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El chitta tiene dos causas (de movimiento): las latencias-vasanas y el vayu (o prana). Si se controla uno de los dos, se controlan los dos. De los dos, la persona debe controlar constantemente a vayu (o prana) moderando la ingesta, con posturas y tercero, con el sakti-chala. Ahora voy a eplicar la natuale!a de estas cosas. Escucha, "autama. #ay $ue tomar alimentos dulces y nutritivos, de%ando sin llenar un cuarto (del est&mago), para complacer a Shiva (el patrono de los yogis). A esto se llama ingesta moderada. 'as posturas $ue se re$uier en al respecto son de dos clases: adma y a%ra. 'a (postura) adma consiste en poner cada tal&n sobre el muslo opuesto. Esto acaba con todos los pecados. 'a postura a%ra consiste en poner un tal&n deba%o del mulakanda y el otro encima, sentado con el cuerpo, el cuello y la cabe!a erguidos. 'a sakti $ue se nombr& antes no es otra $ue *undalini. El hombre saga! debe hacerla subir de su lugar (en el ombligo) hasta el entrece%o. A esto se llama sakti-chala. ara practicarlo se necesitan dos cosas: sarasvati-chalana y el control de prana (respiraci&n). Entonces, gracias a la pr+ctica, se desenrollar+ kundalini ($ue est+ enroscada en espiral). De los dos, te eplicar primero el sarasvati-chalana. 'os sabios de la antigedad dicen $ue Sarasvati es lo mismo $ue Arundhati. S&lo al despertarla a ella se despierta la *undalini. uando el aliento rana pasa por (nuestro) /da (la 0osa nasal i!$uierda), debe adoptar 0irmemente la postura padma y aumentar (hacia adentro) en cuatro dedos el akasha de doce dedos 'uego el hombre inteligente debe atar al nadi (Sarasvati) con este (aliento) aumentado, y su%et+ndose 0irmemente 0irmemente (los etremos de las costillas cerca del ombligo) con los 1ndices y pulgares de ambas manos (uno a cada costado) debe agitar a *undalini con todas sus 0uer!as de derecha a i!$uierda una y otra ve!. Durante un lapso de dos muhurtas (2 veces 34 56 minutos), debe agitarla sin miedo. 'uego debe inhalar un poco cuando *undalini entra en el Sushumna. De este modo, kundalini entra en la boca del Sushumna. (7ambin) rana, luego de de%ar (ese sitio) entra por s1 solo en el Sushumna (%unto con la kundalini). Al comprimir el cuello hay $ue epandir el ombligo. Entonces, al sacudir al Sarasvati, el rana sube al pecho. on la contracci&n del cuello, rana sube m+s arriba del pecho. Sarasvati, en cuyo vientre hay sonido, debe ser agitado (o puesto en vibraci&n) todos los d1as. or lo tanto, con s&lo



