el que la  Luna v a  h acién d o se  cada 
ve z m á s v is ib le  en  tam añ o  e influencia.

2. C ic lo  d escen d en te  (desd e  la Luna llen a  h a sta  la Luna nueva), en  e l que la Luna v a  d ecreciend o  
p ro gresiva m en te  en tam año e in flu en cia.

Co m o  s e  m encionó, el orificio  izq u ierd o  d om ina duran te  el c ic lo  a sce n d e n te  d e  la Luna y  el orificio  
derech o  en  el d escen dente. Si se  tiene a  d isp o sic ió n  el C a len d a rio  Pran a es fácil d escu b rir si se  e stá  en 
arm o n ía  con el ritm o lunar. P ara  lo gra rlo  sim p lem en te  h a y  que n otar el predom in io  d e  uno d e  lo s orificios 
n a sa le s  al am an ece r p osterio r a  la s  noches de Luna llen a  o nueva.

L a  m a ñ a n a  s igu ie n te  a  la  Lu n a  llen a  e m p ie za  el c ic lo  d escen de nte  d e  la  Luna; al a n o ch e ce r el orificio  
derech o  d eb e  fu n cio n ar durante tres d ía s  co n se cu tivo s.

L a  m a ñ a n a  s igu ie n te  a  la Lu n a  n u e va  co m ie n za  el c ic lo  ascen d en te; al a n o ch e ce r el orific io  izqu ierdo 
deb e  o p erar duran te  tres d ías con secutivos.

Si lo s o rific io s n a sa le s  trab ajan  correctam en te  el cuerpo m antiene su ritm o sa lu d a b le  y  natura l. S i no 
funciona el orific io  a d ecu ad o  (el derecho  a  con tin uació n  d e  la noche d e  Luna llen a  y  el izquierdo
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d e sp u é s d e  la noche d e  Luna n u eva) o cu rrirá  un cam b io  en la  q u ím ica  corporal. E s ta  a lteració n  puede 
co n d u cir a  p ro b le m a s p sico ló g ico s  o fis io ló g ico s , o a  am b o s, dentro de un periodo de d os se m a n a s. Por lo 
tanto, e s  im portante intentar co rre g ir  el prob lem a. Se  d eb e  re v isa r  el funcionam iento  d e  lo s orificios 
n a sa le s  al a m a n e ce r a n te s de le va n ta rse . C uando esté  fu ncionando el orific io  incorrecto  no s e  debe 
ab an d o n ar la  ca m a  h a sta  que el orifico  correcto com ience  a  operar. S e  d eb e  e sp e ra r  ap roxim adam ente  
d e  d iez a  treinta m inutos d e sp u é s del a m a n e ce r y  d e sp u é s ca m b ia r lo s o rific io s forzan do  la re sp ira c ió n  a 
tra v é s  del orific io  co n gestio nado . T a m b ié n  s e  pueden  u tilizar la s  d em á s té cn icas m e n cio n ad as en la 
se cc ió n  "Cóm o ca m b ia r d e  orificio". E s p osib le  que el orificio  del d ía  co m ie n ce  entre  d iez y  treinta 
m inutos a n te s o d e sp u é s del am an ecer. A v e c e s  cu an d o  la  q u ím ica  del o rga n ism o  e stá  d eseq u ilib ra d a  no 
cam b ian  lo s o rific io s aun  d e sp u é s d e  intentarlo  por todos lo s m étodos. En  ta l c a s o  se  d eb e  e sta r a lerta  y 
a ctu a r de acuerdo con el orific io  activo .

M ÉTO D O S D E ID EN TIFICA CIÓ N  D E L  O R IF IC IO  N A SA L DOM INANTE 

P ara  id en tificar el orificio  n asa l dom inante se  puede h a ce r lo  sigu ien te:

1. Presione un orificio  y  v e a  si la  resp ira c ió n  p a sa  a  tra v é s  del otro orificio  sin  o b stru ccio n es. S i no e s 
as í, p resio n e  el orific io  co n gestio nado . Note que el orificio  dom inante tendrá un flujo de 
resp ira c ió n  lib re  d e  obstruccion es.

2 . E xp u lse  el a ire  ráp idam ente  m u ch a s v e c e s  sin  ta p ar n inguno d e  lo s d os orificios; e n se g u id a  tendrá 
la se n sa c ió n  d e  fresco r del lado del orific io  abierto.

3 . E xh a le  sobre un cr is ta l o esp ejo . E l va p o r que quede del lado del orificio  que está  operando será 
m á s grand e.

S i el residuo de v a p o r  es ig u a l de lo s d os la d o s ind ica  que lo s d os o rific io s e stán  trabajando 
sim u ltán e am e n te . En e sto s c a s o s  el su sh u m n a es el dom inante y  am b o s o rific io s n a sa le s  resp iran  
librem ente. No e x ist irá  obstru cció n  en  n inguno de lo s la d o s o h ab rá  la  m ism a en am bos.

CÓM O CAM BIAR D E O R IF IC IO  N A SA L DOM INANTE

C u an d o  se a  n ece sario  ca m b ia r d e  orific io  n a sa l dom inante s e  d eb e  se g u ir  uno de lo s tres m étodos 
sigu ien tes;

1. A cu éste se  sobre e l co stad o  del lado del orific io  dom inante, por e jem plo, del lado d erech o  cuando 
esté  funcionando el orific io  d erecho y  v ic e v e rsa . P o n ga un co jín  pequeño bajo la  a x ila  para 
que so ste n g a  el peso  y  e stim u le  lo s n erv io s d e  e se  lado. En  unos m inutos d eb erá  ca m b ia r el 
orificio  operante. En p e rso n a s s a n a s  e sta  p o sic ió n  ca u sa rá  que lo s o rific io s cam bien

ráp idam en te, en un p lazo  d e  d os o tres m in utos. Pero cu an d o  la  qu ím ica  corporal está 
d e se q u ilib ra d a  e l cam bió  tendrá lu g a r en un p lazo  m á s larpo. En p re se n c ia  d e  enferm edades 
puede p a sa r  una h a sta  p ara  que s e  cam b ien  lo s o rific io s, in clu so  p odría ta rd ar v a r ia s  horas.

2. Presione su ave m en te  el orificio  dom inante con el p u lgar y  resp ire  con fuerza a  través del 
con gestionado.

3. S ié n te se  en una p ostu ra  có m o d a y  fíje se  en el orificio  co n gestio nado . E sta  p rá ctica  su e le  se r  m uy 
e fica z  cu an d o  s e  com bina con una resp ira c ió n  forzada.

E l prim ero de e sto s tre s m étodos, no obstan te , e s  el m á s efectivo  y  fá c il p ara  la m ayo ría  de las 
p erso n a s. El d e sc a n sa r  so b re  el lado del orificio  n a sa l operante proporciona re la jac ió n  y  red uce  la 
an sied a d . Lo s o rific io s ca m b ia n  fácilm en te  cu an d o  se  e stá  re la jad o  y  la  fu e rza  de g ra v e d a d  tam bién 
ayu d a. Lo s p ra ctica n te s del S w a ra  Y o g a , n iños y  p e rso n a s con una q u ím ica  corporal p ura, pueden 
ca m b ia r la  resp ira c ió n  d e  su s  o rific io s en  cu estión  de d os o tres m inutos; lo s sw a ra  y o g u is  pueden 
ca m b ia rlo s por sim p le  voluntad.

CU Á N D O  H AY ÓUE CAM BIAR LO S  O R IF IC IO S

E s  im portante ca m b ia r el orificio  operante cu an d o  su ce d a  a lg u n a  d e  la s  c ircu n sta n c ia s  sigu ien tes;

• S i n e ce sita  re a liza r  a lg u n a  a ctiv id a d  que no co rresp o n d a con e l orific io  operante (v é a se  la  tab la  2 de 
la  p á g in a  42).

• S i s ie n te  a lgu n a  inquietud, s e  m uestran  s ig n o s  de a lgu n a  enferm edad, s e  tiene un gusto  raro en  la 
b o ca  o se  ca re ce  d e  energ ía .

• S i e l orific io  d erech o  o el izqu ierdo opera durante m á s d e  d os o tre s h oras se gu id a s.

• S i el orific io  lu n ar o p era  cu and o  d eb e ría  h acerlo  el orific io  so lar, o v ice v e rsa .

• S i e stán  operando am b o s o rific io s y  s e  n ece sita  h a ce r a lg o  que no se a  re la jación , m ed itació n  o 
cu a lq u ier acto  que co n d u zca  a  la  rea lizac ió n .

U n a o p eració n  in correcta  de lo s o rific io s de la n a r iz  o ca s io n a  tensión  y  conflicto, activ id ad  in n e ce sa ria  
y  p érd id a s. Se  deben ca m b ia r lo s o rific io s s iem p re  y  cu an d o  se a  n ecesario .

Im p o rta n c ia  d e  lo s  o r if ic io s  n a s a le s
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En  el S w a ra  Y o g a , lo s o rific io s n a sa le s  fu ncion an  com o p ortadores de la resp ira c ió n  y  com o in d icad o res 
del predom ino re lativo  d e  la s  in flu en cias s im p á tica  y  p arasim p ática  a s o c ia d a s  con la la te ra lid a d  d e  la 
a ctiv id a d  en  lo s h em isferio s g e m e lo s. T a m b ié n  s e  u tiliza n  com o:

• L a zo  d e  unión entre el se r  hum ano y  su am biente.

• L a zo  d e  unión entre  el cuerpo fís ico  y  el cuerpo etéreo del hom bre, la  m ate ria  y  la  m ente, la  en e rg ía  
y  la  con ciencia.

• In d icad o re s d e  su c e so s  p róxim os.

C uando lo s o rific io s e stán  perfectam en te  s in cro n iza d o s con el ritm o so la r  y  lu n ar s e  pueden  entender 
la s  se ñ a le s  su tile s  que é sto s dan. Lo s orificios, g ra c ia s  a  su la zo  de unión con lo s cu erpos etéreos, 
pueden  p ro p o rc io nar in form ación  a ce rca  de even tos p róxim os; m ed ian te  una con d u cta  anorm al dan  al 
o rgan ism o  la c la v e  d e  lo que e stá  por su ce d e r. B ajo  co n d ic io n es n o rm ales la  re sp ira c ió n  fluye por uno de 
lo s d os o rific io s durante una o d os h oras, d e sp u é s s e  cam b ia . C u an d o  v a  a  su ce d e r a lgo  s ign ificativo  
dentro del o rga n ism o  o en el am biente exterior, la  re sp ira c ió n  co m ien za  a  co n d u cirse  de form a anorm al.

AN O RM AL!DADES D E LO S  C IC LO S  N ASALES

• L a  resp ira c ió n  n a sa l no s e  a ltern a  a  in te rva lo s regu lares.

• S e  in terrum pe la  s in cro n iza c ió n  con lo s ritm os lu n a re s  (v é a se  p ág in a  28).

• L a  resp ira c ió n  n asa l que co m ien za  el d ía  al am an ece r no opera, com o d eb iera , tam bién  al
anochecer.

• L a  resp ira c ió n  n a sa l s e  altern a d em asiad o  rápido, no se  re sp ira  a  través d e  un sólo  orific io  y  am bos
o rific io s co m ie n za n  a  trab a jar al m ism o tiem po al anochecer.

C u an d o  s e  e m p ie za  a  p ra ctica r el S w a ra  Y o g a  se  ad qu iere  p ro gresiva m en te  co n cien cia  d e  e stas 
a n o rm a lid a d e s del c ic lo  n asa l y  su a ltern an cia  p erió d ica . L a s  e scritu ra s del S w a ra  Y o g a  afirm an  que los 
resu ltad o s b u en o s o m a lo s dependen d e  la conducta an orm al de lo s o rific io s n a sa le s . Lo s cam b io s en la 
duración  de la resp ira c ió n  del orificio  izqu ierdo co n du cen  n orm alm ente  a  buenos resu ltad o s; en  tanto que 
lo s m a lo s resu ltad o s son  p rincipa lm en te  producto de cam b io s en la  duración  d e  la re sp ira c ió n  del orificio 
d erecho, cam b io s en  la  o p e ració n  s im u ltán ea de am b o s o rific io s o a lte rn a n c ia  d em asiad o  ráp id a  de los 
m ism os.

Una duración  la rg a  d e  la o p eració n  del orific io  izqu ierdo su e le  se r  b en efic io sa . Si e l orific io  izquierdo

(id a) funciona:
• duran te  m á s de d os h o ras^  la p erson a obtendrá a lg o  inesperad o

• duran te  m á s de tres h oras, tendrá una g a n a n c ia  in espe rad a

• duran te  m á s de cuatro  h oras, la  p erso n a  obtendrá a liv io , p la ce r  y  p a z  p síq u ica

• duran te  m á s d e  s ie te  h oras, la p erso n a  co n o cerá  a  su  se r  am ad o y  h ará  n u e va s y  b en efic io sas 
a  mi stades

• duran te  m á s de ve in ticu atro  h oras, la  p erson a co n se gu irá  esp len d or, g lo ria , e le v a c ió n  en el estatus 
y  lu jo s de la v ida.

S i el orificio  izq u ierd o  opera durante el d ía  y  el orific io  d erech o  durante la  n oche, to d o s lo s d ía s , se  
lle g a  a  v iv ir  m á s de 120  a ñ o s en  b uen e sta d o  d e  sa lu d  fís ica  y  m ental.

Si en  el se gu n d o  d ía  del c ic lo  ascen d en te  funciona el orific io  izq u ierd o  en el tiem po del d erecho, o sea.
tres h o ra s  d e sp u é s d e  la sa lid a  del S o l, en  e l m om ento en  que d eb ería  ca m b ia r al d erecho, e sto  resulta
benéfico.

Un em pleo pro lon gad o  del orificio  izq u ierdo , no obstan te , tam bién  puede resu lta r dañino. S i el orificio  
izq u ierd o  (id a) opera:

• duran te  c in co  h oras in d ica un p róxim o m a le sta r  fís ico  o dolor corporal

• duran te  s e is  h oras, s e  d eb e  enfren tar una oposición , ag re s ió n  y  o bstáculos

• duran te  ve in ticu atro  h oras, durante un p eriodo d e  uno. d os o tres d ía s , con duce  a  a lgu n a  
enferm edad

• duran te  c in co  d ía s , se  p ierde el in te ré s en  el m undo exterio r y  s e  ad qu iere  tensión  em ocional

• duran te  un m es continuam ente, s e  su fre  la pérdida de sa lu d  y  d e  la s  p osesio n es

E l uso  pro lon gad o  del orificio  d erecho, excep to  en la  n oche, trae  m a lo s resu ltad o s. S i el orific io  d erecho 
(p in g a la ) opera:

• duran te  m á s de d os h oras, in d ica  la  pérdida d e  a lg o  v a lio so , o a lg u n a  c la se  de d ism in u ció n  de 
riq u eza

• duran te  m á s de tres h oras, e n em ista d  con a lg u n a  buena persona
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• duran te  m á s de d iez h oras y  m edia, la  p erso n a  s e  v u e lv e  a g re s iv a , á sp e ra , d estru ctiva  y  o fen siva

• durante ve in ticu a tro  h o ra s  se g u id a s , la  p erso n a  se  enferm a, d eca e  lentam ente y  m uere  en un p lazo
d e tres años

Si am b o s o rific io s operan  y  se  a ltern an  d e sp u é s d e  doce h oras se  ad qu iere  fam a y  s e  tiene buena 
su e rte . C uando lo s d os o rific io s operan  sim u ltáneam ente , se  vu e lv e  dom inante el su sh u m n a y  las 
a cc io n e s que se  tom an en  e se  m om ento trae n  resu ltad o s a d ve rso s y  s itu a c io n e s d esfa vo rab les.

S i am b o s o rific io s se  a ltern an  con d e m a sia d a  rap id ez s e  p ro n o stica  la lle g a d a  de p ro b lem as, fra c a so s  y 
obstácu los.

S e  deben re v isa r  lo s o rific io s a n te s de:

• tom ar d ecis io n es

• s a lir  d e  la  cam a, s a lir  d e  c a s a , d e  la  c iu d ad  o del p a ís

• entrar en  cu a lq u ier h ab itación, c a s a , oficina, v e h ícu lo  o p a ís

S i e s  el orificio  izqu ierdo es el que está  funcionando, todos lo s m ovim ien tos de la parte in ferio r del 
cuerpo se  deben co m e n za r con el p ie  izq u ierd o  y  v ic e v e rsa . O se a . se  debe s a lir  de la ca m a  con el pie 
izqu ierd o , s e  d eb e  ab an d o n ar un lu g a r (la  c a s a , la c iu d ad  o el p a ís ) cam in an d o  prim ero con el pie 
izqu ierd o , s e  d eb e  entrar en  un lu g a r (la  h ab itación, la  c a s a , la o fic in a  o el ve h ícu lo ) o entrar en  un país 
cam in an d o  con el p ie  izqu ierdo y  v ice v e rsa .

A n tes d e  d ecid irse  a  re a liza r  a lgu n a  a ctiv id a d  s e  d eb e  co n sid e ra r la n a tu ra le za  de d ich a  activ id ad  y  si 
e s  el m om ento ad ecu ad o . El S w a ra  Y o g a  e sta b le ce  con tod a c la rid ad  que c ie rtas activ id a d e s se  
re a liza n  m ejor cuando o pe ra  determ inado orific io  (v é a se  tab la  2 . p á g in a  42). Esta  in form ación  puede ser 
d e  gra n  a y u d a  a  la hora de tom ar d e c is io n e s. Todo  e l m undo puede se ñ a la r  cuál de su s  o rific io s opera 
cuando le  v ie n e  a  la  m ente d eterm inado  p en sam ien to  o id ea . E l predom in io  puede re v e la r si la  id ea o 
p en sam ie n to  se rá  b en efic io so , s i  lle g a rá  a  m ad urar y  s i lo s  p la n e s que se  prod uzcan  a  ra íz  de e sa  idea 
tend rán  éxito . Si el d ía  e s  so la r  (dom ingo, m arte s o sá b a d o ), co m e n za rá  con el orific io  d erecho (so lar) y  
la  id ea , p en sam ien to  o plan que ve n d rá  a  la m ente m ien tras o pere  el orificio  d erech o  d eb erá  tener 
segu im ien to . S i, ad e m á s, la  activ id ad  s e  re lacio n a con el orific io  d erecho, la  id ea , p en sam ie n to  o plan 
d eb erá  lle va rse  a  cab o  ráp idam ente

L o s  o r if ic io s  n a s a le s  y  la s  a c t iv id a d e s  e s p e c ia le s
M ediante la  o b servació n  d irecta, lo s yo g u is  sw a ra  d escu b riero n  la  re lació n  entre la resp ira c ió n  y  la

re a liza c ió n  p erfecta  de activ id a d e s e sp e c ífica s. S u s  descu b rim ien to s s e  corresp o n d en  con las 
o b se rv a c io n e s de lo s n e u ro b ió lo go s co n tem poráneos que han  o b servad o  que o casio n a lm en te  su ceden 
cam b io s d e  d om inació n  cereb ra l a n te s de que su ce d an  cam b io s en el predom in io  d e  lo s o rific io s. Los 
c ie n tífico s an tigu o s y  m odernos corroboran  que el lado d erech o  del cuerpo está  liga d o  al h em isferio  
izq u ierd o  del cereb ro  y  v ic e v e rsa  (v é a se  figura 5). L a  resp ira c ió n  in fluye d irectam en te  en  la s  fu nciones 
del s iste m a  n ervioso  autónom o periférico . La  resp ira c ió n  a  través del orificio  n asa l izqu ierdo influye 
defin itivam ente  m á s en  la  a ctiv id a d  co rtica l del lado d erecho del cereb ro  que en  la del izq u ierd o  y 
v ice v e rsa . En  p a la b ra s  del Dr. K h a lsa : "El predom in io  del orificio  derecho/hem isferio  izquierdo 
co rrespo n de a  fa s e s  de a ctiv id a d  in tensa. El del orific io  n a sa l izqu ierdo/hem isferio  derecho  rep resen ta  la 
fa se  de d escan so .