 agitarlo, uno $ueda curado de las en0ermedades. /ndudablemente al agitar esta sakti se destruyen el gulma (una en0ermedad del ba!o), el  %alodara (la hidropes1a), el pliha (otra en0ermedad del ba!o), y todas las otras en0ermedades $ue se originan en el vientre Ahora voy a describirte brevemente el pranayama. rana es el vayu $ue se mueve en el cuerpo y se conoce como kumbhaka su retenci&n en el interior del mismo. Ahora voy a describirte brevemente el pranayama. rana es el vayu $ue se mueve en el cuerpo y se conoce como kumbhaka su retenci&n en el interior del mismo. #ay cuatro bhedas (divisiones) (de pranayama), a saber surya, u%%ayi, sitali y bhastri. El kumbhaka asociado a estas cuatro se llama sahita kumbhaka. #ay $ue agitar (o poner en vibraci&n) el Sarasvati sentados en la postura padma, sobre un asiento limpio y agradable, $ue sea c&modo, ni muy alto ni muy ba%o, en un lugar limpio, bonito, libre de gui%arros, etc., y $ue se halle libre de (0uentes de) 0r1o, 0uego y agua a la distancia de un tiro de arco. #ay $ue inhalar lentamente el aire eterno todo lo $ue se desee, a travs de la 0osa nasal derecha y ehalarlo por la 0osa nasal i!$uierda. Se debe ehalar despus de puri0icar el cr+neo (enviando el aire con 0uer!a hacia arriba). Esto acaba con los cuatro tipos de males $ue causan el vayu y los par+sitos intestinales. A esto se llama surya bheda, y hay $ue practicarlo 0recuentemente. errando la boca e inhalando lentamente el aire, igual $ue antes, por los dos nadis (0osas nasales), hay $ue retenerlo en el espacio entre el cora!&n y el cuello, para ehalarlo por la 0osa nasal i!$uierda. Esto acaba con el calor producido en la cabe!a igual $ue la 0lema de la garganta, elimina todas las en0ermedades, puri0ica el cuerpo y aumenta el 0uego (g+strico) interior. Elimina tambin los males $ue se originan en los nadis, el %alodara (vientre acuoso o hidropes1a) y los dhatus. Este kumbhaka se denomina u%%ayi, y se puede practicar (incluso) de pie o andando El hombre debe inhalar el aliento atravesando la lengua (haciendo el sonido sibilante de la letra 8Sa9) y luego de retenerlo como antes, debe ehalarlo lentamente por las (dos) 0osas nasales. A esto se llama sitali kumbhaka, y elimina en0ermedades como el gulma, el pitha, la consunci&n, la bilis, la 0iebre, la sed y el veneno. El hombre saga! se sentar+ en la postura padma, cerrar+ la boca y ehalar+ con cuidado a travs de las (dos) 0osas nasales. 'uego debe inhalar un poco con velocidad, llegando hasta el cora!&n, de modo $ue el aire llene con ruido el espacio entre el cuello y el cr+neo.



 Despus debe ehalar de la misma manera, e inhalar una y otra ve!. /gual $ue se mueven los 0uelles del herrero (es decir, se llena el interior con aire y luego se epulsa el aire), as1 debe mover el aire dentro de su cuerpo. Si se le cansa el cuerpo, debe inhalar entonces por la 0osa nasal derecha. uando su abdomen est+ lleno de vayu, entonces debe comprimir bien sus 0osas nasales con todos los dedos menos el 1ndice, y reali!ar kumbhaka como antes (se di%o), y ehalar+ por la 0osa nasal i!$uierda. Esto lo libra a uno de las en0ermedades del 0uego (o in0lamaci&n) de la garganta aumenta el 0uego g+strico interno, permite $ue uno cono!ca la kundalini, produce pure!a al eliminar los pecados, da 0elicidad y placer y destruye la 0lema $ue es el cerro%o (u obst+culo) de la puerta de la boca del brahma-nadi (el Sushumna). Asimismo per0ora los tres granthis o nudos di0erenciados seg;n las tres gunas. Este kumbhaka se denomina 