Co m o  s e  m encionó, la resp ira c ió n  está  co n ectad a  con la  m ente, la  cu a l u sa  el cereb ro  com o 
h erram ie nta . Lo s h e m isferio s g e m e lo s del cereb ro  son  u ten silio s d e  la  m ente, c a d a  uno con fu nciones 
e sp e c ífica s  y  a ltam en te  e sp e c ia liza d a s  (aun q ue com parten  a lg u n a s activ id ad es). E s ta  e sp e c ia liza c ió n  se 
lla m a  la tera lid ad  de la activ id ad  de lo s h em isferio s. La  lo ca liza c ió n  de la s  fu ncion es, que es asim étrica, 
pro voca que lo s h em isferio s m an ten gan  e stra te g ia s  co g n itiv a s  se p a ra d a s. No obstan te , la m ente 
funciona de form a h o lo gráfica  p ara  s in te tiza r e in te grar re sp u e sta s  ra zo n a d a s, p en sam ien to s e 
in tu ic io n es su p erio res (p e rcep cio n es) dentro de una co n c ie n c ia  m uldd im en sional.

Bajo  el predom in io  de lo s d iferen tes h em isferio s la p erso n a  m a n e ja  la  m ism a situ ació n  de diferente 
m an era . Lo s o rific io s s irv e n  com o in d icad o res del predom in io  cere b ra l y  pueden a y u d a r a  an tic ip a r una 
re sp u e sta  a  d ete rm in a d as c ircu n sta n cia s. Si se  entiende e sto  y  se  re a liza n  la s  a cc io n e s que se  
corresp o n d en  m ejor con el h em isferio  dom inante del m om ento, s e  puede lo g ra r un m ejor u so  de la 
energ ía .
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FIG U RA  5 En  e ste  d ibu jo  d e  la  d e id ad  indú A rd h a N arish w ara  se  puede a p re c ia r el an tigu o  concepto 
del lado d erecho del cu erpo, que e s  m ascu lin o  (S h iv a ) y  el la d o  izq u ierd o  del cuerpo, que es 
fem enino (Sh akti).

S e  d eb e  h a ce r un e sfu e rzo  por lle v a r  a  cab o  a ctiv id a d e s, y a  se a  d e  d ía  o de noche, que se  
co rresp o n d an  con el orificio  dom inante.

A C T IV ID A D ES SUSHU M N A

En  la re sp ira c ió n  su sh u m n a  lo s o rific io s operan  a  la v e z  y  el flujo d e  a ire  es igu al d e  m an era  b ilatera l. El 
su sh u m n a  tam bién  es dom inante cu and o  am b o s o rific io s s e  a ltern an  ráp idam ente.

La re sp ira c ió n  m ed ian te  este  nadi es ven en osa; s i am b o s o rific io s operan  s im u ltán eam en te  durante 
m á s de c in co  h oras s e  o rig in a  una en ferm edad  fata l. Se g ú n  el A yu rve d a  (Ayu =  v id a , v e d a  = 
conocim iento; A yu rve d a  =  c ie n c ia  que estu d ia  la form a co rrecta  d e  v iv ir )  —an tiguo  s iste m a  hindú de 
m ed ic in a— duran te  el predom in io  su sh u m n a  la q u ím ica  corporal está  d om inada por el V ien to . E ste  tipo

d e resp ira c ió n  se  u sa  só lo  p ara  ca lm a r el s iste m a  con el fin  d e  p re pararlo  p ara  el cam b io  d e  orificios.
T o d o s lo s p lan es que se  h acen  duran te  el predom in io  su sh u m n a fra ca sa n : la s  activ id a d e s que se 

co m ie n za n  p erm an ecen  in a ca b a d a s, lo s v o to s  que s e  h acen  en e so s m om en tos s e  rom pen y  la  carid ad  
re su lta  inútil.

L a  p rá ctica  del ayuno y  la m editación  durante  e l predom in io  del e lem ento  su sh u m n a p roporciona la 
a b so rc ió n  co m p leta  de la fuente de v id a  interior. Ú n icam en te  centrando la m ente, m editando, 
gu a rd an d o  s ile n c io  y  can tan d o  h im no s s e  sa n a n  lo s en ve n e n am ie n to s prod ucidos por el su sh u m n a.

M uchos de lo s p ro b le m a s p sico ló g ico s  que se  dan  en  O ccidente  se  deben al predom in io  del h em isferio  
ce re b ra l izq u ierd o . Por lo  gen era l, se  p ien sa  que lo s p u eblos o cc id e n ta le s e stán  d om inad os por el 
h em isferio  izq u ierd o , m ien tras que la s  cu ltu ras trib a le s, com o la s  d e  la India o A frica , s e  orientan  m ás 
h a c ia  e l h em isferio  d erecho. Por lo  tanto e l prob lem a del predom in io  d e  uno de lo s h em isferio s e xiste  
tanto p ara  O riente  com o p ara  O ccidente. E s  un prob lem a que se  puede re so lv e r  fácilm en te  o b servan d o  la 
a ctiv id a d  d e  lo s o rific io s n a sa le s  y  regu lán d o la  p eriód icam ente

T a b la  1 . C u a lid a d e s  a s o c ia d a s  a lo s  o r if ic io s  n a s a le s
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O r i f i c i o  i z q u i e r d o  

D ías:  lunes, m iércoles, ju e v es  y  viernes 
Ciclo: c iclo  ascendente de la  Luna 
D irecciones  (que hay  que ev itar al viajar): 

este  y  norte*
N iveles  de influencia: ** delante, a  la 

izquierda y  arriba 
N atura leza:  m agnética, femenina, lunar, 

alcalina
S e  corresponde con: activ idades pacificas 
D uración: una o  dos horas 
C onectado con: el hem isferio derecho del 

cerebro, el lado  izquierdo del cuerpo 
D om inante: la  m añana siguiente a  la  noche 

de Luna nueva 
N o m bre  sánscrito :  ida  
Q uím ica corporal: dom inada por el m oco

O r i f i c i o  d e r e c h o  

D ías: domingo, m artes, sábado 
Ciclo: c iclo  descendente de la  Luna 
D irecciones  (que se  deben  ev ita r al viajar): 

oeste  y  sur*
N iveles de influencia :* *  al lado, a  la 

derecha, p o r debajo 
N aturaleza:  eléctrica, m asculina, solar, 

acida
Se corresponde con: activ idades difíciles 
D uración: una o  dos horas 
Conectado con: el hem isferio izquierdo del 

cerebro, el lado  derecho del cueipo 
D om inante:  la  m añana siguiente a  la  noche 

de Luna llena 
N om bre sánscrito :  pingala 
Q uím ica corporal: dom inada por la  bilis

*  S in  em b a rg o , d u ra n te  la  rea lizac ió n  d e  c ie r to s  ritu a les  tá n tr ic o s ,  d ir ig irse  e n  e s ta s  d ire c c io n e s  tra e  
r e s u lta d o s  b e n e f ic io s o s .  V é a s e  T o o ls fo r  T a m ra , d e  Jo h a ri (R o c h e s te r ,  Y e rm o n t: D estin y  B o o k s , 
1 9 8 6 ) ,  p .  6 2 .

**  C u a lq u ie r  p e r s o n a  q u e  s e  s i tú e  en  e s ta s  p o s ic io n e s ,  en  re la c ió n  c o n  su  c u e rp o , s e  c o n v ie r te  e n  su je to  
d e  la  in flu e n c ia  d e  lo s  o r if ic io s  n a sa le s . E n  ta l s itu a c ió n  r e s u l ta  fác il g a n a rs e  d  fa v o r  d e  o tra s  p e r s o n a s  o 
in flu ir  e n  s u  fo rm a  d e  p e n sa r .

T a b la  2 . A c t iv id a d e s  a so c ia d a s  co n  lo s  o r if ic io s  n a s a le s *

no rscuieffr

1 Aot&-xl3® $  i  la ¡p  pfezo

1 Via>s a lugares tejaros 
l  F.*:otecciorde errásemos 
i F.*:otecciórde aanos 

alsneni:io6 y  necasidadís víala a 
• Conienro Ce a3 udk)5 (ed’xacicr.

’ Ejeoucionnusicalcor.
és moeres 

i CanBr
1 ApsnderateiE:
10 Cortscuccióndeura am ia o

1 Paria!. Hataja: a . a l jadee
2  Corscuccror. de poros. altercas

3  Aotce de candai.  crestance de 
dinao

4  Boda. racÉniemo da baba
5 Conpra da ¡coa. orranenos y 

térra
5  Raaízacicn da rituales pasa la 

pac íic a c ix . concilációny a. 
pioda la prosperidad nuñdél 

ancuer.Eoccr.

0u c :3s ¡gi:
1  N egxios inssEbés que equjaerscráém ce

2  Actividades snpersEs o  estajee que aa pueda. reservar 
rop ¡dáñeme

3 Viajas a tugses ce ca ss
4  F.etcrno da ur. viaja
5 Estudb o  ensañares da anas sacíalas

5  Estudb de lenas esestrosee y  ciencias destructivas 

“  Escribir nanuacritce

S Practica de SSascas
9  Practica del Tau n  (varea y  n  arca;
10  C a a rx  eier. del pas s

11 Corta laña, provocar fuero
12 Tallar piedras preciceesyj^ss. esculpir. carpmBoa

13 Acepta la caridadajara, te ca  prasEdo

14 Rcetitucier. compEcencia sa.ua! (ú rica : ana paa a! bactra' 
15. Vena da puado

l í COSUpCKT.

2  Haca: esfuerzos pa:a asEbfrcer

19 Prepara br. da las c  adíe iras o 
eiícsr.tce quénicce divinos 
re a te s de la alcurnia 

!0  Trotan erice da arfaaadadas.

11 Adcrscbr. a! guni
12 E n ra  a tsa casa, pueblo. cridad 

lacia , caistiukte o  a ur. nuevo 
pas

13 Persa a . E errar: adad da tos

14 Se: iniciado a  ura oídar. 
espiritual p á c tc a  da decipíra

16 Senicto
¡7. P.aatcacicr. da a-ros fam &tes 
! 2  Fur.der ura ruara colaría erder.

coamúJad 
19 A b rí ura cuenta da terco

50 Corocsnia.ro del pasado, ai 
pcasantayelfuturo 

11 Curad-fétre

12 A
sárdato a . la rana 

13.  A ta  ur. a rca ! da cuaco paas 
14 Haca: un nuevo '.oro

1"  Erradica, a.veranarosirnisbrdaarani^e 

12 C s z r .n a a . se-stara la aspada

19 P laticada lacadicira

20 L in ts. dualce. peleas, boxao

21 Va: a ir . rey. re t ir á s
22 Corduc I  u r  v=hñuto

23. T  ana: ura discusior. o  d iste

24 EacaE: ura n  criara

25 In vo caycara ja  espíritus rnsiro.ce. veneno pacificador 
25 Ctdara! da: e :~
27. Apeee: a . a l jusso
22 >¿da: a caras dau-.ríoca*dabso

29 Aderaciár da espéitus nsliroos. ajacucicr. da n a ia s  paa 
otener poda, s isa  y  coeje

30 C ero : sueno de tenas ocultos

31 P a ifcsc ion a  adíale vóniro. arana. Isnpkza da aaaarta. 
purificaokr. cor. agua del irestino delsdo. Irnpien da las 
cavidades, ajan tio  í á  Hatea Y e s . K ap¿i Shas

32 U sa dreess y  vararos

33 Ansestrsf o sones ur. arrnal da 'ruaco palas
34 Báta: licor
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35. T o m a r  b e b id a s  n o -a lc o h ó lic a s 3 5 . C o m e r  y  d e fe c a r
36. O rinar 3 6 . B a ñ a rse
37. M e d ita c ió n 3 7 . C a u tiv a r  a  m ie m b ro s  d e l se x o  o p u e s to  (só lo  p á r a l o s  h o m b re s )

38 . E x p re s a r  eno jo
39 . P ro d u c ir  tr a b a jo s  d e  ilum inación
40 . T ra b a ja r  c o n  c u e n ta s , c o n ta r ,  p re p a ra r  l ib ro s  d e  co n tab ilid ad

* N ota: la  in form ación  p rop orcionada por la tab la  2 es m u y an tigu a. Aunque pretende m o stra r el 
p an o ram a com pleto d e  la  con d u cta  h um an a, se  pueden am p lia r e sta s  lista s  g ra c ia s  a  la  o b servació n  de 
la  m an era  en  que la s  a ct iv id a d e s de la v id a  m o derna co n cuerdan  con la s  fu nciones e sp e c ia liza d a s  d e  los 
d os h em isferio s cereb ra les.

C o in cid ien d o  con la  c ie n c ia  m oderna, la  in form ación  d e  la tab la  3 fue e lab o rad a de form a intu itiva por 
lo s filó so fo s tá n trico s en la an tigü ed ad  y  d ise ñ a d a  e sp ecia lm en te  p ara  que fu n cio n ara  en conjunción 
con el sw a ra  d esd e  h a ce  m uch ísim o  tiem po. E l objeto  del S w a ra  Y o g a  e ra  ed u car al hom bre p ara  (1) 
re la ja rse  y  se r  co n sc ie n te  de su  estado  a n te s d e  co m en zar una activ id ad  y  (2 ) v iv ir  con p len a co n cien cia  
del m undo e xte rio r e interior. E l se r  hum an o su e le  d istra e rse  con un p en sam ien to  o id e a  y  e m p ie za  a 
h a ce r lo que s ie n te  sin  p en sar en su  estad o  d e  ánim o. M ediante la  o b servació n  de lo s o rific io s n a sa le s  y 
el co n stante  m an ten im iento  de la  activ id ad  de lo s la d o s del cuerpo se  d e sarro lla  e l hábito d e  re g re s a r  a 
una p o sic ió n  re la ja d a . E s ta  p rá ctica  tam bién  cap acita  p ara  d ecid ir s i la  activ id ad  a  re a liza r  se  d eb e  h acer 
in m ed iatam en te  o si s e  debe e sp e ra r  h a sta  que cam b ien  lo s o rific io s. A d em ás, s e  puede d ecid ir cam b iar 
el orific io  p redom inante a  p len a voluntad.

T a b la  3 .  C o n d u c ta  a so c ia d a  co n  lo s  h e m is fe r io s  c e re b ra le s  
iz q u ie rd o  y  d e r e c h o *

H e m i s f e f j o  i z q u i e r d o

H a b la r , e sc rib ir ; au m en ta  el p o d e r  d e  la  c o n v e rsa c ió n  e n  a b s tra c to  (v o c ab u la rio  m á s  r ic o  y  v a riad o )

G u s to  p o r  d isc u tir
S e  c o n te s ta  a  las  p re g u n ta s  c o n  m a y o r  d e ta lle  y  am plitud
S e  v u e lv e  ex ces iv am en te  p la n e a d o r

M á s  re c e p tiv o  h a c ia  lo  q ue  d ic e n  lo s  d em ás
In se n sib le  a l a s  e n to n a c io n e s  o a la s  e m o c io n e s  la te n te s  e n  lo s  so n id o s. . .
In c a p a z  d e  d istin g u ir en tre  so n id o s  m a sc u lin o s  y  fem en in o s
In c a p a z  d e  e m p a re ja r  p a tro n e s

D ism in u y e  la  c a p a c id a d  d e  c o m p re n d e r  o  r e c o n o c e r
Im ag in ac ió n  y  p e r c e p c ió n  d efic ien te
P  e n n  an ee  e la  m  em  o ria  a  la rg o  p laz  o
R e d u c e  la  m e m o ria  a  c o r to  p lazo

In c a p a z  d e  r e c o n o c e r  el inv ierno  y  el verano
P ro b le m a s  v isuales
In d o len te , so c ia b le , am ig a b le  y  o p tim ista

H e m i s p h u o d e p e c h d  

M a n  o ria  n o  v e rb a l, p e n sa m ie n to  a n o  c ió  n a l y  c o n cre to  
D ism in u y e  am p liam en te  la  c a p a c id a d  d e  c o m u n ic a c ió n  verbal

D ificu ltad  p a r a  r e c o r d a r  n o m b re s  u  o b je to s  d e  u s o  d iario , au n q u e  d ic h o s  o b je to s  se p u e d a n  id en tif ic a r  
S e  u tilizan  f ra s e s  c o r ta s  y  senc illas  
S e  d ism in u y e  la  c o n v e rsa c ió n

S e  d a n  r e s p u e s ta s  m e d ia n te  m im ic a y  g e s to s  e n  vez d e  c o n  p a la b ra s
D ificu ltad  p a r a  c o n v e rsa r
S ilen c io  y  f a lta  d e  a te n c ió n  e n  la  co rrv e rsa c ió n
S e  e s c u c h a n  só lo  lo s  so n id o s  m á s  fu e r te s :  p e rm a n e c e  la  f a c u lta d  d e  d is tin g u ir  e n tre  m o d o s  y  

e n to n a c io n e s
S e  p u e d e  d istingu ir e n tre  lo s  so n id o s  m a sc u lin o s  y  fem en in o s  
S e  e s c u c h a n te s  so n id o s  n o  v e rb a les ; s e  r e c o n o c e n  t e s  to n o s  p e ro  n o  las  p a la b ra s  
D e te r io ro  e n  la  p e rc e p c ió n  v e rb a l y  m ejo ram ien to  se lec tiv o  e n  to d o s  lo s  a s p e c to s  d e  la  p e r c e p c ió n  d e  

im ágenes
S e  p u e d e n  se lec c io n a r fá c ilm e n te  t e s  c o lo re s  a n n o n io s o s ;  s e  califican  lo s  d ib u jo s  in a c a b a d o s  y  se 

id en tif ic an  lo s  d e fe c to s  
P é rd id a  d e l c o n o c im ie n to  te ó r ic o  (e sco la r)

F  o n n  a s  y  f ig u ra s  e n  a n n  o n ia  
P é r d id a  d e  o r ie n ta c ió n  e sp ac ia l 
P é r d id a  d e  o r ie n ta c ió n  tem p o ra l 

M a lh u m o ra d o , p e s im is ta
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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* N ota: la s  co n d u ctas que aq u í se  p resentan  provien en  de p ru eb as re a liza d a s  con p e rso n a s en ferm as, a s í 
que no s e  ap lican  n ece saria m e n te  a  todo el m undo. No obstan te , e sta  in form ación  p rá ctica  a ce rca  de la 
coord inación  d e  la  resp ira c ió n  con el cereb ro  a y u d a  a  fa m ilia r iza rse  con lo s m o delo s izqu ierdo/derecho 
del cereb ro  h o lo gráfico . o con la s  d iferentes c la se s  de funcionam iento  corporal hum ano, con el f in  de 
in te grar el con ocim iento  en  la  v id a  y  la conducta d iaria.

CAPÍTULO 2

E l Swara Yoga y  los cinco elem entos

Y a  s e  d iscu tió  am p liam en te  a ce rca  del flu jo  del c ic lo  de resp ira c ió n  n a sa l, su re lació n  con lo s n erv io s y 
n a d is  y  su p eriód ica  a ltern an c ia , que influ- ye  en  el predom in io  co lateral de lo s h em isferio s.

A d em ás, el S w a ra  Y o g a  m u e stra  la s  té cn icas a  se g u ir  p ara  ap ro vech ar lo s c in co  e lem e nto s del cuerpo. 
E l con ocim iento  d e  la s  fu n cio n es d e  d ich o s e lem en to s ayu d a a  d e sa rro lla r  una m a yo r co n cien cia  acerca  
d e  lo s e lem en to s que constituyen  n u estro s sen tim ientos y  e m o cio n e s. L a s  e scritu ra s del y o g a  afirm an 
que el verd ad e ro  conocim iento  del se r  no e s  p osib le  sin  la co n se cu ció n  del estad o  tattvatit ( ir  m á s a llá  de 
lo s e lem en to s). T a m b ié n  a se ve ra n  que uno s e  d eb e  co n vertir en un ta ttva ú a rsh i (o b se rvad o r de los 
e lem en to s), y a  que todos lo s cam b io s f is io ló g ico s y  p sico ló g ie o s provien en  d e  la m utación  de lo s  gunas. 
o  cu a lid a d e s d e  la n a tu ra le za , y  d e  lo s ta ttvas  o e lem entos. El S w a ra  Y o g a  p roporciona un sign ificad o  
p ráctico  en  la  o b se rvació n  d e  e sto s e lem en to s. Lo s cam b io s de la  qu ím ica  corporal producen d ive rso s 
e sta d o s p s ico ló g ico s y  p o see n  un ritm o p erió d ico  y  un orden esp ecífico . Se  re lac io n an  con lo s cinco 
e lem en to s, lo s cu a le s son  la b ase  de todo fenóm eno e x iste n c ia l. Se g ú n  la s  an tigu as e scritu ra s los 
e lem en to s son  el principio  d e  tod a form a. Lo s g rie g o s y  lo s rom anos ace p tab an  la e x iste n c ia  de cuatro 
e lem en to s: T ie rra , A gu a , Fu e g o  y  A ire, y  tam bién  lo s cristian o s, ju d ío s  y  m u su lm a n es cre ían  en e so s 
cuatro  e lem en to s. El quinto e lem ento, el A ka sh a . só lo  se  co n o cía  entre  lo s h in d ú es. (Lo s  ch in o s tam bién 
cre ían  en c in co  e lem en to s, pero é sto s eran: M adera. T ie rra . Fu ego, Metal y  A gua.)

En  el y o g a , el A kash a  o sten ta la  p o sic ió n  m á s e lev a d a  y a  que es la fuente d e  lo s d em á s e lem entos.
A n te s d e  p rofu nd izar en el tem a de cóm o se  reve la n  lo s e lem en to s y  su s  atribu to s en  el flu jo  d e  la 

resp ira c ió n  n asa l, lo s d escrib irem o s. Lo s e lem e nto s son  lo s a g e n te s  del p rincip io  d e  in e rc ia  p rim ario  de 
la  co n cie n cia . En  la  evo lu ció n  s e  cre a n  tres cam pos:

1. C am p o  m en ta l-co n scie n te . cread o  p o r  sa ttw a  (prin cip io  d e  se n sa c ió n  prim ario)

2 . C am p o  d e  poder, cread o  por ra jas  (prin cip io  de en e rg ía  p rim aria; en  e ste  cam p o e x iste  la 
co n cien cia  en form a d e  fre cu en cia s y  v ib rac io n e s)

3 . C am p o  m ate ria l, cread o  por ta m a s  (princip io  inerte  p rim ario ; en  e ste  cam p o la  co n c ie n c ia  e x iste  de 
form a inerte)

Lo s e lem en to s p ertenecen  al cam p o m ate ria l, el cu a l cre a  m ateria  y  a n tm a te r ia . E llo s  co n stitu yen  un 
co rtin u u m  d e  en e rg ía  p rocedente del m á s su til h a sta  el m á s d en so  nivel v ib rato rio . En  el n ive l m ás
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d en so  de v ib ración  la e n e rg ía  tiene su sta n c ia  (so lid e z), o lfato, gu sto , fo rm a y  tacto (ru go so , su ave , 
p are jo , d e s ig u a l, etc.) y  e s  inerte, porque es producto del p rincip io  de in ercia . S e  id en tifica  com o el 
e lem ento  T ie rra . En la trad ición  hindú no se  conoce el p lan eta  T ie rra  com o el e lem ento  T ie rra , sino  que 
e s  d icho e lem ento el que dom ina el p lan eta . La  ca ra cte rística  de e ste  e lem ento  e s  el olfato. Com o 
ejem p lo  de la  re lació n  del olfato con el e lem ento  T ie rra  s e  puede o b se rv a r el sá n d a lo  de la In dia: puede 
cre ce r en cu a lq u ier lu g a r del p a ís , pero no hue le  igu al debido a l cam b io  de su elo . C uando crece  d e  m odo 
n atu ra l tiene un arom a m u y fuerte. Se  h icieron  d escu b rim ie nto s s im ila re s  referen tes a  la  se m illa  de 
fen ogreco  a s iá tica ; e sta s  se m illa s  se  pueden  germ in a r fácilm en te  y  crecen  tanto en interiores com o en  el 
e xterio r, pero carecen  del fuerte  arom a que s e  d eriva  del su e lo  en donde la h ierb a  crece  naturalm ente 
en  la  India.

C u an d o  s e  e le v a  a  una frecu en cia  su p erior, el e lem ento T ie rra  p ierde su  so lid e z. La  su sta n c ia  s e  vu e lv e  
líqu ido, aunque m antiene la s  p ro p iedad es de form a y  tacto . Penetra en otras c o sa s  y  se  co n vierte  en 
un m ateria l m ezc lad o . El gu sto  e s  la ca ra cte rística  de e ste  e lem ento. S e  sa b e  que el gu sto  s e  m odifica 
con el cam bio  de a g u a . El e lem ento A gu a com bina to d as la s  su sta n c ia s  en form a líqu ida.

A m edida que s e  in crem enta  el n ive l de v ib rac ió n , e l ca lo r y  la  lu z se  g e n e ra n  m ediante  e l m ovim iento 
ace le rad o ; la  prop iedad de liq u id ez s e  d e sva n e ce  y  só lo  p erm an ecen  la s  de form a, tacto y  son ido. En 
e ste  n ive l la en e rg ía  s e  d en o m ina e lem ento  Fu ego. La  form a es la c a ra cte rís t ica  e se n c ia l de dicho 
elem ento.

Se g ú n  s e  v a  ace le ran d o  la  ve lo c id a d  de la s  p a rtícu la s in d iv id u a le s, se  v a  perdiendo tod a form a y  no se  
producen ni ca lo r n i lu z . Entonces sólo  quedan la s  p ro p iedad es de tacto y  son ido. L a  so lid ez, liq u id ez y 
la  form a d esa p a re ce n . A esto se  le lla m a  e lem ento  A ire. E s  el p rim er cre a d o r de m ovim iento.

Fin alm en te, cuando la  m ate ria  ha p erdido  to d as su s  cu a lid a d e s tá ctiles a lc a n z a  el estrato  m á s sutil de 
la  v ib rac ió n . E l sonido e s  la  ca ra cte rística  que p erm anece  en  form a d e  frecu en cia s. E s ta  e n e rg ía , en la 
que e x iste  la  m ate ria  en  form a e térica . es conocid a com o e lem ento A kasha.

En  la evo lu ción  del cam p o m ate ria l, que p ertenece al principio  de in e rc ia  prim ario , e x iste  la en e rg ía  
com o frecu encia  y  lentam en te  se  v a  co n virtien do  en a ire , fuego, a g u a  y  fin alm ente tierra. L a  tierra es 
la  form a m á s d en sa  y  co h e s iv a  d e  esta  e n e rg ía . Lo s átom os se  encu en tran  e stru ctu ra d o s y  unidos 
íntim am ente y  con p o ca  libertad  d e  acció n . En el a g u a  e stán  u n id o s de m an era  m en o s d en sa  y  los 
átom os e stán  m á s d isp e rso s , lo  que perm ite un m ayor ran go  de frecu en cia . En el fuego la  m ate ria  e s  aún 
m en o s co h e s iv a  y  en  el a ire  s e  d e sva n e ce  cu a lq u ier co h esió n  o a p a rie n c ia . En el a k a s h a  la s  p artícu las 
in d iv id u a le s no e x isten , só lo  h a y  v ib ra c io n e s que e stán  m á s a llá  del p lano e x iste n c ia l m aterial.

H a sta  ah o ra  só lo  s e  h a  m en cio n ad o  el cam p o m ate ria l. S in  em b argo , en  la  evo lu ció n  lo s tres cam p o s 
operan  s im u ltáne am en te : el cam p o m aterial es p erm eado por el cam po de poder que s e  cre a  por el 
p rincip io  de en e rg ía  p rim aria , o se a . el p ra n a  o la  fu e rza  v ita l. Esta  e n e rg ía  p rá n ica  funciona en  el cam po 
m aterial y  m ental. La  fu erza v ita l o fu e rza  p rá n ica  tran sform a la  m ateria  in o rgá n ica  en m ateria  v iv a . Esta  
fu erza v ita l, que orig in a  el cam po d e  poder, es p en etrada a  su v e z  por el cam p o m en ta l-co n scien te  que

s e  ge n e ra  g ra c ia s  al princip io  de se n sa c ió n  prim ario  y  p roporciona el poder co n sc ie n te  que se le cc io n a  los 
m a te ria le s ad ecu a d o s a  fin  de crea r un o rgan ism o  a  la m edida de su s  m an ifestac io n e s. Esta  
tran sform ación  o cu rre  a  través d e  un co m p licad o  proceso  en el que la s  su sta n c ia s  m a te ria le s s im p le s  se  
co n vierten  en  o rga n ism o s a ltam en te  com plejos.

En  c a d a  o rga n ism o  e x iste n  e sto s tres cam pos:

1. C am p o  m ate ria l, com o cuerpo fís ico

2 . C am p o  d e  poder, com o fu e rza  v ita l, o prana

3. C am p o  m en ta l-co n scie n te . com o co n cien cia  individual

E sto s  tres cam p o s e stán  in terconectad os y  todo e x iste  en lo s tres n iv e le s  al m ism o tiem po. Por 
e jem p lo , la  con traparte  m aterial d e  cad a d eseo  y  sentim iento  se  p resen ta  en  la  q u ím ica  corporal. A 
m en o s que s e  e ntien d a e sto  re su lta  d ifícil so b re lle v a r lo s e sta d o s d e  án im o y  lo s a ltib a jo s e m o cio n ales, 
p u e s no son  m á s que cam b io s q u ím ico s re la c io n a d o s con lo s e lem en to s. H oy d ía  lo s c ie n tífico s han 
reu nido  su fic ie n te s d ato s com o p ara  verificar la  in flu en cia  del Sol y  la  Luna en el estado  d e  án im o. Paul 
M irabile . del Institute of L iv in g  d e  H artford, Con n ecticu t. u tilizó  una b ase  d e  d ato s co m p u tarizad a con 
in form ación  de cuatro  m il p a c ie n te s p siq u iá trico s p ara  poder con firm ar esta  an tigu a  cre e n c ia . La  
con traparte  fís ica  del So l y  la Lu n a  son  lo s o rific io s n a sa le s  d erecho e izq u ierd o, que operan  m ediante  la 
a cc ió n  d e  lo s n a d is  p in g a la  e id a . Su in tercom unicación  con lo s la d o s de la  e sp in a  dorsal in fluye en los 
c h a k ra s  o ce n tro s p síq u ico s que e stán  d irectam en te  co n ectad o s con lo s c in co  e lem en to s. Por lo  tanto, se 
d ed uce  que lo s e lem en to s ju e g a n  un papel im portante en la conducta del se r  hum ano.

H a y  ce n tro s e sp e c ífico s  p ara  la s  fu n cio n es co rp o ra le s (vé a n se  fig u ra s 6 y  7). El s iste m a  tántrico, que 
p o see  s ie te  ce n tro s o ch a k ra s , recon oce  c la ra m en te  lo s c in co  ce n tro s in ferio res com o p o sic io n e s para 
lo s c in co  e lem en to s, por ejem plo:

1. p lexo  p élv ico  — posición  del e lem ento  T ie rra

2 . p lexo  h ip o gástrico  — p o sic ió n  del e lem ento Agua

3. p lexo  ep igástrico  — posición  del e lem ento  Fuego

4. p lexo  card iaco  — p o sic ió n  del e lem ento Aire

5 . p lexo  carótido  — p o sic ió n  del e lem ento Akasha

E sto s  centros e stán  lig a d o s con lo s c in co  ó rga n o s se n so ria le s  y  lo s c in co  ó rga no s fu n cio n a le s m ediante
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una red de n erv io s s im p á tica  y  p a ra sim p á d ca  y  lo s n ad is.
Con  el funcionam iento  d e  la  fu e rza  p rá n ica  s e  a ct iv a n  e sto s ce n tro s con un orden rítm ico natu ra l. Los 

c in co  e lem en to s g e n e ra n  su s  re sp e ctiv a s  frecu e n cia s a l a c t iv a r  lo s ó rga n o s se n so ria le s  y  fu ncio n ales 
re la c io n a d o s con e llo s in flu yendo  en el o rga n ism o . S i se  conoce el orden rítm ico en el que s e  activan  
e sto s centros y  s e  sa b e  el im p acto  fis io ló g ico  que p oseen , se  pueden sa b e r lo s se cre to s de los 
se n tim ie n to s y  e m o cio n e s, ad em ás de lo s c ic lo s  a lto s y  bajos.

FIG U RA  6 Lo s s ie te  ch a k ra s  v is to s  dentro d e  un y o g u i m editando en posición  de loto.

D U RACIÓ N  D E LO S  ELEM EN TO S

En  la  p rá ctica  del S w a ra  Y o g a  lo s c in co  e lem en to s van  y  v ie n e n  con cad a c ic lo  resp irato rio . E l e lem ento 
A ire  e s  e l punto de partida de la re sp ira c ió n  p u e s c a d a  c ic lo  de lo s o rific io s n a sa le s  co m ie n za  con él.

E l orden en el que p re va lece n  lo s e lem en to s en  lo s ch a k ra s  o centros p síq u ico s co rp o ra les es el

sigu ie n te : prim ero fluye el e lem ento  v a y u  (v iento ), se gu id o  por a g n i (fuego), prithvi (tierra), va ru n a ' 
(a g u a ) y  a k a s h a  (cie lo ), resp e ctivam en te  (S h iv a  Sw a ro úa ya . v . 7 1). E ste  orden es d iferente  al orden en  el 
que lo s ch a k ra s  s e  a lin e an  a  lo la rgo  del can al ce n tra l (com o s e  in d ica  m á s ad e lan te , del e lem ento  T ie rra  
al A kash a).

En  una hora resp ira m o s un prom edio d e  900 v e c e s  (60 x  1 5  =  900). D urante e s a s  900 resp ira c io n e s 
ca d a  e lem ento  d om ina en  p eriod os de tiem po esp ecífico s:

D urante 20 m inutos (3 0 0  re sp ira c io n e s) d om ina el e lem ento  T ie rra

D urante 16 m inutos (2 4 0  re sp ira c io n e s) d om ina el e lem ento  Agua

D urante 12 m inutos (1 8 0  re sp ira c io n e s) d om ina el e lem ento  Fuego

D urante 8 m inutos (120 resp ira c io n e s) dom ina el e lem ento Aire

D urante 4 m inutos (60 re sp ira c io n e s) d om ina el e lem ento  A kash a

D e la s  se se n ta  re sp ira c io n e s d e  a k a s h a . su sh u m n a o p era  durante  la s  ú ltim as d iez. E s ta s  diez 
re sp ira c io n e s son  lo s m om en tos tran sitorios p ara  que dom ine  el orificio  contrario . Su sh u m n a, por lo 
tanto, opera c a d a  cuatro  h oras un p eriodo d e  cu aren ta  se gu n d o s. Al am an ece r y  a l a n o ch e ce r funciona 
duran te  un periodo m á s la rgo , a n te s d e  que tom e lu g a r el orificio  del d ía. L a  m editación  al am an ece r o al 
an o ch ecer, cu an d o  la resp ira c ió n  su sh u m n a tiene lu gar, aporta  e l equ ilibrio  e lectroqu ím ico  corporal. 
A s im ism o  puede e xte n d e rse  el la p so  en  el que el su sh u m n a  funciona: y a  que la resp ira c ió n  su sh u m n a 
procede del can al centra l y  e stá  co n ectad a  con todos lo s ó rga n o s internos y  ch a k ra s . e s  la  m ás 
ap rop iada p ara  la  m ed itació n . Esta  e s  una de la s  ra zo n e s  por la  que lo s profetas v e d a s , upan ishad  y  
ta n tra s p re scrib e n  la  con tem p lación  al a n o ch e ce r y  al am a n ece r. M ientras funciona su sh u m n a  no opera 
n inguno de lo s c in co  e lem en to s y  se  su sp e n d en  todos lo s d eseo s m e n ta le s y  fís ico s. En e so s  m om entos 
la  m ente entra en ca lm a  p u e s no h a y  flu ctu acio n es m en tales.

L a s  flu ctu acio n es m e n ta le s son  frecu entes cu an d o  o p era  cu a lq u iera  de lo s d os o rific io s y  son  m ás 
p ro n u n cia d as cuando d om ina el orificio  derecho. H asta  que no s e  e m p ie za  a  m a rca r el flu jo  de 
resp ira c ió n  n a sa l y  s e  e s co n sc ie n te  de la re lació n  que e x iste  entre lo s o rific io s y  lo s h em isferio s, por 
e jem p lo , entre la  resp ira c ió n  y  la  m ente, no se  lle g a  a  tener c la ra  la im portancia  d e  la  m ed itación  y  d e  la 
pro lon gació n  del periodo del flu jo  d e  resp ira c ió n  su sh u m n a. Al com prend er la re lació n  e xisten te  entre la 
resp ira c ió n  y  lo s e lem en to s, y  g ra c ia s  a  la  co n stante  o b servació n  de la  s in cro n iza c ió n  a d e cu a d a  d e  los 
o rific io s, se  puede e q u ilib rar a  vo luntad  el e sta d o  d e  con ciencia.

V iv ir  co n  c o n c ie n c ia
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V iv ir  con p len a co n c ie n c ia  s ig n if ica  que se  debe sa b e r qué o cu rre  en el interior del se r  porque el m undo 
exterio r se  v e  d e  m an era  su b je tiva  se g ú n  el e sta d o  m ental d e  cad a p erso n a. C u an d o  se  e stá  triste, el 
m undo e xte rio r p arece  m u y d iferente  que cuando s e  e stá  a legre . C a d a  individuo s e  ve  restrin g id o  por 
m u ch a s lín e a s  in v is ib le s  que conform an su m arco  d e  refe ren cia . El e sta d o  d e  la q u ím ica  corporal 
p roporciona el e sta d o  de án im o, lo s tonos e m o cio n a les o lo s se n tim ie n to s con lo s que s e  v e  el m undo 
e xterio r. S e  h a  de d e sa rro lla r  la  co n cie n ciate stigo  o b servan d o  la s  a cc io n e s, em o cio n es y  p en sam ien to s 
p e rso n a le s d e  un m odo objetivo. R esp ecto  a  e sto  es im portante m an ten e r una o b servació n  co n stante  en 
lo s o rific io s n a sa le s  y  entender que el m undo sólo  s e  puede p ercib ir bajo el p rism a del propio e sta d o  de 
án im o en un m om ento dado.