 lentamente elimina las impure!as (o en0ermedades) del ombligo. or lo tanto, hay $ue practicar esto con 0recuencia. El bandha llamado %alandhara debe practicarse al 0in del kumbhaka. 'a 0orma de este  %alandhara es la contracci&n del cuello, y es un impedimento al paso del vayu (hacia arriba). El bandha llamado %alandhara debe practicarse al 0in del kumbhaka. 'a 0orma de este  %alandhara es la contracci&n del cuello, y es un impedimento al paso del vayu (hacia arriba). #ay $ue tomar asiento seg;n se mencion& recin, agitar el Sarasvati y controlar el rana. El primer d1a hay $ue practicar kumbhaka cuatro veces el segundo d1a hay $ue hacerlo die! veces y otras cinco, en dos momentos separados. Al tercer d1a ser+ su0iciente con veinte veces y despus el kumbhaka deber+ reali!arse con los tres bandhas, con un aumento de cinco veces por d1a. 'as en0ermedades se generan en el cuerpo por las causas siguientes: dormir durante el d1a, estar en vela hasta tarde por las noches, eceso de relaciones seuales, andar entre multitudes, detener la descarga de la orina y las heches, el per%uicio de la alimentaci&n poco sana y la operaci&n mental laboriosa sobre el prana. Si el yogi teme a estas en0ermedades (cuando ellas lo ata$uen) puede decir: 8>is malestares se han originado por mis pr+cticas de yoga9, e interrumpir entonces su pr+ctica. Se dice $ue este es el primer obst+culo al yoga. El segundo (obst+culo) es la duda el tercero es el descuido el cuarto es la pere!a el $uinto la somnolencia el seto, el no abandonar los ob%etos (de los sentidos), el sptimo, la percepci&n err&nea el octavo, los ob%etos sensuales el noveno, la 0alta de 0e, y el dcimo es el 0racaso en alcan!ar la verdad del yoga. El hombre saga! debe abandonar estos die! obst+culos luego de gran deliberaci&n. 'a pr+ctica del pranayama debe reali!arse diariamente con la mente 0irmemente 0i%a en la verdad. Entonces el chitta se absorbe en el Sushumna y (por lo tanto), el prana no se mueve m+s. uando se eliminan as1 las impure!as (del chitta) y el prana se absorbe en el Sushumna, se convierte en un yogi verdadero. #ay $ue hacer subir con es0uer!o al Apana, cuya tendencia es a descender, mediante la contracci&n (del ano) y a esto se denomina mula-bandha. uando se lo ha hecho subir, el Apana se me!cla con agni y luego ambos se dirigen velo!mente a la sede del rana. Entonces, rana y Apana se unen entre s1, y van a *undalini, $ue se encuentra enroscada y dormida. uando agni calienta a *undalini y vayu la agita, ella etiende su cuerpo hacia la boca del Sushumna, per0ora el brahma-granthi constituido por ra%as, y de inmediato destella como el rel+mpago en la boca del Sushumna.



 Entonces sube de inmediato a travs del vishnu-granthi en el cora!&n. 'uego atraviesa ascendiendo el rudra-granthi y por encima de ste, hasta el entrece%o luego de haber per0orado este sitio, sube al mandala (o es0era) de la luna. Entonces seca la humedad $ue produce la luna en el anahata chakra de diecisis ptalos. uando la sangre se agita por la velocidad del prana, se convierte en bilis en contacto con el sol, luego de lo $ue va a la es0era de la luna, donde ad$uiere la naturale!a del 0lu%o de la 0lema pura. ?&mo es $ue (la sangre) $ue es muy 0r1a se calienta al pasar por all1@ (or$ue) al mismo tiempo la 0orma intensamente blanca de la luna se calienta r+pidamente. Entonces, al ser agitada, sube. Al incorporarla el chitta, $ue se mov1a entre los ob%etos sensorios, $ueda re0renada all1. El novicio $ue dis0ruta de este elevado estado alcan!a la pa! y se vuelve devoto del Atman. *undalini se reviste con las ocho 0ormas de rakriti y llega a Shiva rode+ndolo, y se disuelve luego en Shiva. As1 el ra%as-sukla (0luido seminal) $ue asciende, va hacia Shiva %unto con marut (vayu) el rana y el Apana $ue se producen siempre, se hacen iguales. 'os pranas 0luyen en todas las cosas, grandes y pe$ueas, descriptibles e indescriptibles, como el 0uego est+ en el oro. Entonces este cuerpo $ue es adhibhautika (compuesto por elementos) se vuelve adhidhaivata (de naturale!a divina) y $ueda as1 puri0icado. Entonces logra el estado de ativahika. Entonces, el cuerpo $ueda libre del estado inerte y se vuelve inmaculado y de la naturale!a del chit. En l, el ativahika se vuelve principal entre todos, al tener la naturale!a de a$uello. omo al imaginar una serpiente cuando se ve una soga, la idea de liberaci&n de la vida y del samsara es la ilusi&n del tiempo. 7odo lo $ue aparece es irreal. 7odo lo $ue se disuelve es irreal. omo la percepci&n err&nea de plata en la madreperla, as1 es la idea de hombre y mu%er. El microcosmos y el macrocosmos son uno y lo mismo. As1 tambin el linga y el sutratman, el svabhava (la substancia) y la 0orma, la lu! $ue resplandece por s1 misma y el chidatma. on la punta de su capuch&n (o sea con la boca), la sakti llamada *undalini, $ue es como un 0ilamento de loto y $ue es resplandeciente, muerde la ra1! del loto del mulakandha. on la boca se muerde la cola y est+ en contacto con el ori0icio del 


 or el soplo de vayu y de agni, el %e0e (*undalini) per0ora la abertura del brahmarandhra, y luego el vishnu-granthi. 'uego per0ora el rudra-granthi, despus a (todos) los seis lotos (o pleos). Entonces Shakti est+ contenta con Shiva en el sahasrara kamala (sede de los mil lotos, o gl+ndula pineal). #ay $ue saber $u e ste es el avastha (sede) m+s elevada y s&lo l otorga la beatitud 0inal. SEGUNDO ADHYAYA