O b s e rv a c ió n  d e  lo s  e le m e n to s
Al o b servar lo s e lem en to s en  c a d a  c ic lo  de resp ira c ió n  (v é a se  figu ra  7 ) s e  puede sa b e r con p re cis ió n  la 
b a se  d e  lo s p en sam ien to s y  la p ercepción. E sto  s e  re a liza  en  ocho p aso s;

1. S a b e r la s  cu a lid a d e s d e  lo s e lem entos.

2 . Encon trar el punto m edio  d e  la  re sp ira c ió n  ju sto  a n te s de que cam b ien  lo s orificios.

3 . D eterm in ar el orific io  p redom inante y  co n o cer su n atu ra leza.

4 . L o c a liza r  en  qué centro p síq u ico  o ch akra  s e  m u e ve  la resp ira c ió n . S e  sa b e  que durante c a d a  ciclo  
de re sp ira c ió n  de se se n ta  m inutos (cuan d o  se  e stá  rea liza n d o  la  resp ira c ió n  a  través del 
orificio  d erecho o izq u ierd o ) el e lem ento T ie rra , por e jem p lo , d om ina duran te  ve in te  m inutos; 
durante este  p eriodo s e  a tra v ie sa  por lo s d e se o s  y  a ctiv id a d e s, la s  cu a lid a d e s y  atributos 
co n ectad o s con el e lem ento T ie rra . L a  p o sic ió n  del e lem ento  T ie rra  es el p le xo  p é lv ico , a s í 
p u es, durante e sto s ve in te  m inutos la  lo ca liza c ió n  de la re sp ira c ió n  debe e sta r en  el plexo 
p é lv ico . Com o y a  se  dijo, la  resp ira c ió n  co m e n za rá  con el e lem ento  A ire  (ocho m inutos).
Fuego  (doce  m inutos) y  d e sp u é s T ie rra  (veinte  m inutos). A gu a (d ie c is é is  m in utos) y  
fin alm ente A k a sh a  (cuatro  m inutos).

5 . O b se rvar el co lo r del e lem ento.

6 . M edir la longitud de la exh a lac ió n , o prana.

7 . Sen tir el gu sto  p redom inante d e  la  b oca, el cu a l s e  re la c io n a  con el e lem ento presente.

8 . O b se rvar la  d irección  de lo s m ovim ien tos resp ira to rio s. A ve ce s no fluye d irectam en te  de dentro a 
fuera del orificio; por e jem plo, puede se r  a n g u la r y  fluir m á s h a c ia  el lado d erech o  o el

izquierdo

FIG U RA  7 Lo s e lem en to s co lo ca d o s en  su s  re sp e ctivo s ch a kra s.

S e  debe co m en zar por d eterm inar qué e lem ento e stá  en ju e g o  en el sw a ra  (orificio  dom inante) en el 
m om ento de am an ecer. A n tes d e  que com ience  a  o p erar el orificio  del d ía . el flu jo  de a ire  s e  vu e lv e  
b ilatera lm en te  ig u a l y  dom ina e l su sh u m n a. E ste  punto d e  reunión se  conoce com o sa n d h i-ka la  
(sa nü h i-reu n ió n ,  ka  la -p erio do ). E sto  tiene lu g a r m ed ia  hora a n te s del a m a n e ce r y  es e l punto d e  partida 
del día.

A n tes de co m en zar a  p ra ctica r la c ie n c ia  de la  o b servació n  d e  lo s e lem en to s se  n ece sita  sa b e r m ás 
a ce rca  de la n a tu ra le za  d e  lo s e lem entos.

N A TU R A LEZA  D E LO S  ELEM EN TO S
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T ie r r a  El e lem ento T ie rra  e stá  situ ado  en el m uladhara  (p lexo  p é lv ico ) y  e stá  conectado  con e l canal 
centra l o su sh u m n a  en  este  punto d e  origen. E l co lo r de este  e lem ento  e s  am arillo  y  su  form a es 
cu a d ra d a . El o lfato e s  su sen tido  predom in an te . El ó rgano  se n so ria l a so c ia d o  con el e lem ento  T ie rra  e s  la 
n a r iz  y  el órgano  funcional es el ano. E l gu sto  del e lem ento  T ie rra  e s  dulce

E ste  e lem ento  com bina m ejor con a ct iv id a d e s sa tis fa cto r ia s  que req uieran  p e rs iste n c ia . La 
con tem p lación  re a liza d a  en p re se n c ia  de este  e lem ento trae s id d h is  o  poderes.

El e lem ento  T ie rra  se  e xtien d e  del e ste  al o este  y  e s  ben eficioso  durante el d ía  p ara  la  p re se rva ció n  de 
la  v id a , p ara  la  obtención de d inero, p ara  la agricu ltu ra , la  v icto ria  y  la s  u tilid a d es, y  p ara  d isfru tar de 
la  co m p a ñ ía  de lo s d e m á s. El Sol dom ina cuando el e lem ento  T ie rra  está  p rese nte  en  la  resp ira c ió n  por 
el orificio  d erecho. E l conocim iento  de la  ve geta ció n  (árb o les, p la n ta s, e tc .) se  h ace  fácil en p re se n c ia  de 
e ste  elem ento.

Lo s h u e so s, la  carn e, la p ie l, lo s  n a d is  y  lo s ca b e llo s  del cuerpo p ertenecen  al e lem ento T ie rra  y  
m ejo ran  su  crec im ien to  con el predom in io  d e  e ste  e lem ento  en  la  resp iració n .

C a d a  e lem ento está  liga d o  a  una frecu en cia  de so n id o  p articu lar lla m a d a  se m illa  de so n id o  o b ija 
m an tra . La  se m illa  d e  so n id o  del e lem ento T ie rra  es LA/VG^V

A g u a .  El e lem ento A gu a está  situ ado  en  el sw a d h is-h th a n a  (p lexo  hipo g á strico ). El co lo r d e  este  
e lem ento es b lanco  y  su form a se  p arece  a  una Lu n a  crec ien te  o m ed ia  luna. El gu sto  e s  su  sentido 
predom in an te . Su órgano  se n so ria l e s  la  le n g u a  y  su  órgano  funcional lo s g e n ita le s . El gu sto  e s  sa lino.

El e lem ento  A gu a s e  com bina m ejor con e l m ovim iento  y  la  activ id ad . La  m ed itación  en p re se n c ia  de 
e ste  e lem entó, igu al que eon el e lem ento T ie rra , aporta  poder.

L a  p re se n c ia  del e lem ento A gu a e s  b en efic io sa  duran te  la noche y  su  d irección  e s  el oeste. La  Luna 
d om ina cuando este  e lem ento  está  p rese nte  en la  re sp ira c ió n  con el orific io  izqu ierd o . El conocim iento  
d e  trab a jo s fa vo ra b le s s e  v u e lv e  fá c il d e  obtener.

E l se m en , la  sa n g re , la  g ra sa , la orina, e l m oco, la  sa liv a  y  lo s flu id o s lin fático s p ertenecen  al e lem ento 
Agua.

L a  se m illa  de sonido de este  e lem ento es VANG.
Lo s d esó rd en es e m o cio n a les se  re lac io n an  con lo s p ro b le m a s del e lem ento A gu a dentro del cuerpo.

F u e g o  El e lem ento  Fuego  s e  sitú a  en  el m an ipu ra (p lexo  e p igá strico , p lexo  so la r). El co lo r de este  
e lem ento e s  rojo y  su form a es trian gu lar. Su sen tid o  dom inante es la  v is ta . Lo s o jos son  el órgano 
se n so ria l y  lo s p ies y  la s  p iern as, lo s ó rga n o s fu n cio n ales. El sa b o r es am argo.

El e lem ento Fuego  s e  com bina m ejor con la b ú sq u ed a  d e  un con ocim iento  d e  n a tu ra le za  m ental y  la 
re a liza c ió n  d e  acc io n e s d estru ctivas. Produce m á s e n e rg ía  cuando la re sp ira c ió n  fluye a  tra v é s  del 
orific io  d erech o  y  trae  éxito  en el trab ajo  se a  é ste  m alo  o bueno. Marte d om ina en  p re se n c ia  del 
e lem ento  fuego cuando la  resp ira c ió n  fluye por m edio  del orific io  d erecho. L a  d irección  co n ectad a  con

e ste  e lem ento  e s  e l sur.
E l h am bre, la sed . el su eñ o , el le targo  y  el brillo  ( o jo s ) e stán  re la c io n a d o s con el e lem ento Fuego.
L a  se m illa  de sonido de este  e lem ento es RANG.
P ro blem as com o la  a n g u stia , dolores d e  e stó m a g o  e in flam acio n es son  o ca s io n a d a s por d eseq u ilib rio s 

del e lem entó  Fu ego. La  p re se n c ia  d e  este  e lem ento fac ilita  el p ro ce so  de d esp ertar al kun d alin i. La  
m ed itació n  re a liza d a  bajo este  e lem ento  aporta  un apetito  v o ra z , to leran cia  a  la  lu z del Sol o al fuego y  
e lim in a  la in d igestió n  u otros p rob lem as esto m aca les.

A ir e .  El e lem ento A ire  e stá  situ ado  en  el anahata  (p lexo  ca rd ia co , corazón). E l co lo r de e ste  e lem ento 
e s  e l verde  ah um ad o y  su form a es p arecid a  a  un e sp e jo  o un p e d a zo  d e  v id rio  oval. E l tacto e s  su 
sen tid o  predom inante. L a  piel e s  el órgano  se n so ria l y  la s  m an o s el órgano  fu ncional. E l sa b o r e s  agrio .

S u  p re se n c ia  produce inquietud. L a s  a ct iv id a d e s que req uieren  m ovim iento  se  pueden  re a liza r  con 
é x ito  en  p re se n c ia  del e lem ento Aire

R a h u  (e l nodo norte d e  la Lu n a  o la c a b e z a  del d ra gó n ) d e sta ca  cuando el e lem ento  Aire e stá  presente 
y  p redom in a el orific io  d erecho. L a  d irecció n  co n ectad a  con el e lem ento  A ire  e s  el norte.

L a  se m illa  de sonido es YANG.
Lo s p rob lem as crea do s por la a g ra va c ió n  del hum or del A ire  in clu ye n  reseq u e d ad  y  en fe rm e d a d e s d e  la 

p iel y  del s iste m a  n ervio so . L a s  enferm edades d e  co razó n , a lta  p resión  sa n gu ín e a , e stré s, so led ad , 
p es im ism o  y  dep resión  son  c a u sa d a s  por lo s d esó rd en e s del viento.

A k a s h a  El e lem ento A k a sh a  e stá  situ ado  en e l vish u d d h a  (p lexo  carótido, g a rga n ta ). El co lo r de este  
e lem ento  e s  púrpura ah um ad o y  su  form a, p arecid a  a  un e sp e jo  o p ie za  de v id rio  o va l. El oído e s  su 
sen tid o  predom in an te . Lo s o íd os y  su s  ó rga n o s se n so ria le s  y  la  boca ( la s  cu erd as b u ca le s) son  el órgano 
fu ncio n al d e  e ste  e lem ento. E l sa b o r e s  am argo .

El e lem ento  A k a sh a  no se  com bina con activ id a d e s v e rb a le s  porque se  estro p ea  cu a lq u ier activ idad  
que s e  rea lice  bajo su  predom inio. L a s  e scritu ra s d icen  que el e lem ento  A kash a  h ace  todo infructuoso 
—d a  resu ltad o s d e sfa vo ra b le s, o ca s io n a  p érd id a s y  m uerte. No obstan te , el y o g a  sa d h a n a  (p ráctica  de 
y o g a  y  m ed itación ) puede re a liza rse  en su p resen cia .

L a  se m illa  de sonido de A kash a  es HANG.
E ste  e lem ento  e stá  en  m edio  de to d as la s  d irecciones.
El am or, la e n e m ista d , la tim idez, e l m iedo y  el com prom iso  son  la s  c in co  cu a lid a d es d e  A ka sh a . Júpiter 

d e sta ca  cuando el e lem ento  predom ina en el orific io  izq u ierd o . La  m ed itación  bajo A k a sh a  con la 
repetición  d e  su s  bija  m an tra  p roporciona con ocim iento  del p asad o , el p resen te  y  el futuro y  co n fiere  los 
fa m o so s ocho s id d h is :

1 . A n im a —  atom icidad
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2. Lag him a  — brillo

3. M ahim a —  poder

4. Ishvata  — poder sobre lo s dem ás

5. V a sitva  —  a tracc ió n  so b re  lo s dem ás

6. Prakam  —  asu n ció n  d e  la  form a d esead a

7. Sh u kti — poder de d isfrutar

S. Prapti —  lo gro s d e  to d as c la se s

T é c n ic a s  p a ra  d e te c t a r  lo s  e le m e n to s
U n a v e z  e xa m in a d a  la  n a tu ra le za  de lo s c in co  e lem entos, e sto s deben se r  "o b se rv a rd o s”.

1. La  e xa cta  lo ca liza c ió n  del p aso  del a ire  por el orificio  n asa l puede re v e la r cu á l de lo s cinco
e lem en to s e stá  activo  en un m om ento p articu lar.

2 . La  form a que tom e el v a p o r  que s e  d ep o sita  en un p e d a zo  de v id rio  d e sp u é s d e  la  e xh alació n  
puede re v e la r el e lem ento  dom inante.

3 . Si se  re a liza  el Yoni m uúra  (v é a se  p á g in a  6 6). se  v e  el co lo r del e lem ento.

4 . S i s e  m id e  la  fu erza de la re sp ira c ió n  al e xh a lar, o se a . la  lon gitud  d e  la resp iració n , s e  puede
sa b e r el e lem ento.

LO C A U ZA C IÓ N  D E LA R ESPIRA C IÓ N  EN LO S  O R IF IC IO S

Si el a ire  e xh a la d o  p a sa  a  través d e  un lu g a r concreto  del orificio  n asa l o se  m ueve de una m anera 
e sp e c ífica , in d ica  el predom in io  d e  un elem ento:

• C entro  del orific io  — e lem ento  T ie rra

• Parte inferior del orificio  — elem ento Agua

• Parte su p erio r del orific io  — e lem ento  Fuego

• Paso  oblicuo a  través de un lado del orific io  — e lem ento  Aire

• R otando por el orificio  — elem ento A k a s h a 12

FO RM A D E L  ELEM ENTO

C o m o  s e  m encionó, p ara  encontrar qué e lem ento está  p re sen te  en un m om ento d ado  s e  d eb e  poner la
p arte  su p erio r de la  n ariz  sobre una p ie za  de v id rio , una ve n ta n a  o un esp ejo  y  e x h a la r  con fu erza v a r ia s
v e ce s. El v a p o r  e n se g u id a  se  e m p ie za  a  evap o ra r. Si uno o b serv a  con d eten im iento  se  puede ver una 
figu ra  (v é a se  figura 8).

• U n a form a de cu adrad o  in d ica  la  p re se n c ia  del e lem ento T ie rra .

• U n a form a de Luna crecien te  (m ed ia lu na) in d ica  la  p re se n c ia  del e lem ento Agua.

• U n a form a tria n gu lar ind ica  la p re se n c ia  del e lem ento  Fuego.

• U n a form a oval in d ica  la  p re se n c ia  del e lem ento Aire.

• U n a form a oval con b urb u jas d e  a g u a  o puntos in d ica  la p re se n c ia  del e lem ento  A kasha.

C O LO R  D E L  ELEM ENTO

Otro m étodo de con firm ar la p re se n c ia  de un e lem ento  p articu lar e s  adoptando una p ostu ra  del yo g a  
lla m a d a  Y o n i m udra. P o n ga lo s p u lg a re s  d erech o  e izqu ierdo so b re  la ab ertu ras d e  la s  o re ja s y  presione, 
m ien tras que con lo s d ed o s m ed ios d e  a m b a s m an o s s e  c ie rra n  lo s d os o rific io s n a sa le s . D e sp u é s ponga 
lo s d os ín d ice s so b re  lo s p árp ad o s ce rra d o s y  p resio n e  un poco. Lo s d os d ed o s restan te s —el an u lar y  el 
m eñique de a m b a s m a n o s— se  deben co lo ca r c e rc a  d e  lo s lab ios.
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FIG U RA  8. C in co  m o delo s d e  e xh a la c ió n  d e  la  re sp ira c ió n . Un cu adrad o  ind ica  la p re se n c ia  del

e lem ento T ie rra , que p redom in a durante ve in te  m inutos. U n a Lu n a  crecien te  in d ica  la p re se n c ia  
del e lem ento  Agua, que p redom in a duran te  d ie c isé is  m in utos. Una form a triangu lar 
in d ica  la p re se n c ia  del e lem ento  Fu ego, que p redom in a duran te  doce m inutos. Una 
form a oval in d ica  la  p re se n c ia  del e lem ento  A ire, que predom ina durante ocho m inutos 
y  una form a oval con p eq u eñ as b u rb u jas de a gu a  in d ica  la  p re se n c ia  del e lem ento 
A ka sh a . que d om ina la  resp ira c ió n  durante cuatro  m iputos.

A n tes de re a liza r  el Yoni m uúra  se  d eb e  resp ira r profundam ente. Al cab o  de un m om ento e m p e za rá n  a 
e m e rge r co lo res. El proceso  se  puede fa c ilita r  si se  in crem enta  la  p re sió n  so b re  lo s párpados.

• L a  p re se n c ia  del am arillo  d en ota el e lem ento  T ie rra .

• L a  p re se n c ia  del b lanco denota el e lem ento Agua.

• L a  p re se n c ia  del rojo in d ica  el e lem ento  Fuego.

• L a  p re se n c ia  del v e rd e  ah um ad o o n egro  in d ica  el e lem ento  Aire

• C u an d o  s e  ve n  p eq u eñ o s pun tos d e  m u ch o s co lo re s in d ica  la  p re se n c ia  d e  A kasha.

LO N G ITU D  D E LA  RESPIRA CIÓ N

L a  lon gitu d  de la resp ira c ió n  proporciona, as im ism o , la s  c la v e s  p ara  d eterm inar qué e lem ento está 
presen te  en la resp ira c ió n  n asa l en un m om ento e sp ecífico . Para m ed ir la longitud del a ire  e xh a la d o  se  
d eb erá  co lo ca r un p e d a zo  de a lgo d ó n  sobre un trocito  d e  cartu lin a . D esp u é s, se  a c e rc a rá  la  cartu lina con 
el a lgo d ó n  frente al orificio  n asa l p redom inante y  se  e xh a la rá . La  resp ira c ió n  e xh a la d a  co m e n za rá  a 
actu ar sobre el a lgo d ó n  y  tal m ovim iento  s e  h ará  cad a v e z  m á s v is ib le . E l punto en  el que el algodón 
co m ie n ce  a  m o ve rse  con la  fu e rza  del a ire  e xh a la d o  m id e  la fu erza de la resp ira c ió n , o lo  que e s  lo 
m ism o , la longitud de la respiración.

L a  té cn ica  que se  ha d escrito  e s m u y an tigu a . El punto en donde e l a lgo d ó n  e m p ie za  a  m ostrar el 
efecto del a ire  e xh a la d o  se  m ide en  dedos, y a  que é sto s y  lo s o rific io s d e  la  n ariz  d e  una p ersona 
gu a rd a n  una proporción. En la s  e scritu ra s  se  d en o m ina esta  m edida com o an chu ra en  dedos. (T a l v e z  se  
pueda id ea r un m étodo m á s e xacto  y  ráp ido d e  m ed ir la  fu e rza  y  lon gitu d  d e  la  resp ira ció n .)

• L a  fu e rza  del e lem ento T ie rra  es de 12 dedos.

• L a  fu e rza  del e lem ento A gu a e s  d e  1 6  dedos.

• L a  fu e rza  del e lem ento Fuego  es de 4 dedos.

• L a  fu e rza  del e lem ento Aire es de 8 dedos.

• L a  fu e rza  del e lem ento A kash a  es de 20 dedos.

A d em ás s e  puede d isce rn ir el sa b o r de lo s e lem en to s m ed ian te  la b o ca  (v é a se  la tab la  d e  la p ág in a  
70). E s ta  e s  otra c la v e  p ara  determ inar la p re se n c ia  de un e lem ento. S e  d eb e  e xp e rim e n ta r el sa b o r en 
el m om ento en el que s e  e stá  rea liza n d o  el Y o n i m uúra  13 y  tam bién  v e r  su color.

C a m b io s  e n  la lo n g itu d  d e  la re s p ira c ió n  y  s u  in flu e n c ia
E n  el cap ítu lo  1 se  trató el ritm o norm al d e  la  resp ira c ió n  y  s e  m encionó que red uciend o  el núm ero de 
re sp ira c io n e s s e  puede p ro lo n gar la v id a . Ahora se  h a b la rá  no de la can tid ad  d e  re sp ira c io n e s s in o  del 
tam año  o longitud de la  resp ira c ió n . Se  puede co n se gu ir  todo tipo de e sta d o s y  p o d e re s s i se  red uce  la 
lon gitu d  d e  la resp iració n . La  longitud de re sp ira c ió n  norm al es de d iez d ed o s p ara  la inhalación  
(p o o rra ka ) y  de doce p ara  la  e xh a la c ió n  (re cb a ka ).

L a  longitu d  d e  la  resp ira c ió n  cam b ia  d ependiendo d e  lo s acto s f ís ico s  que se  estén  lleva n d o  a  cabo:

• Al can tar la  resp ira c ió n  au m en ta a ló  d ed o s d e  longitud.

• Al co m er y  vo m itar la  lon gitu d  s e  in crem enta  h a sta  1 8  dedos.
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Al ca m in a r la longitud se  in crem enta  a  24 dedos.

• Al correr la  lon gitu d  au m en ta a  3 0  dedos.

• D urante el in tercam bio  se x u a l la  lon gitu d  au m en ta a  6 5  dedos.

La s  té cn ica s p a ra  re d u c ir  la  lo n g itu d  d e  la  re sp ira c ió n  s ó lo  s e  p u e d e n  a p re n d e r a tra vés d e  la  p re se n c ia  
d e  un  gurú. E l e stu d io  e n  lo s  lib ro s. p o r  a m plio  q ue  p a re zca . n o  p ro p o rc io n a rá  este  conocim iento. 
A lg u n a s a lm a s p uras obtienen esta  sa b id u ría  g ra c ia s  a  su s  ka rm a s p a sa d o s y  a  la  g ra c ia  del gurú. Un 
m ae stro  que dom ine  e sta s  té cn ica s  y  que la s  p ractique tendrá el poder d e  d e sa p a re ce r  y  h acerse  
in v is ib le  a  vo lun tad . S e rá  v is ib le  só lo  si el estu d iante  s e  ve  favo recid o  por la su erte  y  tiene apoyo divino. 
A s í p ue s, e s  m ejor re a liza r  sim p le m en te  el S w a ra  Y o g a  e intentar red ucir el núm ero de re sp ira c io n e s por 
m inuto. E s ta  p rá ctica  en s í puede p ro p o rc io nar buena su erte  y  facilita r el ap o yo  divino.

T a b la  4 .  B e n e fic io s  d e  r e d u c ir  la lo n g itu d  d e  la re s p ira c ió n
REDUC C O N  D E  L A L C N G IIU D  E \ '  DEDOS.

D e  12 a  11 A u s e n c ia  d e  d e s e o s  y  es tab iliza c ió n  d e l p ra n a
D e  12 a  10 T ra n q u ilid ad : c a lm a  y  fe lic idad
D el2a9 C a p a c id a d  p a r a  c o m p o n e r  p o e s ía
D e  12 a  8 P e rfe c c ió n  en  el le n g u a je  y  p o d e r  d e  c o m u n ic a c ió n  

v erb a l
D e  12 a  7 C a p a c id a d  p a r a  v isu a liz a r lu g a re s  le jan o s , 

c la riv id en c ia
D e  12 a  6 P o d e r  d e  v o la r  p o r  el a ire  y  el cielo
D e  12 a  5 E x trao rd in a ria  ra p id e z  d e  m o v im ie n to s
D el2a4 S id d h is : a n im a  (a to m ic id a d ) , la g h im a  (ilum inación), 

m a h im a  (p o d e r)
D e  12 a  3 T e s o ro s  d iv in o s
D e  12 a  2 S id d h i c o n o c id o  c o m o  p rá ka m  (p o d e r  d e  asum ir 

cu a lq u ie r  fo rm a  a  v o lu n ta d )
D e  12 al S id d h i c o n o c id o  c o m o  sa rva ka m  (p o d e r  d e  

a p a re c e r , d e s a p a re c e r} - cu m p lir  d e s e o s )

L a  tab la  de e lem en to s (v é a se  p ág in a  69) fa c ilita rá  una com prensión  m á s a m p lia  d e  ésto s.

T a b la  d e  lo s  e le m e n to s

N o m b r e

d e l

ELEMENTO

L u g a r

d e l

CUEREO

( C h a r r a )

F o r m a

G u n a o

CARACTE­

RISTICA

C o l o r S a b o r A t r i b u t o

Tierra
Muladhara 

(Plexo pélvico) 
1« Chakra

Cuadrado

□
Olor Amarillo Dulce Codicia

Agua

Swadhishthana 
(Plexo 

hipogástrico) 
2o Chakra

Media
luna

&
Sabor Blanco

Salino/
Astrin­
gente

Unión

Fuego

Man i pura 
(Plexo 

epigástrico) 
3“  Chakra

Triángulo

A
Forma Rojo

Amargo
Acre

Picante
Ira

Aire
Man i  pura 

(P lexo cardiáco) 
4 o Chakra

Oval
0

Redondo

0
Tacto Verde

humo
Agrio Sexo

Akasha
Vishuddha 

(P lexo carótido) 
5o Chakra

Oval
con

puntos Sonido Violeta
humo

Amargo 
com o la 
quinina

Egoísm o

NOTA: la  duración  d e  lo s e lem en to s se  ca lcu la  sobre  un c ic lo  d e  una hora de resp ira c ió n  a  través de
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uno de lo s o rific io s n a sa le s  y  se  e sta b le ce  en  el S b iv a  S w a ro d a ya  y  el G y a ra  Sw a ro d a ya . e scritu ra s bel 
S w a ra  Y o g a . Lo s exp erim en to s d ir ig id o s por neu rob ió logos su g ie re n  que la duración  en  E sta d o s Unidos 
e s  d e  d os a  tres h oras. E x isten  in v e stig a c io n e s a ce rca  d e  lo s ritm os c irca d ia n o s. d ir ig id a s por 
n eu ro fis ió io go s. que d escub rieron  un c ic lo  de d os h oras (en ad ultos). La  v a ria c ió n  puede d e b e rse  a  la 
d ife re n cia  del c lim a  d e  la  lu d ia  y  E sta d o s U nidos.

N a t u r a ­

l e z a

D e s e o A c t iv id a d

S e m il l a  

d e  s o n id o

B U A

R e s p i r a ­

c i ó n

L o n g it u d

D E L A

RESPI­

R AC IÓ N

D u r a c ió n

Estable Supervivencia
Coleccionar

Ahorrar

Lang

O

Centro 
de los 

orificios

12

dedos
2 0

minutos

Frío
Inestable

Conocer
gente

Pacífico
Favorable

Vang

*

w
Parte 

inferior 
de los 

orificios

16

dedos
1 6

minutos

Apasionado Logros Trabajo
duro

Rang
O

T
Área 

superior 
de los 

orificios

4

dedos
12

minutos

Intranquilo
Actividad

Movimiento
Trabajos

temporales

Yang

é
Caminos
laterales
oblicuos

8

dedos
8

minutos

Nula
Estar Pensamien­

Hang
A Circular 2 0 4

solo tos e  ideas Rotativo dedos minutos

El e lem ento T ie rra  otorga é x ito  co n sid erab le  en trab a jo s e sta b le s. El e lem ento A gu a otorga ga n a n c ia s  
in m e d ia ta s en trab a jo s in e sta b le s. El e lem ento  Fu e g o  otorga re su ltad o s m ed io cre s. El e lem ento Aire 
prod uce  p érd id a s y  el e lem ento A kash a  h ace  fra ca sa r todo.

La T ie rra  nutre el cuerpo f ís ic o , lo s m ú scu lo s, lo s h u eso s y  el ca b e llo . El A gu a nutre lo s fluidos 
co rp o ra les, por e jem p lo , la  sa n g re . E l Fuego  nutre la d igestió n  y  la  o jas (el brillo ). El A ire  nutre el prana. 
el s iste m a  circu latorio , la s  g lá n d u la s  e n d o crin a s, lo s n erv io s y  la  p ie l. E l A k a s h a  nutre lo s o íd o s, el sem en 
y  el cerebro.
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CAPÍTULO 3

Curación y  otras aplicaciones d e l Swara Yoga

E l S w a ra  Y o g a  introduce una te cn o lo g ía  que lo gra  que cu a lq u ier p ra ctica n te  se a  c a p a z  d e  s a lir  d e  un 
e sta d o  em ocional no d esead o . En  p a la b ra s  del Dr. Sh an n ah o ff-K h a lsa : "Si se  d e se a  a lterar un estado  de 
án im o in d e se ab le , tan sólo  s e  d eb e  re sp ira r a  través del orificio  m á s co n ge stio n a d o .” Se g ú n  el Dr. 
K h a lsa , el conocim iento  d e  esta  an tigu a  té cn ica  h a ce  que s e  puedan co rre g ir  lo s d eseq u ilib rio s m en ta les 
o físicos"14. D e e ste  m odo el S w a ra  Y o g a  puede se r  d e  gra n  ayu d a p ara  la  autocuradón.

Con  el S w a ra  Y o g a  no só lo  s e  puede recu p erar el e sta d o  em ocional y  la  sa lu d  del cuerpo físico , sino 
que se  pueden  c re a r  co n d ic io ne s fa vo ra b le s p ara  la  p rop ia v id a . A d em ás, s e  puede p red ecir la m uerte, 
d ete rm inar el se xo  de un niño a n te s d e  n a ce r y  cu ra r a  la s  p e rso n a s que n os rodean.

A u t o c u r a d ó n
A v e c e s  el estado  de án im o o ca s io n a  d istu rb io s e lectro q u ím ico s en  e l cu erp o. C uando s e  p erm an e ce  en 
un estado  m ental durante un largo  p eriodo el ritm o natural del c ic lo  d e  lo s e lem en to s se  perturba. Un 
am b ien te  q uím ico  p articu lar puede p redom in ar dentro del cuerpo y a  que lo s e lem en to s conform an la 
rea lid ad  fís ica  del se r  hum ano o su s  re sp u e sta s  p s ico ló g ica s.

M ediante el con ocim iento  y  la p rá ctica  del S w a ra  Y o g a  s e  puede d e sa rro lla r  el hábito de o b se rv a r el 
funcionam iento  d e  lo s orificios. A s í s e  puede n otar cu ánd o  es dom inante un orificio  n asa l duran te  m ás 
tiem po d e  lo  norm al y  cam biarlo .

Al ca m b ia r el orificio  operante se  m odifica  el lado activo  del cuerpo y  su s  se cre c io n e s g la n d u la re s y  se 
re sta b le ce  el equ ilibrio  quím ico. El S w a ra  Y o g a  ad vierte  del cam bio  de orificio  n asa l com o prim era 
se ñ a l d e  d eseq uilib rio  fís ico  o m ental. E sto  p reviene  e l em peoram iento  d e  lo s sín tom as y  a y u d a  a  una 
pronta recu p eración .

Si no se  e stá  tota lm en te  a lerta  cuando se  recib e  la p rim era señ al del in terior del cu erpo, el orificio 
p redom inante se  d eb e  ca m b ia r tan pronto com o s e  recu erd e  o s e  p erc ib a  un estad o  em ocional no 
desead o

A lgu n o s p ad ecim ien to s se  o cas io n a n  por la exp o sic ió n  a  ca lo r o frío  extrem o s, in fe cc io n e s o v iru s. 
E s ta s  co n d ic io n es tam bién  se  pueden cu rar con el cam bio  de orificio  n asal.

F ie b r e :  cuando au m en ta la  tem peratu ra corporal se  debe ta p ar el orificio  operante con un a lgo d ó n  y  
m an ten erlo  tapado h a sta  que el cuerpo v u e lv a  a  la  n orm alidad. Por lo  general el orificio  d erecho e s  el 
p redom inante cuando h a y  fiebre, pero s i la  fiebre d en e  com o c a u sa  un resfriad o  p odría se r  al contrario.

A s í p u es, s e  d eb e  se g u ir  la reg la  de ta p ar el orificio  dom inante

In d ig e s t ió n : la  in d ige stió n  crón ica s e  puede cu rar cu ltivan do  e l hábito d e  co m er só lo  cuando predom ine 
el orific io  n asa l d erech o  y  bebiendo a gu a  tem plada cu an d o  s e  s ie n ta  la in d igestión . B eb e r a g u a  tem plada 
só lo  cuando esté  fu ncionando el orificio  izq u ierd o  ayu d a a  cu rar la in d ige sd ó n  y  s e  co n sigu e  un beneficio  
ad icion al añ ad ien d o  ju g o  d e  lim ón.

Lo s p a cie n te s con in d igestió n  cró n ica  deben cu ltiva r el háb ito  d e  re co sta rse  so b re  el la d o  izqu ierdo 
d uran te  q u in ce  o v e in te  m inutos a n te s d e  c a d a  co m id a  y  duran te  el m ism o dem po d e sp u é s d e  com er.

L a  in d ige sd ó n  no cró n ica  s e  cu ra  con m ed ia  cu ch a ra d ita  de se m illa s  de o régan o  y  una p izca  de sal 
d isu e lta s  en a gu a  caliente.

R e p o sa r sobre el co stad o  izq u ierd o  a n te s d e  lo s a lim en to s duran te  un p eriodo d e  entre q u in ce  y  ve in te  
m inutos e s  a lg o  sa lu d a b le  p ara  todo se r  hum ano. E sta  p rá ctica  debe e sta r se g u id a  d e  una cam in ata  
a g ra d a b le  y  p au sad a.

L a s  re g la s  d e  la  buena d igestió n  son  la s  sigu ien tes:

1. D esp u és de com er, d e sc a n sa r  sobre la e sp a ld a  y  resp ira r ocho ro n d as (u n a  in ha lació n  y  una 
e xh a la c ió n  por rond a), luego

2. C a m b ia r al co stad o  d erech o  y  re sp ira r d ie c isé is  ro n d as a  tra v é s  del orificio  n a sa l izqu ierdo

3. C a m b ia r al co stad o  izqu ierdo y  re sp ira r treinta y  d os ro n d as a  tra v é s  del orific io  derecho. 
Posteriorm ente, s i se  puede re la ja r m á s tiem po, p e rm a n e zca  recostad o  del lado izqu ierdo y  
continúe resp irand o  con el orific io  d erecho. E scu ch e  m ú sica  a le g re  y  estim u lan te . La  m ú sica  
que cre a  un án im o m ed itativo  d e sp u é s d e  co m er puede pertu rbar la qu ím ica  corporal y  crea r 
indigestión.

L a s  p e rso n a s que no puedan se n ta rse  en  la  p o sic ió n  de loto deben in tentarlo . Si se  tiene d iarrea  a 
p e sa r  de no h ab er com ido n ada, se  debe h a ce r e ste  e je rc ic io  a  cu a lq u ier hora del d ía . En e sta  postura 
s e  h a  d e  m irar fija m e n te  a l om bligo  por un e sp a c io  de d iez a  quince m inutos. E s ta  p rá ctica  no s e  debe 
h a ce r a  m en o s que s e  te n ga  m ovim iento  in testin a l. T a m b ié n  ayud a la  m ed itació n  en el om bligo  con la 
repetición  s ile n c io s a  del m an tra  b ija  del ch akra  m an ipu ra RANG. E ste  es el b ija del e lem ento  Fu e g o  y  su 
repetición  in crem entará  el fuego d igestivo  y  ayu d a rá  a  cu rar to d as la s  en fe rm e d a d e s e sto m a ca le s.

Si s e  cu ltiva  el háb ito  de d e fe ca r a n te s del a n o ch e ce r y  só lo  cu an d o  esté  trabajan do  el orific io  nasal 
d erecho, s e  pueden cu rar n um erosos p rob lem as fís ico s y  m e n ta le s o ca s io n a d o s por to x in a s  en los 
intestinos.

E s t r e ñ im ie n t o :  C o m er y  d e fe ca r só lo  cuando e stá  abierto  el orific io  n asa l d erecho y  d e sc a n sa r  sobre el
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co stad o  izqu ierdo a n te s y  d e sp u é s de com er, ayu d a a  p revenir el estreñ im ien to . Se  debe tom ar, ad em ás, 
una can tidad  de líqu idos m o de rada cu and o  e sté  fu ncionando e l orific io  izquierdo.

Lo s e je rc ic io s d e  resp iració n , o p ra n ayam a. y  la  ca m in a ta  m atutina o d e sp u é s d e  la co m id a  tam bién 
son  d e  gra n  u tilidad. No tom ar café  o té d e sp u é s de la s  co m id as; en su  lu g a r tom ar ju go  d e  c iru e la s  y 
a g u a  tem plada , germ en  de trigo con lo s ce re a les; co m er v e rd u ra s  d e  h o jas v e rd e s , c a la b a za , ca la b a c ita s 
y  polvo de ca ca h u a te . T a m b ié n  es bueno tom ar a n te s d e  a co sta rse  un v a s o  d e  lech e  ca lie n te  end ulzada 
con d átiles. C o m er h ig o s en el d esayu n o  y  c iru e la s  d e sp u é s d e  co m er tam bién  p roporciona ayu d a 
ad ic io n a l. Para cu rar el estreñ im ien to  puede se rv ir  el e scu ch a r el sonido de lo s tam bores.

T e n s ió n : La  tensión  o ca s io n a d a  por e l trab ajo  pro lon gad o  y  la  lab o r f ís ic a  se  puede cu ra r d escan san d o  
so b re  el co stad o  d erech o  y  resp irand o  a  travé s del orificio  n asa l izqu ierdo duran te  ve in tic in co  o treinta 
m inutos.

A sim ism o  puede a liv ia rse  el e stré s  e scu ch a n d o  m ú sica  que cree  un am biente de m ed itación . E l a rp a , la 
c ítara  y  o tros in stru m en tos d e  cu erd a son  e sp ecia lm en te  e fe ctivo s. Proporcion a m uch a ayu d a un 
m a sa je  su a v e  en lo s p ies y  p ein ar el cab e llo  con lo s d ed o s o un peine  de m ad era . A n tes d e  aco starse  
so b re  e l co stad o  d erech o  s e  deben la v a r  lo s p ies, la s  m an o s y  la  ca ra , se  d eb e  a d e m á s e n ju a g a r la  boca. 
R e fre sca r lo s o jo s con a g u a  fría  d e sp u é s d e  e n ju a g a rse  la  b o ca  p roporciona fresco r y  ayu d a en el 
p ro ce so  d e  curación .