A continuaci&n describir la ciencia llamada khechari, $ue es tal $ue a$uel $ue la conoce $ueda libre de la ve%e! y de la muerte en este mundo. Bh sabio, el $ue est+ su%eto a las pensas de la muerte, la en0ermedad y la ve%e!, cuando cono!ca esta ciencia debe poner 0irme su mente y practicar khechari. #ay $ue considerar nuestro guru en esta tierra al $ue conoce el khechari, destructor de la ve%e! y de la muerte, tanto por conocer el signi0icado por los libros y por la pr+ctica, y debe reali!arlo con todo el cora!&n. Co es 0+cil alcan!ar la ciencia del khechari, como as1 tampoco su pr+ctica. Su pr+ctica y la con%unci&n ─ melana no se alcan!an simult+neamente. 'os $ue se dedican s&lo a la pr+ctica no con$uistan el melana. S&lo algunos alcan!an la pr+ctica, oh brahmana, luego de varios nacimientos, pero el melana no se logra ni despus de cien nacimientos. 'uego de haber pasado por la pr+ctica despus de varios nacimientos, alg;n yogi (solitario) alcan!a el melana en alg;n nacimiento ulterior, como resultado de su pr+ctica. uando un yogi recibe este melana de la boca de su guru, obtiene entonces los siddhis mencionados en los diversos libros. uando un hombre recibe este melana a travs de los libros, as1 como su signi0icado, alcan!a entonces el estado de Shiva, libre de todo renacimiento. #asta los propios gurus no son capaces de saber esto sin los libros por lo tanto esta ciencia es muy di01cil de dominar. El asceta debe peregrinar por la tierra mientras no logre obtener esta ciencia y cuando se alcan!a esta ciencia, tiene entonces en su mano los siddhis (o sea $ue ha dominado los poderes ps1$uicos). Co se ha visto $ue haya siddhis sin esta ciencia en ninguno de los tres mundos. or eso hay $ue considerar un achyuta (ishnu) a la persona $ue imparte el melana, as1 como a la persona $ue epone la ciencia. Al $ue ensea la pr+ctica hay $ue considerarlo un Shiva. 'uego de recibir de m1 esta ciencia, no debes revelarla a otros.