P ara  a liv ia r  el e stré s  o ca s io n a d o  por el e jercic io  fís ico  se  debe tom ar un v a s o  d e  lech e  caliente 
e n d u lzad a  con d á tile s y  d e sp u é s re la ja rse  aco stad o  so b re  el lado d erech o  durante ve in tic in co  o treinta 
m in utos. Una p izca  d e  a za frá n  a ñ ad id a  a  la lech e  aporta felicidad.

D o lo r  e n  la s  c o y u n t u r a s :  Para e rra d ica r el dolor d e  la s  co yu n tu ras siem p re  re su lta  útil ca m b ia r el 
orific io  n a sa l. T a m b ié n  s e  p re scrib e  el s igu ie n te  tratam iento:

D e sca n se  sobre la  e sp a ld a  duran te  c in co  m inutos d e sp u é s d e  la e va cu a ció n  m atin a l (m ovim iento  
in testin a l) y  d e sp u é s ca m b ie  al co stad o  d erecho y  resp ire  a  travé s del orificio  n asa l izqu ierdo durante 
quince o v e in te  m in utos. S ig a  e sta  rutina duran te  un periodo de d os se m a n a s. D é un m a sa je  en  la zona 
dolorida con a ce ite  d e  M ah ana ra yan a  y  tom e un té  d e  fe n o g re co 1^.

D o lo r  d e  c u e l lo : Prim ero cam b ie  el orificio  n asa l operante. D e sp u é s so ste n g a  lo s hom bros con la s  dos 
m an o s y  m u é va lo s en  d irecció n  c ircu lar, com o si e stu v ie ra  m an ejan d o  un barco.

C u an d o  e l dolor d e  cu e llo  p ersiste :

1. Aplique ca lo r seco  sobre la zon a afectad a

2. D é un m a sa je  con un ace ite  su av izan te

3. R ecu é ste se  m ien tras funciona el orificio  n asa l izqu ierdo

D o lo r  d e  e s p a ld a : D esp u és de ca m b ia r de orificio  se  deben se g u ir  la s  s ig u ie n te s  in stru ccion es:

1. T o m e una p eq ueña can tid ad  d e  ce ra  d e  a b e ja , ca lié n te la  lige ra m en te  y  m old éela  en b o lita s, del 
tam año ap roxim ado d e  un gu isan te . In g ié ra la s  con lech e  ca liente  h ervid a  con m edia 
cu ch arad ita  de se m illa s  d e  fenogreco. Lo s dolores d e  e sp a ld a  cró n ico s, excep tu and o  los 
o ca s io n a d o s por le sio n e s fís ica s  o p rob lem as p s ico ló g ico s, s e  cu ra n  in g iriend o  una bolita al
d ía  duran te  cu aren ta  d ía s . Pruebe este  s iste m a  duran te  d ie z  d ía s  y  o b serve  lo s e fe cto s sobre 
el dolor. S i d esa p a re ce n  lo s p ro b le m a s s e  puede d eten er el tratam iento. Si no s e  cu ra  se  
debe con tin uar duran te  d ie z  d ías m ás. a b ste n e rse  duran te  una se m a n a  y  o b se rv a r la  zon a 
dolorida. D e e se  m odo s e  puede d eterm inar en  qué m ed id a  e s  n e c e sa r ia  la m edicina.
Cu aren ta  d ía s  e s  el m áxim o  periodo en que s e  d eb e  u tiliza r  este  m étodo.

2. Se  d eb e  e v ita r el con su m o d e  lo s s igu ie n te s a lim en to s: a rro z, frijo l, yo gh u r. b eren jena, coliflor, 
a lim en to s d e  la ta , a lim en to s co cin ad o s m á s de ocho h o ra s  an tes, a lim en to s fritos, e sp e c ia s  
p ican tes y  el u so  e x c e s iv o  d e  sa l.

D o lo r  d e  c a b e z a :  D e sp u é s d e  ca m b ia r d e  orific io  s e  deben se g u ir  lo s  s igu ie n te s procedim ientos:

1. T a p o n a r e l orific io  operante con un a lgo d ó n  h a sta  que se  p a se  el dolor d e  ca b e za . Esto  e s lo 
prim ero que s e  debe h a ce r en  c ircu n sta n c ia s  co m u n es. No resu lta  e fectivo  cu an d o  el dolor de 
ca b e za  vien e  durante la m en stru ació n  o procede de un prob lem a d e  g a s e s  in testina les.

2. Lo ca lice  la s  a rte ria s  caró tid as, que e stán  en lo s c a n a le s  del cuello  a  am b o s la d o s d e  la m a n za n a  de 
Adán. P resio n e  la s  arte rias con lo s p u lgares.

3. In d u zca  el estorn ud o insp iran do.

4. M ientras d e s c a n s a  tum bado so b re  la e sp a ld a , ate  un trozo  de tela a lreded or de cad a b ícep s 
(m ú scu lo  m edio  d e  la  p arte  su p erio r del b ra zo ) y  resp ire  a  tra v é s  del orificio  n asa l izquierdo. 
Esta  té cn ica  cu ra  el dolor de ca b e za  en un p lazo  d e  entre  d ie z  y  q u in ce  m inutos.

A s m a :  C uando se  notan por p rim era v e z  lo s s ín to m a s del a s m a  el p acie n te  d eb e  d eterm inar el orificio  
n a sa l operante y  taparlo  h a sta  que lo s s ín to m a s d e sa p a re zca n . S e g u ir  este  rem edio duran te  un m es al 
p rim er s ign o  de lo s s ín to m a s a y u d a  a  cu rar el a s m a  p ara  siem pre.

E s  de utilidad la  m ed itación  sobre e l a n ah ata  ch akra . o centro del co razó n , junto  con la  repetición 
s ile n c io s a  del sonido b ija aso ciad o  con el cuarto  ch akra  —YANG.
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S u e ñ o s  h ú m e d o s :  P ara  cu ra r lo s su eñ o s húm edos h a y  que se n ta rse  en  s id d h a sa n a  d e sp u é s del 
m ovim iento  intestinal m atutino  duran te  m ed ia  hora d iariam ente  con cen trán do se  en e l o m bligo . Esta 
p rá ctica  se  debe se g u ir  todos lo s d ías duran te  se is  m eses. T a m b ié n  es útil co m er en el d esayu n o  cereal 
con h arin a  d e  ca sta ñ a  de a gu a  (halw a

C u r a r  a lo s  d e m á s
Se  puede cu rar o a y u d a r a  una p erson a enferm a con o sin  la ad m in istrac ió n  de m e d ic in a s. En  c a d a  caso , 
el sa n a d o r d eb e  se g u ir  lo s co n se jo s d e  lo s y o g u is  sw ara: d e sa rro lla r  pod eres p síq u ico s m ediante  la 
fu erza de vo luntad  y  p ro p o rc io nar la  cu ració n  a  la  v e z  que se  o b serv a  el orificio  n asa l predom in an te . El 
cu rand ero  debe se g u ir  lo s  s igu ie n te s procedim ientos:

1. O b se rvar el orific io  operante del p acie n te  y  a y u d a r al p ac ie n te  a  ca m b ia r el flu jo  de la respiración.

2 . U tiliza r el propio poder del orific io  operante en m om en tos e sp e c ífico s. Por ejem plo, el curandero 
debe d ar la  m ed ica ció n  con la  m an o d erecha cuando su  propio orificio  d erech o  esté  
funcionando y  con la m an o izq u ie rd a  cu an d o  opere el orific io  izq u ierd o . E l curandero, 
as im ism o , debe e x h a la r  por su  orific io  operante a n te s de d ar la  m ed ica ció n  al p acien te. El 
paciente  debe m an ten erse  en el la d o  del orific io  p redom inante del curandero. E n to n ce s el 
cu rand ero  d eb e  so ltar el a ire  por su  orificio  p redom inante e in troducirlo  en  el orificio 
in operante del paciente.

C re a c ió n  d e  la s  c o n d ic io n e s  fa v o ra b le s
E l orific io  p redom inante puede resu lta r m u y e fectivo  cuando se  u sa  bajo c ircu n sta n c ia s  favorab les. 
S ie m p re  que d e se e  la in flu en cia  favorab le  d e  otra p erson a d eb e  prim ero d eterm inar qué orific io  está  
funcionando. D esp u és, ap ro xim arse  a  la  p erso n a  por e se  lado. Por e jem p lo , si está  funcionando el orificio  
d erech o  la p erson a que v a  a  re c ib ir  la  in flu en cia  s e  d eb e  co lo ca r a  la d erech a, d eb ajo  o d etrás del que le 
v a  ayu d ar. Si el orific io  p redom inante es e l izqu ierd o , la  p erso n a  que re c ib irá  la  in flu en cia  s e  debe 
co lo ca r a  la izq u ierd a , arrib a o enfrente  d e  la  que le v a  a  ayudar.

C uando se  so lic ita  co n se gu ir  em p leo  se  debe m a rca r el orific io  o peran te. A d em ás, se  debe in ic ia r  o 
co m e n za r a  ca m in a r con el p ie  que co rresp o n d a al orificio  n a sa l predom in an te . O se a . el p ie  d erecho 
cu an d o  e sté  fu ncionando el orific io  d erech o  y  v ice v e rsa .

A lgo  im portante que h a y  que recordar en este  m om ento e s  que el orificio  d erech o  es so la r  y  está 
conectado  con lo s n ú m ero s p ares y  el orific io  izq u ierd o, o lunar, e stá  con ectado  con lo s núm eros 
im p ares. C uando e sté  funcionando el orific io  d erecho s e  d eb e  p ro ceder con e l p ie  d erecho y  ca m in a r los

tres p rim ero s p a so s con este  p ie . C uando e sté  operando el orificio  izqu ierdo s e  d eb e  ca m in a r lo s cuatro 
p rim ero s p a so s con el p ie  izquierdo.

Al lle g a r a  un lu g a r se  deben re v isa r  de nuevo lo s o rific io s y  entrar en el edific io  o habitación  con el pie 
que co rresp o n d a al orific io  predom inante.

Si h a y  que reu n irse  con a lgu ie n  im portante se  deben se g u ir  la s  in stru ccio n es an terio res y  co lo ca r a  la 
p e rso n a  en  cu estió n  en  el la d o  del propio orific io  o peran te. La  reunión se rá  fructífera.

A d em ás, s e  debe in ten tar se ñ a la r  el e lem ento que e stá  p resen te  en el orific io  predom inante en el 
m om ento en  que s e  e stá  haciend o  la c ita  y  tom ar nota del m ism o. Si e stá  p resen te  el e lem ento  T ie rra  
o A gu a , s e  a se g u ra rá  la  p o sic ió n . En p re se n c ia  del e lem ento  Fu ego, la  posición  se  a se g u ra rá  con 
d ificu lta d e s. En p re se n c ia  del e lem ento  A ire  o A kash a  se  debe e v ita r la cita y  llam ar en  otro m om ento.

A d em ás de su  a p lica c ió n  en la obtención de em pleo, reu n io nes, e tc ., e sta s  p rá ctica s dan  buenos 
resu ltad o s en otras s itu a c io n e s d e  la  v id a .

M e jo ra m ie n to  d e  la s  c o n d ic io n e s  d e  vida
A d em ás de lo s p ro cedim ien tos an terio res, cuando se  n e ce sita  au m en tar la  p ro speridad  y  a se g u ra r 
co n d ic io n es de v id a  m ucho m ejores se  debe:

1. Le v a n ta rse  cad a d ía  m ed ia  hora a n te s del am an ecer.

2 . Antes de s a lir  de la cam a, o v e r  o h a b la r con a lgu ie n , se  debe se g u ir  la  s igu ie n te  rutina:

D eterm in ar el orificio  n asa l predom inante.

B e s a r  la  p a lm a d e  la m an o que co rresp o n d a al orific io  que está  dom inando (la  p a lm a derecha 
cu an d o  e sté  fu ncionando el orific io  d erech o  y  v ic e v e rsa ).

Con  la m ism a m ano, frotarse  la cara , la  ca b e za , el cu ello , el p ech o, lo s m u slo s  y  lo s p ies.

L e v a n ta rse  d e  la  ca m a  p oniendo en  el su e lo  el p ie  que co rresp o n d a al orific io  predom inante.

R e a liz a r  el aseo  m atutino (eva cu a ció n  in testina l, lim p ie za  de b oca, etc.).
E s ta  p rá ctica  d iaria  m ejorará la s  co n d ic io n es d e  v id a . S e  lo gran  m ejo re s s itu a c io n e s v ita le s  y  de 

p ro spe rid a d , y  lo s d em á s p en sarán  que es una p erso n a  afortunada.

P re d ic c ió n  d e  la m u e rte
L a  v id a  y  la  m uerte son  d os c a ra s  de la  co n c ie n c ia  m an ifiesta . Son  el p ar eterno d e  opu estos que ju e g a n  
con tinuam ente el uno con el otro. P ara  a lg u n a s p e rso n a s la m uerte puede se r  un p en sam ie n to  horrible.
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pero p ara  lo s que con ocen  lo s m isterio s, la  m uerte e s  tan só lo  un cam b io  de form a. Aunque la  co n cien cia  
n e ce sita  d e  un v e h ícu lo  fís ico  p ara  funcionar, su n a tu ra le za  es etern a e in m utable , p ues la  verdad  
ab so lu ta  no m uere con el cuerpo. La  m uerte es en rea lid ad  una cree n cia . P ara  lo s que v e n  la  m uerte 
com o un cam b io  a g rad a b le  p odría resu lta r in te re sa n te  sa b e r a ce rca  del m om ento d e  la m uerte, o cuánto 
le s  falta p ara  lle g a r a  e lla . L a s  s ig u ie n te s  n orm as p ara  la resp ira c ió n  n asa l son  m u y ú tile s  para 
d ete rm inar la  lon gitu d  d e  la  v ida.

1. Si el orific io  d erech o  funciona duran te  2 4  h oras se g u id a s  la  p e rso n a  v iv irá  tres añ os m á s y 
enton ces d e jará  su  cuerpo o m orirá.

2 . Si el orific io  d erech o  funciona 4 8  h o ra s  se g u id a s  la  p erson a v iv irá  d os a ñ o s m á s y  d e sp u é s dejará 
su cuerpo.

3 . Si el orific io  d erech o  opera durante 120 h oras (c in co  d ía s  y  c in co  n o ch es) la  p erson a v iv irá  un año 
m ás.

4 . S i el orific io  d erech o  funciona durante 1 5  d ías se g u id o s  o si el orific io  d erecho o p era  duran te  el día 
y  el izq u ierd o  por la noche duran te  un m es segu id o , la  p erso n a  so b re v iv irá  duran te  se is 
m eses.

5 . Si el orific io  d erech o  predom ina durante 20 d ía s  se g u id o s  la p erson a so b re v iv irá  durante tres 
m e se s m ás.

6 . Si el orificio  d erecho opera durante 30 d ías se g u id o s la p erson a v iv irá  duran te  só lo  d os d ías.

7 . Si el orific io  izq u ierd o  opera todo el tiem po durante m á s de d os se m a n a s y  el orificio  d erech o  no 
funciona en  ab so lu to  a  la p erson a le queda un m es de vida.

8 . Si no e x iste  en absoluto  resp ira c ió n  n a sa l y  la  p erso n a  re sp ira  por la  b o ca  m o rirá  en  un la p so  d e  96 
mi ñutos.

9 . Si su sh u m n a opera durante d os h o ra s  se g u id a s  s e  m uere  in stantáneam ente.

10. S i la  p e rso n a  no puede v e rs e  la  p rop ia n ariz  o la  le n g u a  m uere  en  un p lazo  de tres d ías.

11. Si la  reg ió n  del co razó n , lo s  p ies y  el crán eo  s e  se ca  d e sp u é s del b año  sin  u sa r  la  to a lla  la 
p erso n a  m uere  en  tres m eses.

12. S i una p erso n a  d e lg a d a  e n go rd a  repen tinam ente  o una p ersona o b e sa  a d e lg a za , s i  una p erson a 
d éb il se  v u e lv e  fuerte  o una fuerte déb il, si una p erson a n egra  p a lid e ce  o una persona

p á lid a  o scu re ce , s i  una p erson a re lig io sa  s e  v u e lv e  atea o v ic e v e rsa , m uere  dentro d e  un p lazo  de 
ocho m eses.

13. S i la  re sp ira c ió n  d e  la  p erso n a  fluye d ía  y  noche a  tra v é s  d e  un solo  orificio , la p e rso n a  debe 
com prend er que sólo  le quedan tres a ñ o s d e  v id a .

O tro s m odos de d eterm inar la longitud de la v id a  son  lo s sigu ien tes:

1. Ponga el puño d erech o  en  la frente  a linead o  con la n ariz . Mire el b ra zo  inferior. N otará que al cabo 
de unos m inutos el b ra zo  le  p a re ce rá  m u y d elgad o.

Cu an d o  la  m u ñ eca  p a re zc a  m u y d e lg a d a  y  e m p iece  a  d e sa p a re ce r y  el b ra zo  s e  d iv id a  en su v is ió n  
en  d os p artes com pletam en te  d e sco n e cta d a s d e  la  m u ñ eca  in d ica  que sólo  le quedan se is  m eses 
d e  vida.

2. Se  debe tom ar un tazón  lleno de a g u a  y. m irando al este , o b se rv a r el refle jo  del S o l. S i el refle jo  no 
form a un círcu lo  perfecto s in o  que se  co rta  en  cu a lq u iera  d e  la s  cuatro  d ireccio n es —este, 
oeste, norte o su r— la longitud de la v id a  d eb e  enten d erse  de la m an era  sigu ien te:

•Refle jo  cortad o  en  d irecció n  este : la  v id a  dura un m es m ás

•Refle jo  cortad o  en  d irecció n  o este : la v id a  dura tres m eses

•Refle jo  cortad o  en  d irecció n  norte: la  v id a  dura d os m eses

•Refle jo  cortad o  en  d irecció n  sur: la  v id a  dura s e is  m eses

•Si a p a re ce  un a gu jero  en  e l centro del refle jo  del S o l, resta  un periodo de v id a  d e  d ie z  d ías 

•Si todo el So l p arece  ro tar se  m orirá el m ism o día.

3 . Si no se  a lc a n z a  a  v e r  el S o l, la Lun a, el fuego y  su s  ra y o s , se  v iv irá  duran te  o n ce  m eses.

4 . Una p erso n a  que d e sa rro lla  dolor en  la p a lm a de la  m ano o en la  ra íz  d e  la le n gu a, cu ya  sa n g re  se  
o scu rece  y  que no sien te  dolor in clu so  cu and o  le  horad an , m uere  en  un p lazo  de s ie te  m eses.

5 . Si la s  ve n to sid a d e s , la orina y  lo s e xcre m en to s sa le n  a  la  v e z , la  p erso n a  so b re v iv irá  d iez d ías m ás. 
(U na p erso n a  s a n a  o rin a  a n te s de defecar.)
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6. S i no se  ve  un punto d e  lu z en lo s la crim a le s  cuando é sto s se  p resio n an , la p erson a so b rev iv irá  
d iez d ías m ás.

D e te rm in a r  e l s e x o  d e  u n  b e b é
Lo  prim ero  que h a y  que reco rd ar cu an d o  s e  pretende influ ir en el se xo  d e  lo s v a s ta g o s  es que un hom bre 
es m á s v a ro n il cu an d o  opera el orific io  d erecho y  una m ujer e s  m á s fem enina cu and o  opera el orificio 
izquierdo.

T e n e r re lació n  se x u a l cuando la  m ujer re sp ira  por el orificio  izqu ierdo y  el hom bre por e l orificio  
d erech o  e s  lo  id ea l.

S ie m p re  que una p are ja  d e se e  un h ijo  deben tan sólo  tener re lació n  se xu a l d e sp u é s de que la m ujer 
h a ya  m enstruado. E l orific io  d erech o  del hom bre y  el izqu ierdo de la m ujer han  d e  e sta r funcionando 
duran te  la re lación . El e lem ento p re sen te  en el hom bre d eb e  se r  la T ie rra  o el A gu a , o una com binación  
d e  am b o s. A sim ism o, debe se r  la octava, d écim a, d uodécim a, d écim o  cu arta  o décim o se xta  noche 
d e sp u é s d e  la p urificación  obten id a por el c ic lo  m en stru a l. El últim o p eriodo e s  e l m ejor p ara  el propósito 
d e  la  fertilizac ió n . El periodo s igu ie n te  a l c ic lo  m en stru al no es bueno p ara  tener fam ilia:

• L a  fertilizació n  en  la cu arta  noche d e sp u é s del c ic lo  m en stru a l produce un h ijo  de co rta  v id a  y 
pobre

• L a  se x ta  noche produce un hijo con una duración  d e  v id a  prom edio.
• L a  o cta va  noche prod uce  un h ijo  que v iv e  con p ro speridad  y  éxito.
• L a  d é cim a  noche produce un hijo inte ligente, sa b io  y  práctico.
• L a  d u od écim a noche, un h ijo  con virtu d es.
• L a  d ecim o cu arta  noche, un h ijo  con cu a lid a d es su p erio res, b e lleza , r iq u e za  y  renom bre
• Y  la d ec im o se xta  noche, un h ijo  que tendrá to d as la s  v irtu d e s, se rá  gu a p o , rico, próspero, fam oso 

in tern acio nalm en te  y  p roporcionará p lace r a  lo s d em ás.

S i la  co n cep ció n  tiene lu g a r cu and o  el orific io  d erech o  del hom bre y  e l izqu ierdo de la m ujer están  
fu ncionando y  e s  dom inante el e lem ento T ie rra , el hijo se rá  fam o so , v irtu o so , próspero  y  guapo.

Si s e  co n cib e  con el e lem ento  Agua, e l hijo tendrá una v id a  d e  se rv ic io , se rá  obediente, v irtuo so  y  rico. 
N u n ca  se rá  pobre

Si s e  co n cib e  con el e lem ento  Fu ego, la  v id a  del h ijo  se rá  corta, in clu so  p odría su ce d e r un aborto.
S i s e  co n cib e  con el e lem ento  A ire, la  p ro gen ie  traerá dolor y  p rob lem as.
S i la co n cep ció n  tiene lu g a r en  el e lem ento  A ka sh a , ésta  co n d u cirá  a  un aborto , a s í  com o cuando la 

re lació n  se xu a l tiene lu g a r durante el su sh u m n a.

L a s  e scritu ra s  del S w a ra  Y o g a . S h iv a  Sw a ro d a ya  y  G yana Sw a ro d a ya  no m en cion an  el tem a de tener 
u na h ija . No obstan te , s e  p ublicó  un artícu lo  e sp e c ia l sobre la  p rá ctica  del S w a ra  Y o g a  en  un conocido 
p erió d ico  h ind ú ^7 que d a  la  s igu ie n te  in form ación  so b re  el tem a.

P ara  prod ucir una h ija , la  p are ja  d eb e  re la c io n a rse  se xu a lm e n te  cuando el orificio  izqu ierdo del hom bre 
e sté  operando y  reine el e lem ento Agua.

• L a  co n cep ció n  en  la  qu in ta  noche produce una n iñ a  que tiene h ijo s varo n es.
• L a  co n cep ció n  en  la  sé p tim a noche prod uce  una h ija que se rá  estéril.
• L a  co n cep ció n  en  la  n oven a noche prod uce  una h ija que se rá  p ró sp era, b e lla  y  v irtu o sa.
• L a  co n cep ció n  en  la  u n d écim a noche produce una h ija  que tendrá m al carácter.
• L a  co n cep ció n  en  la  d ecim o tercera  noche e n g e n d ra rá  una h ija que s e  c a s a rá  con otra ca sta  y 

prod ucirá  una gen erac ió n  híbrida.
• L a  co n cep ció n  en  la  d ecim oquinta noche produce  una h ija que se rá  h erm o sa, afortunada, p ró sp e ra  y 

s e  c a s a rá  con un re y  o una p erson a rica  con cu a lid a d es nobles.

L a  re lació n  se xu a l con una m ujer e sté ril cuando predom ine el e lem ento  Fu e g o  y  esté  funcionando en  el 
hom bre el orificio  d erecho o su sh u m n a  (ya  se a  durante el d ía  o la  noche), lo g ra rá  que una m ujer estéril 
quede em b arazad a.

S i la  con cep ción  tiene lu g a r en lo s d ías p ares d e sp u é s de la m en stru ació n , cuando lo s e lem entos 
T ie rra . A gu a o Fu e g o  estén  p resen tes y  cuando el orific io  d erech o  se a  dom inante en  el hom bre (ya  sea  
duran te  el d ía  o la n oche ) y  el orificio  izqu ierdo e sté  flu yend o  en  la m ujer, la m ujer e sté ril d ará  a  lu z a  un
hijo.
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CAPÍTULO 4

Repaso del Sw ara Yoga

EEI S w a ra  Y o g a  es una ram a h o lística  del con ocim iento  y  la  c ie n c ia  m á s p rá ctica  que h a  d escu b ierto  el 
T a n tra . E s el y o g a  del v iv ir  correcto —v iv ir  co n scien tem en te  y  con sab idu ría .

L a  n a r iz  debe co n sid e rarse  la llave  p rin c ip a l d e  lo s h em isferio s ce re b ra le s. Puede e stim u la r la  activ id ad  
e le ctro m a gn ética  de uno de lo s la d o s del cuerpo y  puede ca m b ia r la  activ id ad  del h em isferio  cereb ra l a 
voluntad.

E l c ic lo  n a sa l y  lo s  e lem en to s co m b in ad o s o rga n izan  e l proyecto p sico fís ico  d e  la v id a  (le e la ). Los 
ch a k ra s  o ce n tro s p síq u ico s son  el terreno d e  ju e g o  d e  lo s e lem en to s: el flujo d e  la  resp ira c ió n  a  través
d e  un orificio  n asa l co m ien za  el ju e g o  con el e lem ento Aire y  term in a con el A k a sh a . L a  conexión
principal entre  el prana y  lo s ch a k ra s  s e  e sta b le ce  m ediante  tres n a d is  p rim o rd ia les —id a . p in g a la  y 
su sh u m n a. E sto s  n a d is  s e  ven in flu id os d irectam en te  por el sw a ra  (la  resp ira c ió n  operante a  través de 
lo s orific ios) d om inan te , y a  que la  resp ira c ió n  en  s í  es una a cc ió n  neurom otora y  no se  puede re a liza r  sin 
la  o p eració n  com b in ad a d e  lo s n erv io s y  lo s n a d is . Lo s n a d is  co n ectan  lo s o rific io s con lo s ch a k ra s  y  los 
e lem entos. T a l com o se  dijo, la  p re se n c ia  d e  lo s d iferen tes e lem en to s o ca s io n a  una m odificación  en  el 
gu sto  de la  b o ca  que in d ica  un cam bio  en la  q u ím ica  corporal. A tra v é s  de lo s ch a k ra s  fluye la e n e rg ía , lo 
cu a l p arece  un cam b io  de e lem en to s. F lu ye  con un ritm o esp ecia l (v é a se  la  se cu e n c ia  dada en  la p ág in a  
5 4). Un se r  hum ano norm al tienen una duración  d e  su sh u m n a d em asiad o  corta, de sólo  d iez 
resp ira c io n e s, pero cu an d o  s e  co m ien za  a  p ra ctica r el S w a ra  Y o g a  e ste  p eriodo se  puede e xten d er y  la 
e n e rg ía  puede flu ir en  lo s ch a k ra s  su p e rio re s durante m á s tiem po. E l surgim ien to  y  el o ca so  d e  los 
e lem en to s in fluye de tres m an eras en  lo s h u m o res del o rga n ism o , co n o cid os en  A yu rve d a  com o lo s tres 
ú o s has:

1. V ien to  (v a y u ) — p roducido por el e lem ento  Aire

2. B ilis  (p/rra) — p roducido por el e lem ento  Fuego

3. Moco (ka p h a ) — producido por la co m binación  d e  lo s e lem en to s T ie rra  y  Agua

E sto s  h u m o res crean  un tem peram ento. L a  n a tu ra le za  q u ím ica  del hom bre s e  e sta b le ce  en la  quím ica 
corporal y  en  e l m om ento en  que se  fertiliza  el óvulo. E l m odelo  corporal de cad a individuo dep en de de 
la s  co n d ic io ne s de la m ad re. Se g ú n  el A yu rve d a  e x iste n  c in co  facto re s que d eterm inan  la quím ica 
co rp o ra l del bebé cuando éste  tod avía  no ha nacido:

1. La  q u ím ica  corporal del p ad re  en  el m om ento d e  la  re lació n  se xu a l, lo  cual d eterm ina la  n atu ra leza  
qu ím ica  del esp erm a.

2. La  q u ím ica  corporal d e  la  m ad re , que determ ina lo s e lem en to s qu ím icos g e n ético s del óvulo.

3. Lo s a lim en to s in gerid o s por el padre y  la m adre treinta y  se is  h oras a n te s d e  la  re lación .

4. El estad o  em ocional d e  la  m ad re , d esd e  el m om ento d e  la  re lació n  h a sta  el punto de la concepción.

5. L a s  co n d ic io n es ge n e ra le s  del v ie n tre , el m oco de lo s ó rga n o s intern os y  la s  su sta n c ia s  q u ím ica s  de 
la s  p a re d e s in te rio re s del ducto que con du ce  al v ien tre .

A tra v é s  d e  e sto s hum ores co rp o ra les el o rga n ism o  hum an o a ce p ta  lo s cam b io s am b ien ta les y  recibe 
la  en e rg ía  de lo s a lim en to s. Todo  el o rgan ism o  hum ano e stá  gobernado por el v ien to , la  b ilis  y  el m oco, 
que son  la s  con trapartes fis io ló g ica s  d e  lo s e lem entos.

La  resp ira c ió n  e s  el la zo  que une lo s tres h um ores, lo s c in co  e lem en to s, lo s s ie te  ch a k ra s  y  lo s cam bios 
e lectro q u ím ico s que tienen lu g a r en lo s d os h em isferio s ce reb ra les.

M e d ita c ió n  y  p rá c t ic a s  d e  v isu a liz a c ió n
E l S w a ra  Y o g a  no v e  el cuerpo conform ado por p artes in d iv id u a le s o u n id ad es, sino  com o un todo que 
funde todos lo s in gre d ie n te s y  p roporciona m étodos p ráctico s p ara  m ejorar el b ie n e sta r fís ico  y  m ental, a 
la  v e z  que s e  a v a n za  en la evo lu ción  e sp iritu a l T o d a s  la s  d isc ip lin a s  del y o g a  son  in co m p leta s sin  el 
con ocim iento  d e  lo s sw a ra s . El S w a ra  Y o g a  e n señ a  a  em prender a cc io n e s cu an d o  la s  con dic iones 
co rre cta s, in te r io re s y  e xterio res, e stán  p resen tes; e n se ñ a  a  co n se rv a r la en e rg ía  y  a  h a ce r m ejor u so  de 
la  m ism a al m antener co n c ie n c ia  co n stante  del p rincip io  de funcionam iento  corporal del o rgan ism o : la 
resp iració n .

E l S w a ra  Y o g a  a b a rca  m ucho m á s, in cluyend o  la sa b id u ría  del p asad o , el p resen te  y  el futuro, pero 
cubrir todos e sto s te m as n ece sita ría  de un libro  ap arte . E l autor e stá  preparando otro libro sobre 
A stro lo g ía  d e  la resp ira ción . Si lo s p ra ctica n te s del S w a ra  Y o g a  pud ieran  v e r if ic a r  la  inform ación 
con ten id a en este  libro por la e xp e rie n c ia  d irecta  tendrían  una co n c ie n c ia  su p erio r y  una m ejor v ida.

El sonido "S o  H am ". el so n id o  natural de la  in ha lació n  y  la  exh a lac ió n , apunta co n stan tem en te  h a c ia  la 
u n id ad  de toda co n c ie n c ia  e x iste n te . S irv e  p ara  reco rd ar con tinuam ente que p ro ced em o s d e  la  m ism a 
e n e rg ía  de n om b res y  fo rm a s que p re va le ce  en todo el m undo. Con  cad a in h a lac ió n  se  h a ce  el sonido 
"S o "  y  con c a d a  e xh a la c ió n  s e  h a ce  el sonido "H a m ”; com binan d o  el sonido resu lta  S o  H am , que en 
sá n scrito  s ig n if ica  "so y  e so " (so  =  e so . ah a m  =  soy). Con  cad a resp ira c ió n  este  so n id o  s e  repite 
co n stan tem en te  sin  n ingú n  esfue rzo  co n scien te , s in  a y u d a  de la s  cu erd as v o c a le s . A m ed id a  que se
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e scu ch a  el sonido d e  la  resp ira c ió n , el So Ham  tra n q u iliza  la  m ente y  perm ite que la co n cien cia  individual 
tra sc ie n d a  la s  lim ita c io n e s del cuerpo/m ente. M editando en el sonido S o  Ham  se  obtiene ilum in ació n  y  
con ocim iento  del p asad o , el p re sen te  y  el futuro. El S w a ra  Y o g a  p re scrib e  la  m ed itació n  co n tin u ad a en  So 
H am . el so n id o  n atu ra l d e  la  resp iració n .

O tra s p rá ctica s e sp e c ífic a s  del S w a ra  Y o g a  co n siste n  en : (1) la s in cro n iza c ió n  de to d as la s  activ id a d e s 
m e n ta le s y  fís ica s  con el orific io  n asa l o peran te, (2) e l segu im ien to  d e  Y a m a s  o d isc ip lin a s  com o la 
n o-v io le n cia , la v e rd a d , la  h onestidad , la  co n tin en cia  se x u a l, la  p ac ie n cia , la fo rta le za , la bondad, la 
rectitud, la m oderación  en la d ieta  y  la  p ureza. (3) segu im ien to  d e  N iya m a s u o b se rv a c io n e s que incluyen  
la  a u ste rid ad , co n tin en cia  y  la  ca rid a d  y  (4) v isu a liza c ió n  y  m ed itación  de lo s ch a kra s.

Y a  s e  h a  d iscu tido  el p rim er punto m en cion ad o. Lo s b en efic io s que se  d eriva n  de lo s puntos d os y  tres, 
el fundam ento d e  todo yo ga, son  e v id en te s. Ahora tratarem os b revem en te  la  p rá ctica  d e  la 
v isu a liza c ió n  y  la m ed itació n  en  lo s ch a k ra s  —el terreno d e  ju e g o  d e  lo s e lem en to s . La  v isu a liza c ió n  
puede re a liza rse  cu an d o  s e  ca m b ia  de resp ira c ió n  d e  un orificio  al otro. Tam b ién , en  e se  in stan te  cam b ia  
el e lem ento  d e  form a e sp on tá n ea, lo que a ctiva  el ch akra  correspondiente.

Y a  que el c ic lo  horario  d e  lo s o rific io s co m ie n za  con el e lem ento A ire, e ste  e lem ento s e  co nvierte  en  el 
punto de partida d e  la  p rá ctica . M ientras se  centra  la  aten ció n  en el ch akra  del co razón  (A nahata), que 
s e  re la c io n a  con el e lem ento  A ire, se  debe repetir co n stan tem en te  el b ija-m an tra de este  e lem ento  YA N G  
(v é a se  tab la  de la p á g in a  7 0). El b ija -m an tra  d e  un e lem ento y  la  se m illa  d e  so n id o  del ch akra  
co rrespon dien te  son  el m ism o . Se  d eb e  e m p e za r la m ed itación  con la v isu a liz a c ió n  d e  cad a uno de los 
p éta lo s ch akra . C a d a  v isu a liz a c ió n  debe se g u irse  de la repetición  del sonido de e se  péta lo . D esp u és, se  
debe m ed itar en el m an tra del ch a k ra  A n ah ata— la e stre lla  d e  s e is  puntas d e  co lo r v e rd e  ahum ado. Esta 
v isu a liza c ió n  e s  se g u id a  de la m ed itación  en el an im al aso ciad o  con el ch akra . el ve n a d o  (antílope 
n egro ); se  d eb e  p ercib ir al an im al com o portador del so n id o  b ija , en  este  caso  YA N G . E l asp iran te  
continúa con cen trán d o se  prim ero en  e l herm oso kund alin i Sh akti, sen tad o  en  posición  de loto dentro de 
un triángulo , y  d e sp u é s en S h iva , que ap arece  en  su form a de S a d a sh iv a , de p ie  con el tridente en  la 
m ano, con un lin g a m  junto  al ku n d a lin i Sh akti. Posteriorm en te, se  d eb e  m ed itar en  el Sh a kti del ch akra . 
el K ak in i Sh akti, de cuatro  c a b e z a s , sen tad o  sobre una flor d e  loto so sten ien d o  en  la s  cuatro  m an o s los 
e lem en to s n e ce sa rio s  p ara  ad q u irir el equ ilibrio . Y  fin alm ente, s e  d eb e  m ed itar en la deidad  del ch akra . 
Ish a n a  S h iva . E l a sp ira n te  d eb e  v isu a liz a r  lo s d ive rso s a sp e cto s de cad a ch akra  en la se cu e n c ia  p articu lar 
d a d a  an tes.

Y a  que la  duración  del e lem ento Aire en  e l c ic lo  d e  la  resp ira c ió n  e s  de sólo  ocho m in utos, la 
v isu a liza c ió n  com pleta del ch a k ra  A n ah ata  debe tener lu g a r en  este  la p so . D esp u és d eb e  re a liza rse  la 
m ed itació n  so b re  lo s ch a k ra s  M anipura. M uladhara. S w a d h isth a n a  y  V ish u d d h a  resp e ctivam en te . S e  debe 
p re sta r atención  al ch a k ra  M anipura (e lem en to  Fu ego) durante doce m in utos, al ch akra  M uladhara 
(e lem ento  T ie rra ) v e in te  m in utos, al ch akra  S w a d h ish th an a (elem en to  A gua) d ie c isé is  m inutos y  al chakra 
V ish u d d h a  (elem en to  A ka sh a ) cuatro  m inutos. C uando, al final del e lem ento A ka sh a . la resp iración

e m p ie za  a  funcionar a  tra v é s  d e  lo s d os o rific io s, o se a , cuando co m ie n za  a  funcionar el su sh u m n a. el 
a sp ira n te  debe con clu ir su v isu a liz a c ió n  y  ja p a  (re c itac ió n  de la s  se m illa s  d e  son id o) a  fin  de su m erg irse  
en  la  m ed itació n  abstracta .