 or lo tanto, el $ue sepa esto debe protegerlo con todo su es0uer!o (es decir $ue nunca debe eponerlo ecepto a personas $ue lo mere!can). Sabio brahmana, hay $ue ir al lugar en $ue vive el guru $ue sea capa! de ensear el yoga divino y aprender de l la ciencia del khechari, y luego de $ue se lo enseen bien habr+ de practicarlo con cuidado al principio. or medio de esta ciencia la persona lograr+ el siddhi de khechari. Al unirse al khechari shakti (o sea la *undalini shakti) mediante (la ciencia de) el khechari $ue contiene el bi%a (letra semilla) de khechari, se vuelve seor de los khecharas (devas) y vive siempre entre ellos. Al khechari bi%a (la letra semilla) se la denomina agni envuelto con agua, y se lo considera morada de los khecharas (devas). >ediante este yoga se dominan los siddhis. 'a novena letra (bi%a) de somamsa (la parte de Soma, o sea la luna), debe pronunciarse asimismo en orden inverso. 'uego se describe la letra compuesta por tres amsas de la 0orma de la luna, y despus debe pronunciarse la octava letra en orden inverso. 'uego se la considerar+ suprema, y a su principio como $uinta, y esto se dice a los kuta (cuernos) de la luna, entre los diversos bhinnas (o partes) de la luna. Esto $ue promueve la per0ecci&n de todos los yogas debe aprenderse mediante la iniciaci&n dada por un guru. El $ue lo recite doce veces por d1a no padecer+ ni si$uiera dormido a esa maya (ilusi&n) $ue nace en su cuerpo y $ue es la 0uente de todas las acciones viciosas. Al $ue recite esto cinco lakhs de veces con gran cuidado, se le revelar+ la ciencia de khechari por s1 sola. 7odos los obst+culos se deshacen y los devas $uedan complacidos. Sin duda se producir+ la destrucci&n de las arrugas y las canas. 'uego de ad$uirir esta magna ciencia, posteriormente hay $ue practicarla. Si no, sabio brahmana, uno su0rir+ sin alcan!ar per0ecci&n ─ siddhi alguna en el camino de khechari. Si no se logra en la pr+ctica esta ciencia seme%ante al nctar, deber+ alcan!arla al principio del melana y recitarla siempre, (de lo contrario) el $ue care!ca de ellos %am+s logra siddhi. Apenas alcance esta ciencia, debe practicarla y entonces lograr+ prontamente siddhi el sabio. 'uego de sacar la lengua desde su ra1! en el paladar, el conocedor de Atman deber+ limpiar las impure!as (de la lengua) seg;n los conse%os de su guru. Debe tomar un cuchillo 0iloso, $ue est aceitado y limpio y de 0orma parecida a la ho%a de la planta snuhi, y deber+ cortar (el 0renillo de la lengua) el espesor de un cabello. #abr+ pulveri!ado (previamente) saindhava (sal de roca) y pathya (sal marina), y se la aplicar+ en el lugar. Al sptimo d1a, debe volver a hacer un corte del espesor de un cabello. As1, por espacio de seis meses habr+ de continuar gradualmente con mucho cuidado. En seis meses $uedar+ destruido el siro-bandha (bandha de la cabe!a) $ue est+ en la ra1! de la lengua. Entonces el yogi $ue conoce la acci&n oportuna habr+ de envolver con el siro-vastra



 (literalmente la tela de la cabe!a) a la ak-ishvari (la deidad del habla) y (la) tragar+. As1, al tragarla repetidamente durante seis meses, oh sabio, esta llegar+ hasta el medio del entrece%o, y en direcci&n oblicua, hasta el ori0icio de los o1dos. Despus de practicar gradualmente, llega hasta la ra1! de la barbilla. Despus, en tres aos, sube 0+cilmente hasta el 0in de los cabellos (de la cabe!a). En 0orma oblicua llega al sakha, y hacia aba%o hasta la depresi&n de la garganta. En otros tres aos, ocupa el brahmarandhra, y all1 se detiene sin duda. En sentido transversal, va hasta la coronilla de la cabe!a, y hacia aba%o, llega hasta la depresi&n de la garganta. En 0orma gradual, abre la gran puerta diamantina de la cabe!a la rara ciencia (de khechari-)bi%a ya se eplic& anteriormente. #ay $ue reali!ar las seis angas (partes) de este mantra, pronunci+ndolo con seis entonaciones di0erentes. #ay $ue hacer esto en orden para lograr todos los siddhis.  se lo debe reali!ar gradualmente y no todo a la ve!, por$ue el cuerpo del $ue lo haga todo a la ve! se destruir+ enseguida. or lo tanto, &ptimo sabio, hay $ue practicarlo poco a poco. uando la lengua llegue al brahmarandhra por el camino eterno, entonces habr+ $ue poner la lengua all1F despus de mover el cerro%o de 