P ara  obtener m ejo re s resu ltad o s en e sta  p rá ctica  de la v isu a liz a c ió n  el a sp ira n te  puede d ar co lo r a  los 
d ibu jos de lo s ch a k ra s  en el m ism o orden en  el que s e  deben v e r  por el ojo interior. El orden d e  la 
v isu a liza c ió n  dentro de cad a ch akra  es el sigu iente:

1. Pétalos (en la  d irecció n  d e  la s  a g u ja s  del reloj)

2 . Y a n tra  del chakra

3 . Anim al del chakra

4 . Sonido b ija 19

5. D e id a d e s d iferen tes a  la deidad  que p re sid e  y  a l Shakti principal

6 . Sh a kti del chakra

7 . D eid ad  que p reside  el chakra

L a  m ed itación  en lo s ch a kra s. com b in ad a con la  re a liza c ió n  de lo s d eb eres d iario s d e  acu erd o  con la 
e n e rg ía  del orificio  predom inante, co n d u cirá  al sw a ra  y o g u i h a c ia  la  m eta  últim a.

E l flu jo  de la resp iració n , a  tra v é s  del orific io  d erech o  e izq u ierd o , e s  igu al en  la s  p e rso n a s de to d as las 
c a sta s , c re e n c ia s y  fe re lig io sa . A u nq ue fue d escu b ie rto  por lo s teó rico s del T a n tra , que provien en  de 
u na cu ltura p articu lar y  que p o se e n  una len gu a in flu ida por un có d igo  g en ético  ú n ico, el S w a ra  Y o g a  se  
d irige  a  la  v e rd a d  fu ndam ental, que es un iversa l.
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APÉNDICE

E x tr a c to s  d e  la s  e s c r it u r a s  d e l  S w a ra  Yo g a  co n  c o m e n ta r io s  d e l  
a u to r
L a  e scritu ra  S h iv a  Sw a ro üa ya . una d e  la s  fu en tes p rin c ip a le s  de la in form ación  p re se n tad a  aquí, 
co m ie n za  con un d iá lo go  entre Sh iva  y  Sh a kti a ce rca  d e  la  n a tu ra le za  del U n iverso  y  e l conocim iento  
e se n c ia l p ara  la v id a  fe liz , sa lu d a b le  e in sp irad a.

^  fá c W  I
E d it l l

< f t i ¡ f á t f l q d  O c T

D e v a  d e v a  m a h a d e v a  k r lp a m  k r lt t v a  m a m o p a r l—
S a r v s s ld d h l  k a ra m  g y a n a m  k a th y a s w a  m a m  p r a b h o  —2 —
K a t b a m  b ra h m a n d a m u tp a n n a m  k a th a m  v a  p a r lv a r t e e —
K a t h a tn  v l l ly a t e  d e v a  v a d a  b b a h m a n d  n lr n a y a m  —3 —

¡Oh!, Señ o r d e  lo s d io se s. M ahadev, por favo r sé  bueno con m igo  y  dim e a lg o  so b re  el conocim iento  
que dan  todos lo s s id d h is  —el poder de lo g ra r lo que s e  desee  

¿Cóm o evo lu cionó  el U n iverso ?  ¿Cóm o ca m b ia  d e  una form a a  otra? ¿D ónde su rg e  en  el periodo de 
an iq u ilación ? Por favor, e xp lícam e  el proceso  de la crea ció n , la co n se rvació n  y  la d estru cció n  d e  este  
U n iverso .

Al e scu ch a r e sta s  p regun ta etern a de su  con sorte  divino. S h iva  —la co n c ie n c ia  su p re m a en form a 
m a sc u lin a — dijo:

/ o r o í ) « v c )  é ¡ &  t f r « f / Q  S ^ n s f ^ ° h f : l l

T a ít v a d  b ra h m a n d a m u tp a n n a m  t a t t v e n  p a r lv a r t lt e —

E l U n iverso  s e  o rig in ó  d e  lo s ta ttva s (lo s  e lem en to s). T o d o s lo s cam b io s u n iv e rsa le s  de nom bre y  form a 
son  cam b io s de lo s e lem en to s; en  e l m om ento d e  la  an iq u ilación  todo su rge  d e  lo s e lem en to s. Los 
e lem en to s son  O D evi, lo s  co n stitu yen tes p rin c ip a les del U n iverso .

O yendo la resp u esta  p re cisa  d e  S h iva . Shakti le p idió  que le e xp lica ra  la n a tu ra le za  d e  lo s e lem entos 
que son  im p o rtan tes p ara  este  m undo m an ifiesto . S h iva  contestó:

f im % < h W 4 'V r * W l< l) w r $  4 /

g g j I

N  Irá n  Ja  n o  n lra k a ra  e lk o  d e v  m a b e s b w a r a b —
T a s tn a d a k a s h a m u t p a n n a m a k a s h a d  v a y u  s a m b h a v a h —6 —
V a y u s te ja s t a t a s h c h a p a s t a t a h  p r lt h v ls a m u d b h a v a h —
A lt a n lp a n c h  ta t tv a n l v ls t e e r n a  c h a  p a n c h d h a —7  —

Al principio  h ab ía  el que no ten ía  n i nom bre ni form a, el que no ten ía  atributos. D e él se  o rig in ó  el 
A ka sh a . d e  A kash a  el A ire, del A ire  el Fu ego, del Fu e g o  el A gu a y  del A gu a la T ie rra . E sto s  cinco 
e lem en to s enton ces se  d ivid ieron  en c in co  y  crearo n  la s  m ú ltip les form as del m undo v is ib le .

P a n c h t a t t v a m a y e  d e b e  p a n c h t a t t v a n l s u n d a r l—
S u k s h m r o o p e n  v a r ia n t e  g y a y a n t e  t a t t v a y o g lb h lh —9 —

E ste  cuerpo s e  com pone d e  e sto s c in co  e lem entos. E llo s  form an la  p ie l, la  carn e, lo s  h u e so s, la 
m éd ula, lo s n erv io s, etc. T o d a s  y  c a d a  una d e  la s  cé lu la s  s e  com pone d e  e sto s e lem entos. E llo s  crean  
lo s ó rga n o s fu n cio n ales, lo s  ó rga n o s se n so ria le s  y  el nutrim ento n e ce sa rio  p ara  la  o p eració n  de los 
d iferen tes co n stituyen tes del cuerp o, y a  se a  en gra n  m ed id a  o en form a sutil.

Lo s e lem en to s a p arece n  y  se  d isu e lve n  en  su  form a su til dentro del cuerpo y  su s  centros p síq u ico s 
(ch a k ra s) en c a d a  c ic lo  n a sa l, proporcionando el nutrim ento. T o d o s lo s d e se o s, se n tim ie n to s y

T a ttv e  v ll ly a t e  d e v l ta t tv a d  b ra b m a n d  n lrn a y a h —4 —
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em o cio n es se  re lac io n an  con e sto s c in co  e lem en to s. Lo s e lem en to s son  la ra íz  del p sico d ram a de la v ida. 
Só lo  lo s y o g u is  sa b e n  esta  verdad.

Lo s y o g u is  sa b e n  esta  v e rd a d  porque son  lo s que tratan  d e  a lca n za r  un e sta d o  de co n cien cia  que está  
fuera del a lca n ce  d e  lo s e lem en to s. E sto s  lo gran  que la  m ente fluctúe y  v a g u e  por el bosque de los 
d eseo s.

E sta  e scritu ra  p rim a ria  del S w a ra  Y o g a , S h iv a  Sw a ro d a ya . co n tin úa a laband o  la c ie n c ia  de la 
resp ira c ió n  com o m á xim a  sa b id u ría . S h iv a  d ice  así:

^  ^  aíMpj^ i
S w a r e  v e d a s h c h  s h a s t r a n l s w a r e  g a n d h a rv a m u t ta m u m —
S w a r e  c h  s a r v a t r a llo k y a m  sw a rm a tm  —s w a r o o p k a m —1 6 —

Lo s sw a ra s  son  lo s v e d a s  y  sh a stra s  (la s  e scritu ras); lo s  sw a ra s  son  la m ejor m ú sica . L a s  m atrikas 
(co n so n a n te s y  v o c a le s )  son  lo s sw a ra s  m ism o s. En  o tra s p a lab ras, lo s  sw a ra s  com pon en  tod a la 
sa b id u ría ... la  m ú sica  y  el so n id o  del Universo.

G u h ly a d  g u lh lt a ra m  s a r a m u p k a r  p r a k a s h n a m —
Id a m  s w a ro d a y a m  g y a n a m  g y a n a n a m  m a s t a k e  m a h lb —1 1 —

E ste  conocim iento  de lo s sw a ra s  da a cce so  al secreto  d e  to d as la s  c ie n c ia s  ocu ltas, p one en prim er 
térm ino la  e se n c ia  d e  todo conocim iento  y  d a  co n cie n cia . Este  conocim iento  del sw a ra  e s  la gem a 
co ro nada sobre la ca b e za  del conocim iento.

W

* t s i  ñ t ñ t f  i w & ii

S w a r h ln a s h c h  d e v a g y o  n a th  h ln a m  y a th a  g r a h a m —
S h a s t r a  h ln a m  y a th a  v a k tr a m  s h lr o b ln a m  c h y u d w lp u —1 7 —

Un o b servado r que no tiene el con ocim iento  del sw a ra  e s  com o una c a s a  d erru ida, com o un orador sin

au téntico  con ocim iento, un cuerpo sin  cab eza .

n j / M  f y ' b l d & i l l

A t h  s w a ra m  p r a v a k s h y a m l s h a r lr a s t h s w a r o d a y a m —
H a m s c h a r  s w a r o o p e n a  b h a v e jg y a n a m  tr lk a la ja m —1 0 —

Ahora te d iré  a lg o  a ce rca  de sw ara. que es la fuente principal del verdad ero  conocim iento.

q g H E Z g m t  O ™
3 iu > t t z ¡  « u f a d »  c

S u k s h m a t s u k s h m a t a r a m  g y a n a m  s u b o d h a m  s a t y a p r a t t y a m —
A s h c h a r y a m  n a s t lk e  lo k e  h y a d h a ra m tw a s t lk e  J a n e —1 2 —

Aunque e ste  conocim iento  es sutil, d a  un claro  entendim iento  d e  la V e rd ad . H ace  que s e  experim ente 
la  V e rd a d  y  au m en te  el a lca n ce  de la coord inación  de la m ente/cuerpo. Para lo s no cre yen te s este  
con ocim iento  e s  sorp rendente, p ara  lo s creye n te s e s un gra n  apoyo.

W  W & T  t t H f j d  M vflUrl II
S h r u n  tw a m  k a t h lta m  d e v l  h e h a s t h a m  g y a n a m u tta m a m —
Y a s y a  v lg y a n  m a tre n  s a rv a g y a t w a m  p r a n ly a t e —1 5 —

¡E scu ch a . O D evi! Ahora te d iré el conocim iento  esen cia l d e  todo lo  que h ab ita  en su s  cuerpos, 
sa b ien d o  que todo lo que s e  puede sa b e r y a  s e  sabe.

H l f r ü ?  m  M iu id r l  M ^  I 
3 ? m f c r y q f c h J r : t i

N a d lb h e d a m  ta th a  p r a n a t a tt v a  b h e d a m  ta t h a lv  c h a —
S u s h u m n a  m ls h ra  b h e d a m  c h a y o ja n a t l s a m u k t lg a h —1 8 —
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Aquel que sa b e  lo s se cre to s be lo s naOis (su  o p eració n  y  efecto), úel prana (la  d ife re n cia  entre  la s  cinco 
c la se s  d e  p rana) y  del su sh u m n a, obtiene la  lib eració n  del c ic lo  d e  la v id a  y  la m uerte y  s e  vuelve 
totalm ente  ilum inado.

l l é l  ( i r *  J l * i  cT^éT W I

N a d ltra y a m  v lja n a t l ta t tv a g y a n a t n  t a t h a lv  c h a —
N a lv  ta ln  b h a v e t t u lly a m  la k s h k o t lr a s a y a n a m —2 9 —

Aquel que conoce lo s tres n a d is  y  lo s c in co  ta ttva s no s e  puede eq u ip arar con un billón de ra sa y a n a s 
(m e d icin a  ap reciad a  que p roporciona lo s nutrien tes n e ce sa rio s  p ara  el re juvenecim iento).

Aquel que tiene este  p recio so  conocim iento  es único porque sa b e  la té cn ica  del trab ajo  corporal, 
m en ta l y  d e  la  co n c ie n c ia  en  la  form a m á s e ficaz.

E l h a ce r lo  co rrecto  y  en el m om ento co rrecto  co n vierte  a  la p erson a en un se r  ú n ico , un genio, 
m ien tras que h a ce r lo co rrecto  en  el m om ento erróneo la  co n vierte  en un se r  in eficaz. Lo s que 
p ra ctica n  la  c ie n c ia  del S w a ra  Y o g a  n un ca sufren fra ca so s n i d esco nten to s, sa b e n  cóm o ca m b ia r el 
patrón v ib rac io n a l del am biente en su beneficio .

Esta  obra fue p ro d ucida  por: 
Ed ic io n es Éto ile. S .A . de CV. 

R ecre o  30-3. C o l. del V a lle . M éxico D.F. 
FAX: 534 .59 .63 

en el m es d e  enero  d e  1997.
La ed ic ión  co n sta  d e  3 .0 0 0  e jem p lares.
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NOTAS

1 L a s  p a la b ra s  Peí Dr. Sh an n ah o ff-K h a lsa  p roceden de Brain  M ind Bulletin . v o l. 8. N ° 3 . enero de
1983.2 La  c ita  del Dr. Sh a n n a h o ff-K h a lsa  se  e xtra jo  d e  B rain  M ind B u lleú n. v o l. 8. N ° 3 . 3 d e  enero de
1983.3 C ita  de John Lyn ch , Brain  M indButtetin. v o l. 8 . N ° 3 . enero de 1983. p .3 .4  El G yana
S w a ro d a ya  tod avía  no s e  h a  traducido. Se  h a  p ub licado  el texto sá n scrito  d e  S h iv a  Sw a ro d a ya  junto  con 
la  trad ucción  al in g lé s de R am  K u m a r R a i, por Prach ya P rakash an . V a ra n a s i 74, A Ja ga tgan j, V aran asi 
221 002, U.P. In d ia .5 El s iste m a  n erv io so  sim p ático  e s  m á s activo  duran te  el flujo de la resp ira c ió n  a 
tra v é s  del p ínga la . el nadi so lar; el s iste m a  n erv io so  p arasim p ático  es m á s activo  durante el flu jo  d e  la 
resp ira c ió n  a  través del ida. el nadi lu nar.6  H a rish  Joh ari. C h a k ra s  (L a s s e r  P re ss M exicana,
199 5).7  V é a s e  Brain  M indBulktin . V o l. 9 . N ° 10, 2 0  d e  m ayo  d e  1984. p .3 .8  P ara  so lic ita r  un
C a len d a rio  Pran a e scr ib a  a  S r i C e n te r In ternational. P.O. B o x  2927. R o cke fe lle r C e n te r Station. N Y. NY 
101 85.9  N ota: el S w a ra  Y o g a  so stie n e  que c a d a  orific io  d eb e ría  o p erar durante só lo  una h ora. Sin 
em b argo , en E sta d o s U n idos a lg u n a s o b se rv a c io n e s recien tes in d ican  que lo s o rific io s s e  a ltern an  en  con 
prom edio de d os a  tres h oras. Si esto  e s  cierto , el flu jo  regu lar de resp ira c ió n  del orific io  izquierdo 
duran te  m á s d e  tres h oras p rop o rc io n ará  resu ltad o s s im ila re s .10 V é a se  Brain  M indBulletin. v o l. 8, N°
3. 3 d e  enero  de 1 9 8 3 .1 1  A unq ue la s  se m illa s  d e  sonido com ún m en te  tienen una term inación  en  "m ”, 
se g ú n  lo s tá n trico s la term inación  "a n g " e s  m á s favo rab le ; v ib ra  con el sa h a s ra ra  y  a  m edida que el 
so n id o  s e  m ueve a  través del p a sa je  n asa l prod uce  un efecto e s p e c ia l.12 "S i el sw a ra  fluye en 
d irecció n  h a c ia  arrib a ind ica  m uerte, si es h a c ia  ab ajo  da tranquilidad. C u an d o  fluye d e  m an era  ob licu a  el 
sw a ra  y o g u i puede re a liza r  e l acto  tintrico de u ebeb ata n  (acto  de e sq u iv a r a  lo s d e m ás), el karm a 
tántrico  d e  sta m b ha n  (p a ra liza r  a  lo s d em ás) y  acto s o bstructivos no d e se a b le s  so cia lm e nte . E sto s  actos 
tá n trico s no s e  pueden  re a liza r  con é x ito  en p re se n c ia  del e lem ento  A kash a; un sw a ra  y o g u i debe evitar 
h a ce r cu a lq u ier karm a tantrico  en  su p re se n c ia .»  S h iv a  Sw a ro da ya . v . 15 9 .1 3  N ota: lo s fum adores 
deben a b ste n e rse  de fum ar por lo  m en o s m ed ia  hora a n te s d e  h a ce r el Yoni m udra  y  deben e n ju agarse  
la  boca profundam ente, de otro m odo no podrán re co n o ce r el sa b o r.1 4  B rain  M ind Bu lletin . v o l. 8 , N°
3. 3 de enero d e  1 9 8 3 .1 5  N ota: p ara  h a ce r un té  de fen ogreco  tom e lo s s igu ie n te s ingredientes: 
se m illa s  de fen o greco . le ch e , je n g ib re  fre sco  y  p im ien ta  n egra  en grano . H ie rva  d os ta za s  de a g u a  con 2 
g ra m o s y  m edio  de je n g ib re  fresco  (no u se  je n g ib re  seco  o en  p olvo) y  m ed ia  cu ch a ra d ita  d e  se m illa s  de 
fen ogreco  durante q u in ce  m in utos. C uando se  h a ya  e vap o rad o  la  m itad del a g u a , añ a d a  m ed ia  ta za  de 
lech e  y  s ie te  g ra n o s d e  p im ien ta  n egra; lleve  a  ebu llic ión . R etire  del fu ego , cu é le lo  y  añ a d a  azú car. (No 
u tilice  miel p ara  e n d u lzar el té. la  m ie l no debe ca le n ta rse  n i u sa rse  en  lech e  o té  ca lie n te .) T o m e  el té 
ca lien te . A se g ú re se  d e  que su orificio  izq u ierd o  esté  fu ncionando m ie ntras tom a el té .16 Para h acer 
h a lw a  p on ga m ed ia  ta za  d e  h arin a  de ca sta ñ a  de a g u a  en  una sa rtén . A ñada un p oco d e  ghee  o

m an teq u illa  y  á s e la  h a sta  que la h arin a  s e  p on ga de co lo r café. A ñ ad a una ta za  d e  a g u a  y  rem u eva  hasta  
que co n sig a  una p a sta  e sp e sa . A ñ a d a  d e  2 a  3 cu ch a ra d a s d e  azú car. 2 cu ch a ra d ita s de ghee  o 
m an teq u illa , 1 de card am o m o  v e rd e  en  p olvo  y  7 g ra n o s d e  p im ienta n egra  m olid a. C a lie n te  durante tres 
m inutos y  s irv a .17 K a yla n . im p reso  en  S ad h n a Ank. p ub licado  en 1 9 4 2  por G ee ta  P re ss. G orakhpur. 
U .P.. In d ia .18 H arish  Joh ari, C h a k ra s  (Ro ch ester. Verm on t: D e sd n y  Books. 19 8 7 ).1 9  R e c ita r el
so n id o  b ija  con re so n a n c ia  n asa l (ng). s im u ltán eam en te  a  la v isu a liza c ió n  lleva  a  un e sta d o  m editativo .
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