TERCER ADHYAYA



 #e a$u1 el melana mantra: #rim-bham-sam-pam-pham-sam-ksham. Di%o (uladhara est+ en el ano svadhisthana est+ cercano a los &rganos genitales manipuraka est+ en el ombligo anahata est+ en el cora!&n vishuddhi est+ en la ra1! del cuello, y a%a est+ en la cabe!a (en el entrece%o) 'uego de haber conocido estos seis mandalas (es0eras), hay $ue entrar en el sukha-mandala (gl+ndula pineal) aspirando el vayu y envi+ndolo hacia arriba. El $ue as1 practi$ue (el control de) el vayu, se uni0ica con el brahmanda (o universo). Debe practicar (o dominar) vayu, bindu, chitta y chakra. 'os yogis logran el nctar de la igualdad s&lo a travs de samadhi. /gual $ue el 0uego latente en la madera (del sacri0icio) no aparece sin 0rotaci&n, la l+mpara de la sabidur1a no surge sin el abhyasa yoga (o la pr+ctica de yoga). El 0uego puesto en un recipiente no da lu! hacia 0uera. uando se rompe el recipiente, su lu! se mani0iesta al eterior. A nuestro cuerpo se lo llama el recipiente, y la sede de 8A$uello9 es el 0uego (o lu!) interior.  cuando este cuerpo se rompe gracias a las palabras del guru, la lu! de 


 Ese vak (potencia del habla) $ue brota en para, produce dos ho%as en pashyanti, echa yemas en madhyama y 0lorece en vaikhari. El vak $ue se ha descripto anteriormente alcan!a el estado de absorci&n del sonido al invertirse el orden anterior (o sea comen!ando por vaikhari, etctera). El $ue piensa $ue Ese $ue es el gran Seor de vak, $ue es indi0erenciado e iluminador de dicho vak es la >ismidad, el $ue as1 re0leiona, nunca se ver+ a0ectado por palabras altas o ba%as (o buenas y malas). 'os tres (aspectos de la conciencia del hombre), ishva, 7ai%asa y ra%a 'os tres del universo, irat, #iranyagarbha e /shvara, el huevo del universo, el huevo del hombre y los siete mundos, todos ellos a su ve! se absorben en el pratyagatman con la absorci&n de sus respectivos upadhis (veh1culos). uando el huevo es calentado por el 0uego de %ana, se absorbe %unto con su karana (causa) en aramatman (la >ismidad Gniversal). Entonces se vuelve uno con arabrahman. Entonces no hay ni $uietud ni pro0undidad, ni lu! ni oscuridad, ni cosa descriptible o distinguible. S&lo permanece Sat (seidad). #ay $ue pensar $ue Atman est+ dentro del cuerpo como una l+mpara adentro de un recipiente. Atman tiene el tamao de un pulgar, es como una lu! sin humo y sin 0orma brilla dentro (del cuerpo), es indi0erenciado e inmutable. El vi%ana Atman $ue reside en este cuerpo $ueda engaado por maya durante los estados de vigilia, ensueo y sueo pro0undo, pero luego de muchos nacimientos y debido al e0ecto del buen karma, desea alcan!ar su estado propio. 8?Huin soy@ ?&mo se me adhiri& esta mancha $ue es la eistencia mundana@ o $ue me encuentro activo en los estados de vigilia y de ensueo, ?Hu es de m1 durante el sueo pro0undo@9 omo una bala de algod&n es consumida por el 0uego, as1 el chidabhasa $ue es resultado de la nesciencia $ueda consumido por pensamientos (sabios) como los anteriores, y por su propia iluminaci&n suprema. 'a combusti&n eterior (del cuerpo, seg;n la costumbre) no $uema nada en absoluto. uando se destruye la sabidur1a mundana, ratyagatman, $ue reside en el dahara (- akasha, el ter del cora!&n), alcan!a el vi%ana, se di0unde por do$uier y en un instante $uema (las envolturas) %anamaya y manomaya. Despus, l mismo brilla permanentemente desde adentro, como la lu! dentro del recipiente. El muni $ue contempla de este modo a;n en sueos, y hasta la m uerte, debe ser reconocido como %ivanmukta. 7ras haber reali!ado lo $ue hab1a $ue hacer, es una persona a0ortunada.  luego de abandonar (incluso) el estado de %ivanmukta, alcan!a el de videhamukta (emancipaci&n en estado incorp&reo) cuando se desgasta su cuerpo. Alcan!a el estado de moverse por los aires.



 Entonces s&lo permanece lo $ue es insonoro, intangible, sin 0orma y sin muerte, $ue es el rasa (eterno), inodoro, $ue no tiene principio ni 0in, $ue es m+s grande $ue lo grande y $ue es permanente, inmaculado e imperecedero. As1 dice el upanishad.
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